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Здоровье сегодня: много тревог и одна надежда
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В июле 2017 года в СМИ и Интернете появилась удивительная новость из области медицины, которой поначалу не придали должного значения. Важное открытие ученых скрывалось под видом очередного списка вредных для здоровья человека факторов. Многие предостережения медиков были не новы, и потому читатели отмахнулись от них, как от скучных советов.

Вот некоторые из них:

• «Работа свыше пятидесяти пяти часов в неделю может быть вредна для здоровья».

• «У многих беременных женщин в организме отмечается нехватка йода».


Однако один пункт заметно отличался от других.


• Двадцать четыре эксперта по старческому слабоумию – главной угрозе здоровью людей по всему миру – провели оценку того, можно ли предотвратить возникновение различных видов слабоумия, включая болезнь Альцгеймера.


Их заключение было опубликовано в престижном британском журнале The Lancet и быстро стало сенсацией. Ученые утверждали, что одну треть всех случаев слабоумия можно предотвратить, и помогут в этом не лекарства – таблеток от этого недуга по-прежнему не существует.

Но если не лекарственные препараты, тогда что? Ответ оказался прост: на каждом жизненном этапе нужно вести правильный образ жизни. Эксперты выделили восемь факторов, которые предотвращают примерно 35 % всех случаев слабоумия: «наличие образования (подростки должны обучаться в школе, по крайней мере, до пятнадцати лет), нормализация кровяного давления, лечение ожирения и диабета, контроль и, при необходимости, восстановление слуха в среднем возрасте, занятия спортом, устранение симптомов депрессии и отказ от социальной изоляции в более поздние периоды жизни».

Один из пунктов в списке особенно примечателен: обучение в школе, по крайней мере, до пятнадцатилетнего возраста. Что же получается? С помощью неких действий в подростковом возрасте можно избежать неприятных старческих симптомов? И как забота о слухе в среднем возрасте может снизить риск слабоумия? Это тоже что-то новое. Предположения ученых кажутся весьма смелыми, однако, если присмотреться внимательнее, становится понятно, что эти открытия могут стать свежим трендом в медицине и привести к настоящей революции.

Ведь дело не только в слабоумии: ученые также уверяют, что можно значительно отсрочить развитие гипертензии, сердечных и онкологических заболеваний, диабета и даже ментальных расстройств, а именно депрессии и шизофрении. Когда вы простужаетесь, то не сразу замечаете симптомы и тогда с раздражением осознаете, что подхватили вирус уже несколько дней назад. Инкубационный период простуды короток и незаметен, так что заболевание становится очевидным только после появления симптомов. Вредный образ жизни разрушает здоровье не так. Инкубационный период его последствий тоже незаметен, но длится очень долго: годы и десятилетия. Этот простой факт стал озарением для всего медицинского сообщества, и образ жизни постепенно выступает основным фактором при оценке способности человека сохранить свое здоровье.

Если вы будете заботиться о себе с детства, то сможете избежать угроз, с которыми сталкивается человек среднего возраста. Секрет в том, чтобы начать действовать, не дожидаясь первых симптомов.


Вместо того чтобы срочно менять свою жизнь, когда проявились неприятные симптомы, или принимать профилактические меры, когда риск заболеть стал высок, врачи советуют задуматься о своем здоровье за двадцать – тридцать лет до этого. Постепенно сформировалось новое представление о болезнях, которое открывает нам заманчивые перспективы. Если вы будете заботиться о себе с детства, то сможете избежать многих угроз, с которыми сталкивается человек среднего возраста. Секрет в том, чтобы начать действовать, не дожидаясь появления первых симптомов.

Такой подход получил название «незаметной медицины», и это целый айсберг, верхушку которого едва приоткрыл отчет о предотвращении слабоумия. Возьмите, к примеру, кажущийся странным факт о необходимости длительного обучения. Эксперты считают, что вероятность слабоумия можно снизить на восемь процентов, если дети будут обучаться в школе до пятнадцати лет, и называют этот фактор одним из самых значимых. Тому есть свое объяснение. Чем лучше ваше образование, тем больше информации хранится в вашем мозге и тем легче вам получать доступ к накопленным знаниям. Сложные задачки, которые мы решаем в детстве, и информация, которую мы запоминаем, помогают построить новые нейронные связи и информационные пути в мозге, а это, в свою очередь, формирует то, что нейробиологи назвали «когнитивным резервом»[1]. Если у вас этот резерв есть, вам можно не бояться снижения памяти, поскольку, если одни нейронные связи вдруг будут повреждены или ослабнут, мозг задействует дополнительные. (Подробнее мы обсудим эту тему в разделе, посвященном болезни Альцгеймера, в конце книги.)

Взгляд медиков на причины возникновения заболеваний меняется. Неожиданно оказывается, что значение имеют не отдельные факторы вроде отказа от курения, контроля веса, занятий спортом и снижения стресса – важным оказывается такой образ жизни, при котором вы заботитесь о своем здоровье изо дня в день. Отказ от вредных привычек и физическая нагрузка в любом случае пойдут вам на пользу, однако поддерживать здоровье на протяжении всей жизни – это не то же самое, что периодически садиться на диету или покупать абонемент в спортзал. Только целостный подход поможет вам достичь наилучших результатов. Всесторонняя забота о здоровье не равна простой профилактике заболеваний, это огромный перечень мероприятий, который нам только предстоит исследовать. Однако уже сейчас идея общего оздоровления организма дает огромную надежду людям по всему миру. Когда общественность познакомится со всеми фактами, подход к профилактике заболеваний изменится. Однако чтобы оценить масштаб будущих изменений, нужно для начала изучить текущую ситуацию в сфере здравоохранения, где пока превалируют мрачные прогнозы.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Кризис иммунитета
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Большинство людей воспринимает отсутствие болезней как должное, не задумываясь о том, что в первую очередь здоровье зависит от иммунитета. Иммунитет – это система защиты, которую наше тело вырабатывает в ответ на внешние угрозы. Медики называют их патогенными факторами, а обыватели используют слово «микробы», обобщая под этим термином различные бактерии и вирусы. Важно знать, что микроорганизмы движимы одной целью: выстроить свою цепочку ДНК, а то, что мы болеем из-за деятельности некоторых из них, это лишь побочный эффект. Биосфера Земли весьма разнообразна, а молекулы ДНК постоянно эволюционируют. И хотя человечество считает себя венцом творения природы, наша ДНК – всего лишь один генофонд из миллионов других.

Иммунитет помогает нашему организму противостоять микробам или адаптироваться к ним, его работа сводит вероятные угрозы жизни на нет. До недавнего времени иммунитет вполне успешно справлялся со своей задачей. Несмотря на страшные болезни, которые захлестывали нашу ДНК подобно цунами, – оспу в древнем мире, бубонную чуму в Средневековье, СПИД в наши дни, – иммунная система человека никогда не сталкивалась с таким количеством угроз, как сегодня. Ни оспа, ни бубонная чума, ни другой патогенный микроорганизм не смогли уничтожить человечество как вид благодаря трем факторам, оказавшимся для нас спасительными:

• во-первых, ни одно из этих заболеваний не распространяется настолько быстро, чтобы его могли подхватить разом все люди на Земле. Микробы погибали либо теряли свою силу за то время, пока зараженный человек добирался до других людей. Из-за этого эпидемии оставались локальными;

• во-вторых, наша иммунная система способна очень быстро вырабатывать новые типы генетических реакций с помощью процесса гипермутации. Благодаря ему организм выстраивает тактику борьбы с неизвестным патогенным микроорганизмом, как только он вторгается в наше тело;

• в-третьих, когда иммунная система человека оказывалась не в состоянии самостоятельно выявить заболевание, ей на помощь приходили врачи с их лекарственными препаратами и хирургическими инструментами.


Все эти три элемента и сейчас защищают человечество от вымирания, однако их эффективность все время снижается. Глобальное соревнование между миллионами цепочек ДНК в последнее время вышло на опасный уровень. Жизнь в цивилизованной и развитой стране больше не гарантирует того, что у вас будет сильный иммунитет. Наша система защиты от болезней испытывает перегрузки и постепенно ослабевает, что может привести к более серьезным последствиям, нежели опасная эпидемия вируса Зика или птичьего гриппа. Заголовки газет пестрят пугающими названиями, но гораздо страшнее то, что вся система здравоохранения перестает справляться со своими задачами.
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• Современная свобода передвижений не только сокращает расстояние между людьми, но и позволяет патогенным микроорганизмам легче и быстрее распространяться по планете.

• Вирусы и бактерии мутируют быстрее, чем когда бы то ни было, поскольку число их носителей все увеличивается из-за неслыханного ранее роста населения планеты.

• Современная медицина не успевает за мутацией потенциально опасных микроорганизмов. Новые штаммы супербактерий, например метициллин-резистентного золотистого стафилококка, опережают создание антибиотиков и противовирусных препаратов, которые могли бы их победить.

• Угроза нарастает, а медицинские организации закрывают на нее глаза, интересуясь лишь своими астрономическими расходами, научными изысканиями и распределением доходов.

• Профилактика заболеваний сердца, гипертензии, диабета второго типа, депрессии и тревожных состояний, а также бича современности – ожирения проводилась на протяжении пятидесяти лет, но ситуация не улучшилась.

• Чем старше становится население, тем выше вероятность возникновения онкологических заболеваний и слабоумия, вызванного в основном болезнью Альцгеймера.

• Люди хотят быть здоровыми и физически активными и в шестьдесят пять, и в девяносто лет. Только вот поддерживать себя в хорошей форме люди привыкли за счет лекарств и попали в настоящую зависимость от таблеток, что обострило такую общественную проблему, как наркомания. Но доктора упорно не обращают внимания на вредные побочные эффекты медикаментов. По статистике, семидесятилетнему человеку врач прописывает в среднем семь рецептурных препаратов.


Ситуация складывается очень серьезная. Приведенные выше факторы влияют на здоровье каждого из нас, и самое важное сейчас – обратить на них особое внимание.

Сейчас нам всем как никогда нужно постараться, чтобы по максимуму зарядить иммунную систему. Также стоит раздвинуть рамки определения иммунитета. Общеизвестно, что иммунитет становится сильнее, когда сталкивается с новым вирусом и вырабатывает к нему антитела. Однако антитела – это еще не все. Для общего здоровья может оказаться важна, например, противовоспалительная диета. Даже незначительный хронический воспалительный процесс, почти не выраженный внешне, может быть связан с различными нарушениями в работе организма, включая сердечные заболевания и онкологию. Поэтому для идеального состояния иммунитета нужно устранить воспалительные процессы.
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Идеальный иммунитет и самоисцеление
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Идеальный иммунитет – признак здорового человека, подробно этот вопрос мы разбирали в книге «Супергены». Там же мы рассмотрели концепцию динамической, постоянно изменяющейся природы ДНК, которая напрямую связана с жизненным опытом человека. Если бы ДНК была статична и находилась в неизменном состоянии, то об укреплении иммунитета не шло бы и речи. Понимание этого пришло не сразу, и убеждение о постоянстве ДНК господствовало в мире на протяжении десятилетий. Новая эра в исследовании ДНК началась с гипотезы о том, что активность наших генов может быть обусловлена окружающей средой. Вопрос о конкуренции между основными цепочками ДНК неожиданно обрел актуальность. Мы задались целью изучить, какую роль в этом процессе играет наш разум и каково его влияние на состояние организма. Почему исследованию микробов уделяют больше внимания, нежели предотвращению онкологических заболеваний, которые почти никогда не бывают обусловлены вредным воздействием микроорганизмов? Как влияют на здоровье наши поведение, привычки и условия воспитания в семье? Чтобы охватить всю картину целиком, нам пришлось стереть границу между разумом и телом и прибегнуть к силе воображения. Теперь мы можем ввести новый термин – самоисцеление, который отражает истинный смысл целостного подхода к здоровью человека.

Большинство людей воспринимает отсутствие болезней как должное, не задумываясь о том, что в первую очередь здоровье зависит от иммунитета.


Веками целитель и больной не мыслились иначе, как две разные фигуры – всесильный врач и пациент, который от него зависит, причем на деле первый далеко не всегда являлся высококвалифицированным специалистом. С древнейших времен и до сих пор мы перекладываем ответственность за наше здоровье на другого человека.

Однако традиционное разделение этих двух ролей неуместно, когда речь идет о вашем теле. Иммунитет заключен в вас самих, а не привносится извне. Задачи врача далеки от того, чтобы кропотливо укреплять ваш иммунитет. Тем более что обычно за медицинской помощью обращаются, только когда появляются симптомы заболевания, а значит, когда вся система сопротивляемости организма, центральной частью которой является иммунитет, дает сбой. В этот момент нужно помнить, что между тем, что предлагает медицина, и тем, что нужно организму для эффективной защиты в процессе конкурентной борьбы ДНК, существует несоответствие.

Взаимодействие врача и пациента не предусматривает победу в конкурентной борьбе, оно призвано устранить уже нанесенный болезнью вред. Самоисцеление же, при котором происходит слияние фигур целителя и исцеляемого, способно предотвратить возможные угрозы здоровью. Важное замечание: мы не советуем отказываться от врачебной помощи, если она вам необходима. Однако когда вы начнете активно поддерживать свой иммунитет, ситуация постепенно изменится, и доктора вам просто не понадобятся. Вы сможете быстро повысить уровень защиты своего здоровья, когда освоите систему самоисцеления и научитесь ее применять.
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Преимущества самоисцеления
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• Самоисцеление – это естественное проявление иммунной реакции организма. Оно не подразумевает вмешательства извне, а также зависимости от сторонней терапевтической помощи.

• Лучшая профилактика различных заболеваний – поддержание естественного баланса организма и укрепление иммунной системы с помощью здорового образа жизни.

• Если вы выберете этот путь, то сможете избежать многих форм рака, повысить свои шансы предотвратить болезнь Альцгеймера, а то и избавиться от симптомов слабоумия.

• Продолжительность вашей жизни значительно увеличится, и вы дольше будете здоровы.

• У вас не возникнет зависимости от медикаментов, поскольку исцеляться вы будете без лекарств задолго до появления первых симптомов заболевания. Абсолютное большинство препаратов врачи выписывают на поздней стадии болезни, на той стадии, до которой дело не дойдет, если вы заранее примете меры. Этот принцип действует в отношении любых нарушений здоровья, включая сердечные и онкологические заболевания, которые больше других требуют медикаментозного лечения.


Вы сможете достичь подобных результатов, если осознаете двойственность системы самоисцеления, которая предполагает, что вы являетесь и целителем, и исцеляемым. Для этого вам нужны дополнительные знания, ведь вы не можете изменить то, о чем не знаете. Большинство людей не знает самого важного – что самоисцеление вообще возможно. С точки зрения врача, система самоисцеления нуждается в биологическом обосновании, в базовых показателях, с помощью которых можно доказать и измерить улучшение состояния пациента. Но, как уже говорилось в книге «Супергены», активность генов и есть абсолютный показатель здоровья. Рангом выше стоит отличный иммунитет. Это такой уровень защиты организма, на котором угроз здоровью либо в принципе нет, либо они успешно отражаются. Никакие «если», «а может» или «но» не могут повлиять на эту данность. Давайте подробнее рассмотрим иммунные реакции.

Всем живым существам приходится отражать внешние угрозы, направленные против их ДНК. Современная медицина выделяет два типа иммунитета: пассивный и активный. Как ясно из названия, первый находится вне зоны вашего контроля: в утробе матери вы получаете часть ее антител, а остальные вам достаются с грудным молоком. Со временем эта защита угасает. (Существуют также медицинские способы передачи антител или даже Т-клеток с помощью инъекций крови и плазмы, однако эти методы сопряжены с высокими рисками и потому редко применяются.)

Другой тип иммунитета, активный, непосредственно борется с болезнетворными организмами. Все живые создания, начиная с растений, грибов и многоклеточных животных, обладают внутренней, или врожденной, иммунной защитой, которая определяет, что ее обладатель подвергается нападению патогенного микроорганизма и вырабатывает химические вещества, чтобы дать агрессору отпор. Однако у высших млекопитающих, и человека в том числе, активный иммунитет развит лучше, чем у дерева или бабочки. У нас есть особые клетки (Т-клетки и В-клетки), которые обладают почти волшебной способностью отражать вторжения извне.

Тысячи раз за день иммунная система точно выявляет опасного микроба из тысяч безвредных и стремительно действует, чтобы химически обезвредить чужака. Особые белые клетки поглощают его остатки и быстро выводят их из вашего организма. Эту работу тела мы не замечаем, зато хорошо чувствуем, когда эта точная система дает сбой. Аллергия – результат ошибочного восприятия иммунной системы, когда она принимает безобидное вещество (цветочную пыльцу, кошачью шерсть, глютен и прочее) за врага и выдает мощную химическую реакцию, зачастую вредную для организма. Также иммунная система может атаковать само тело человека, вызывая аутоиммунные нарушения – ревматоидный артрит или волчанку. Чтобы сохранить здоровье, нужно свести подобные ошибки к минимуму.

Хотя функции активного иммунитета были открыты еще в 1921 году английским иммунологом Александром Гленни, на доскональное изучение механизма его работы ушли десятилетия. Иммунная система невероятно сложна, но один метод внешнего позитивного воздействия на иммунитет известен уже более двухсот лет, и это вакцинация.

Как все мы знаем из школьной программы, первая прививка в мире была сделана английским сельским врачом Эдвардом Дженнером, «отцом иммуннологии». В то время в Европе свирепствовала оспа – философ Вольтер подсчитал, что во Франции от этой болезни пострадало 60 % населения, а умерло от нее 20 %. Однажды Дженнер заметил, что доярки, переболевшие более безопасной коровьей оспой, уже не заражаются оспой человеческой, и разработал процедуру прививания коровьей оспы человеку, чем спас немало жизней.

Несмотря на не утихающие споры о пользе и вреде вакцинации, несомненная заслуга Дженнера состоит в том, что он доказал возможность укрепления активного иммунитета. Теперь можно не ждать естественного хода эволюции, которая может занять десятки и сотни тысяч лет, а укреплять свое здоровье прямо сейчас. Советы о правильном питании, ежедневной гимнастике, здоровом сне и поддержании оптимального веса звучат банально, но все эти действия и вправду сказываются на иммунном статусе человека. Эти и другие рекомендации можно найти на сайте Гарвардской медицинской школы (www.health.harvard.edu), дополнительно мы бы посоветовали чаще мыть руки и тщательно готовить мясные продукты.

Однако об искусственном усилении иммунного отклика создатели сайта отзываются скептически: «В магазинах на этикетках многих товаров есть надписи, что они предназначены для укрепления или поддержания иммунитета. Однако, с научной точки зрения, идея укрепления иммунитета почти не имеет смысла. На самом деле, рост количества клеток – иммунных или каких-либо других – это не всегда хорошо. К примеру, у спортсменов, которые прибегают к „допингу кровью“ – вкалывают себе законсервированную кровь для увеличения числа кровяных клеток и улучшения спортивных показателей, – повышается риск инсультов.

Вы сможете быстро повысить уровень защиты своего здоровья, когда освоите систему самоисцеления и научитесь ее применять.


Ученые не отказываются от мысли, что образ жизни оказывает определенное влияние на иммунную систему, но это требует дальнейшего исследования. Специалисты изучают влияние диет, занятий спортом, возраста, психологических стрессов, а также множества других факторов на иммунный отклик организма как у животных, так и у людей. На сегодняшний день общие меры по поддержанию здорового образа жизни остаются залогом крепкого иммунитета».

Основная причина такого скептического отношения в том, что иммунная система очень сложна и включает в себя много различных типов клеток, которые выполняют самые разные задачи. Но, с другой стороны, это убедительно свидетельствует о связи разума и тела. Тревога, грусть и депрессия снижают иммунитет человека, делают его более уязвимым к заболеваниям. Нарушения иммунитета невозможно рассмотреть под микроскопом, они не проявляются в виде физических изменений отдельных клеток. Исследований, которые напрямую указали бы на соотношение напряженного состояния нервной системы человека и физических изменений его иммунной системы, проводилось совсем мало, и все же связь между повышенным уровнем стресса и заболеваемостью отмечалась не раз и больше не ставится под сомнение. Если мы расширим определение иммунитета, включим в него все, что сохраняет наше здоровье, то ясно увидим, что нарушения в организме представляют гораздо большую опасность для человека подавленного, одинокого, бедного и оставшегося без социальной поддержки.

Разрозненные открытия ученых складываются в единую картину и доказывают, что иммунитет можно довести до идеального состояния, если не ограничивать наше восприятие только физиологическим аспектом. Равное значение следует уделить состоянию ума и души человека – вот почему «самость» является ключевым понятием в системе самоисцеления.
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Понятие «внутреннее „я“», или «самость», звучит как термин из области психологии – сразу представляется некое невидимое существо, не имеющее отношения к нашему телу. Если у человека диагностируют кисту яичника или высокое давление, он связывает это с физическим состоянием тела, а не со своим «я». Но верен ли этот подход? Ведь ваше сегодняшнее отношение к телу оказывает огромное влияние на то, каким ваше тело будет завтра. Представьте, что к вам в дверь постучались два незнакомца. Каждый из них хочет сделать вам неожиданное предложение.

Первый незнакомец говорит: «Я – доктор медицины и провожу передовое исследование процесса старения. Цель моей жизни – создать препарат, который изменит гены, отвечающие за старение. Мне кажется, я нашел многообещающую химическую формулу и ищу добровольцев, согласных ее опробовать».

В руках у него баночка с крохотными голубыми таблетками.

«Тестирование препарата начинается сегодня, и я хотел бы, чтобы вы приняли в нем участие, – продолжает он. – Добровольцы должны принимать препарат дважды в день в течение шести месяцев. Правда, половина из них получит ненастоящую таблетку, плацебо. Только подумайте, чем может обернуться для вас этот эксперимент – возможностью повернуть вспять процесс старения. Почему мы должны соглашаться с тем, что старение неизбежно, если можно найти генетический код, который все изменит?»

Его увлеченность производит на вас впечатление, но на лице незнакомки, которая пришла с ним, вы замечаете едва уловимую улыбку. Вы спрашиваете у нее, что предлагает она.

«Я могу показать вам, как повернуть старение вспять, – говорит она. – И никакие таблетки не понадобятся. Процесс старения остановится примерно через пять дней. А через неделю вы заметите много других положительных перемен. Я предлагаю краткосрочный и гарантированно эффективный эксперимент. – Она показывает на первого незнакомца. – У его таблеток могут быть серьезные побочные эффекты. Если даже его экспериментальный препарат окажется эффективным, Управление по надзору за качеством медикаментов начнет процесс регистрации, а это стоит миллионы долларов и может растянуться на долгие годы. – Легкая улыбка вновь появляется на ее лице. – Выбор за вами».

Что бы вы выбрали? Хотя мы воспроизвели воображаемую ситуацию, в действительности все так и есть. Фармакологические компании постоянно испытывают препараты против старения, а последняя тенденция – изменение цепочки ДНК человека. Эти опыты вполне могут привести к научному прорыву, который будет иметь огромное значение для решения проблемы старения. Старение долгое время считалось «прямой дорогой к нетрудоспособности», по выражению гарвардского профессора психологии Эллен Лангер, которая проводила выдающиеся исследования в этой области. Она с легкостью могла бы оказаться той незнакомкой у вашей двери. Профессор Лангер писала научные статьи о том, как нейтрализовать признаки старения и увеличить продолжительность жизни без таблеток. В своих научных поисках она пошла в обход тела и обратилась напрямую к сознанию человека.

Самый известный эксперимент Лангер, проведенный в 1981 году, заключался в следующем. Восемь здоровых стариков, все старше семидесяти лет, поселили на территории бывшего монастыря в штате Нью-Гэмпшир. Там под звуки мелодичных напевов Перри Комо они погрузились в прошлое, в 1959 год. Они одевались по моде того периода, смотрели черно-белый телевизор и читали газеты, пестрящие историями о Кастро, захватившем власть на Кубе, и о враждебном поведении генерального секретаря Советского Союза Никиты Хрущева. В кино они смотрели картину Отто Премингера «Анатомия убийства», которая вышла в 1959 году, а их разговоры о спорте крутились вокруг таких знаменитостей, как Микки Мантл и Флойд Паттерсон.

В контрольную группу вошли также восемь человек, которые жили у себя дома, но должны были постоянно вспоминать прошлое. Согласно медицинской логике, результаты такого воображаемого путешествия во времени должны быть равными нулю. Но Лангер надеялась на иной исход, поскольку чуть ранее обследовала пожилых обитателей домов престарелых и обнаружила, что различные признаки старения, как, например, потеря памяти, могут быть ослаблены простым позитивным подкреплением. Обещанное небольшое вознаграждение по итогам теста стимулировало у пациентов такое значительное восстановление памяти, какое другие ученые полагали невозможным.

Однако результаты эксперимента с абсолютным погружением превзошли все ожидания Лангер. Прежде чем оказаться в закрытой временной среде, все испытуемые прошли различные тестирования: на силу рукопожатия, ловкость, остроту зрения и слуха. По окончании пятидневного эксперимента у участников, погруженных в мир своей молодости, увеличились гибкость и ловкость, выправилась осанка. В целом, у них улучшились семь показателей из восьми, включая остроту зрения, что стало поразительным открытием. По оценке независимых экспертов, они даже выглядели моложе. Члены контрольной группы, которым было поручено вспоминать прошлое, также показали улучшения в области физического и ментального состояния, однако их результаты были гораздо скромнее, чем у членов группы полного погружения. Например, результаты теста на умственные способности в контрольной группе улучшили 44 % участников, а в основной – 63 %.

«Самое важное теперь – понять, что произошло, – говорит Лангер. – Люди, которые изменили свои взгляды, изменили и свои тела». Тридцать семь лет назад профессор Лангер шла почти наугад. Сегодня у нас есть данные, которые подтверждают, что жизненный опыт может влиять на генетические проявления и тренировать мозг на создание новых информационных каналов. Эти новые связи в мозгу появляются всегда, когда мы изучаем что-то новое или меняем свои взгляды на жизнь (более подробно об этих открытиях читайте в следующих главах).

В 2010 году телеканал Би-Би-Си выпустил передачу под названием «Молодые», в которой шесть пожилых знаменитостей поселились в реконструированном 1975 году. Как и в эксперименте Лангер, участники, казалось, становились моложе прямо на глазах у телезрителей. Один человек, который по приезду едва мог нагнуться, чтобы надеть ботинки, стал неожиданно грациозен на танцполе. В целом, каждый из них выглядел все лучше, что особенно отразилось на осанке и выражении лица.

Возможность помолодеть очень тесно связана с процессом исцеления. Оба эти явления долгое время сводились к чисто физиологическим проявлениям, существующим независимо от разума. Лангер была одним из первых ученых, усомнившихся в этих взглядах. Можно долго гадать, почему воображаемое погружение в прошлое так быстро меняет состояние здоровья человека, но важнее то, что эти изменения холистичны, или целостны, по своей природе. Докторов обучают работать с каждым органом, тканью и даже клеткой тела в отдельности, и медицина не может объяснить, почему театральная постановка воздействует на столько разных функций тела одновременно. Кроме того, эксперименты Лангер еще раз подтвердили эффективность плацебо.

Приглашая людей принять участие в эксперименте с путешествием во времени, Лангер и ее команда ничего им не обещали. Новый опыт стал единственным лекарством, и его оказалось достаточно, чтобы поставить в тупик ученых со всеми их медицинскими теориями, которым давно пора остаться в прошлом.

В ходе одного из своих ранних экспериментов Лангер отправилась в дом престарелых и разделила его жителей на две группы. Обеим группам выдали растения, которые они поставили в своих комнатах. Одной группе поручили каждый день ухаживать за растениями и предоставили возможность строить свой режим дня. Второй группе сказали, что о растениях позаботится персонал, а сами они должны строго следовать установленному распорядку. Через восемнадцать месяцев первая группа была вдвое больше второй, так как смертность в ней была ниже.

Иммунитет можно довести до идеального состояния, если не ограничивать наше восприятие только физиологическим аспектом. Равное значение следует уделить состоянию ума и души человека.


Все медицинское сообщество было удивлено результатами этих экспериментов. Прошли десятилетия, и новые знания о старении и болезнях все чаще вводятся в обиход. Обитателям домов престарелых предлагают заботиться о домашних питомцах. На пациентов с болезнью Альцгеймера благотворно действует музыка. Рудольф[2] и его коллеги даже разработали приложение для смартфона «Радио ярких воспоминаний», с помощью которого можно проводить музыкальную терапию. Для этого достаточно ввести дату рождения пациента и любую информацию о его музыкальных предпочтениях. Приложение начнет проигрывать песни, которые были хитами тогда, когда пациенту было от тринадцати до двадцати пяти лет, потому что именно с этой музыкой человек сохраняет эмоциональную связь всю свою жизнь.

На команду Рудольфа обрушились потоки писем с рассказами о том, насколько эффективным оказалось приложение, – пациенты на ранней стадии заболевания становились спокойнее, а пациенты на поздней стадии, находившиеся в вегетативном состоянии, неожиданно «пробуждались». В одном письме была история о мужчине, который не разговаривал несколько месяцев. Прослушав пять песен своей молодости, он вдруг сел на кровати и начал рассказывать историю о красном грузовике и своей первой девушке, смутив слушателей интимными деталями. Его дети зарделись от стыда, но пришли в восторг от того, что их отец вновь заговорил, да еще так радостно и живо. На сайте Youtube.com можно найти видеоролики о пациентах с болезнью Паркинсона, которые едва могут ходить без помощи медицинской сестры, а после прослушивания музыки неожиданно находят равновесие и даже начинают танцевать. Такова целительная сила музыки или, точнее, целительная сила нашей реакции на приятные воспоминания.

Мы верим, что человечество вступает в золотой век здоровья и исцеления, который во многом зависит от того, как каждый человек использует самые обычные, но при этом самые действенные инструменты: ежедневные эмоциональные впечатления, здоровый образ жизни и различные техники повышения осознанности. Последняя концепция пришла к нам из древности. Еще средневековый индийский философ и святой Ади Шанкара отметил, что люди стареют и умирают потому, что они видят, как стареют и умирают другие.
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Тридцать лет доктора сомневались в существовании связи между разумом и телом. Эта идея воспринималась скептически, поскольку, в отличие от сердца или даже вируса гриппа, разум нельзя увидеть и измерить. Однако сегодня, благодаря десятилетиям научных исследований, показавших, как мозг общается с каждой клеткой тела, очень сложно найти хотя бы один физиологический процесс, свободный от влияния разума. Мозг, когда-то считавшийся сосредоточием разума, был свергнут со своего пьедестала. Теперь мы знаем, что разум находится во всем теле. Клетка сердца или печени выражает свою мысль не в словах и предложениях, а с помощью сложных химических сообщений. Кровоток, как и центральная нервная система, представляют собой сверхскоростное шоссе информации с активным движением, где пятьдесят триллионов клеток направляются единой целью: сохранять жизнь, здоровье и процветание человека. На рисунке далее видно, как выглядят информационные потоки этой сверхскоростной магистрали.

Любой студент медицинского университета узнает в этой иллюстрации хорошо знакомый учебный материал. Однако в будущем и добавленный к рисунку текст станет столь же обыденной информацией. Образованный врач должен будет знать все о сигнальных путях, проходящих от мозга к органам и обратно. По сути, эти пути и обеспечивают целостность организма. Если бы каждая клетка не получала приказ о том, что ей делать, и сигнал о том, как ведут себя остальные пятьдесят триллионов клеток, если бы она не играла свою роль в поддержании баланса организма, тела не было бы вовсе, а был бы лишь набор разрозненных, независимых друг от друга клеток, как это можно видеть в структуре коралловых рифов или медуз.

Десятилетия исследований привели к тому, что наука признала существование информационной магистрали, и сейчас появляется все больше открытий, свидетельствующих, насколько губительным может быть разделение тела и разума. Из рациональных биологических соображений следовало бы использовать термин «разум тела». Ведь нейротрансмиттеры, химические вещества, обеспечивающие функционирование мозга, находятся повсюду в вашем организме, включая кишечник. Это открытие, сделанное тридцать лет назад, изумило научные медицинские круги и помогло совершить интеллектуальный прорыв в медицине.

Неожиданно иммунная система человека, физиологически отделенная от мозга, стала восприниматься как обширная сеть химических коммуникаций всего тела, которая посылает сообщения наравне с мозгом. Исследователи начали называть иммунную систему подвижным мозгом. На молекулярном уровне связь души и тела перестала быть невидимкой. На сегодняшний день существует много убедительных химических доказательств тому, что наши настроение, убеждения, ожидания, страхи, воспоминания, предположения, привычки и рефлексы – все, что сконцентрировано в области разума или души, – оказывает непосредственное влияние на наше здоровье.


[image: bin00000000.jpeg]

Это подводит нас к сути данной книги. Среди всех процессов, на которые может влиять сознание человека, исцеление является наиболее важным. Клетки используют свою собственную форму химического сознания, это доказано. Иммунитет постоянно бодрствует и сканирует окружающую среду, неустанно отслеживая происходящее и сохраняя бдительность на случай возможного вторжения. Иммунная система так же самодостаточна, как сердцебиение или дыхание. И все же базовое знание любого студента медицины о том, что иммунитет – это встроенная реакция организма, имеет изъян. Чтобы найти ошибку, остановитесь и сделайте глубокий вдох. Видите? Дыхание – это автоматическая, непроизвольная функция организма, но вы всегда можете повлиять на нее. Та же способность человека сознательно вмешиваться в работу организма распространяется почти на все его системы. Вы можете повысить уровень стресса, посмотрев фильм ужасов. Или изменить свой метаболизм гимнастикой или особой диетой. А если вы займетесь любовью, то значительно измените все перечисленные процессы, а также многие другие. Разграничительной линии между тем, что происходит автоматически, и тем, что делается намеренно, нет. Все зависит от вашего выбора, и благодаря этому самоисцеление становится возможным. Само по себе тело умеет выживать, наша задача – научить его процветать.

У системы исцеления есть существенные преимущества – она учит сознательно поддерживать свое здоровье и укреплять его в течение всей жизни.
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Часть первая. Путешествие к исцелению
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Глава 1. Иллюзии в сторону – мы начинаем
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Давайте трезво взглянем на тему здоровья. Каждый хочет оставаться здоровым как можно дольше, но не все понимают, как это сделать. Противоречивая информация об исследованиях, которые так же часто опровергают друг друга, как и подтверждают, сбивает с толку. Причудливые теории, которые охотно подхватывает общественное мнение, мелькают, как в калейдоскопе. Даже на самые базовые вопросы нет однозначного ответа. Полезно ли молоко для взрослого человека? Повышает ли уровень холестерина потребление яиц? Связано ли ожирение с диабетом второго типа? Почему существует столько видов аллергии?

Все это приводит к тому, что мы относимся к жизни, как к азартной игре, и завидуем любому человеку, который остается бодрым и энергичным в семьдесят или восемьдесят лет, считая его счастливчиком. В глубине души мы уверены, что наши-то шансы на такую старость невелики. Нам кажется, что жизнь идет по нисходящей, молодость уходит, оставляя нам болезни. Согласно статистике, каждый взрослый человек рискует столкнуться с сердечными или онкологическими заболеваниями, которые являются основными причинами смертности в США. Болезнь Альцгеймера, которая так сильно пугает большинство из нас, похоже, возникает случайно и никак не лечится.

Такой взгляд на вещи объясним, если учесть, что отношение к здоровью как к игре в рулетку преподается в медицинских школах, только подается с научным обоснованием. Несмотря на все чудеса современной медицины, слишком многое остается неясным. Вирус простуды, например, влияет не на всех, а только на некоторых людей. Стандартные методы лечения часто срабатывают непредсказуемо: на одних пациентов они действуют лучше, на других – хуже, а на некоторых вообще не оказывают никакого эффекта. Цель профилактики – снижение рисков. Но здоровое питание, регулярные занятия гимнастикой, отказ от алкоголя и табака не устраняют причину таких распространенных заболеваний, как диабет, ишемическая болезнь сердца или рак. Просто шансы заболеть немного понижаются. Обычно человек не осознает, что при определении групп риска ученые берут за основу усредненные показатели. Статистика не в силах предсказать состояние конкретного человека. Всегда найдется приверженец здорового образа жизни, который все равно заболевает, и тот, кто не уделяет никакого внимания своему здоровью и вообще не болеет.

Даже если вам пока сопутствует удача, вы не защищены от того, что придет день, когда вам не смогут помочь лучшие доктора мира. Без вашей в том вины здоровье начнет ухудшаться, и «казино начнет выигрывать». Вот почему так происходит.
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Семь причин, по которым медицинская помощь становится неэффективной
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• Врач не знает, что вызвало ваше заболевание.

• Ученые пока не изобрели нужного препарата или хирургического метода лечения.

• Доступные методы лечения слишком рискованны, токсичны или дороги.

• Побочных эффектов от лечения больше, чем пользы от него.

• Состояние человека слишком запущено, чтобы ему можно было помочь.

• Человек слишком стар, и курс лечения может быть для него опасен.

• Доктор допустил ошибку в процессе лечения.


Если во время курса лечения проявляется хотя бы один из перечисленных аспектов, это значит, что ни вы, ни ваш лечащий врач ситуацию уже не контролируете. За последние три столетия научная медицина добилась огромных успехов – и к этому наследию авторы относятся с глубоким уважением, – но чем дальше, тем очевиднее становится тот факт, что концепция везения в отношении здоровья нуждается в пересмотре.


• Люди стали жить дольше, однако увеличилось и время их плохого самочувствия. В среднем, от заболеваний люди страдают на протяжении восьми – десяти лет своей жизни, а от недееспособности – от одного до трех лет.

• К лечению рака все еще относятся с угрюмым фатализмом, несмотря на тот факт, что примерно две трети случаев можно предотвратить.

• По статистике, около четырехсот тысяч людей ежегодно умирают от врачебной ошибки.

• Обычный человек чувствует себя беспомощным, стакиваясь с необходимостью посетить врача.


Вот с чем человек сталкивается, если принимает за основу модель казино и играет со своим будущим в рулетку. Самое неприемлемое из всего этого – потеря контроля над происходящим. Людей пугает сама идея попасть в руки докторов и оказаться заключенным в больнице. Но этому есть альтернатива. Самоисцеление оставляет выбор за вами, и вы сами направляете свой разум и тело к стабильному и долгосрочному здоровью. И тогда порез от бумаги исчезает за один – два дня, а простуда становится далеким воспоминанием. Вы решаете стать целостным, и это единственная эффективная стратегия сохранения здоровья на протяжении всей жизни.

Удивительно, какой путь эволюции прошло человеческое тело. Сейчас у нас есть возможность сознательно эволюционировать, делая выбор, который может усовершенствовать иммунитет, замедлить и обратить вспять процесс старения и усилить способность к исцелению. Этих целей не достичь, если следовать модели азартной игры, однако они достижимы, если принять новую модель – самоисцеление.

Согласно этой модели, все сводится к процессу, показанному на схеме.

Нарушение → Целительная реакция → Результат


Нарушение – это любая угроза здоровью: вторжение вируса или бактерии, физическая травма, стрессовое событие, сбой на клеточном или генетическом уровне, ментальные нарушения и прочее.

Целительная реакция – реакция организма на нарушение, призванная восстановить баланс на уровне разума или тела.

Результат – возвращение к нормальному, стабильному состоянию равновесия.

Как видите, мы используем самую общую терминологию, поскольку вызвать нарушения в организме может любой негативный опыт, необязательно бактерия или вирус. Воспоминание о прошлой травме так же вредит телу, как потеря работы или искушение, которому вы поддаетесь, заказывая двойной чизбургер с жареной картошкой. При этом тело реагирует на нарушение и приводит в действие всю коммуникационную систему информационной магистрали организма. Неважно, какие именно клетки и органы восстанавливают нормальное состояние баланса в теле, это приравнивается к целительной реакции.

Такой подход становится все популярнее в современной медицине, его называют «целостная система». Подробнее о нем мы расскажем далее, пока же обозначим главное. Целостная система – это просто еще одно определение разума тела. Суть ее в том, что она не признает искусственного разделения тела на отдельные органы, предлагаемого традиционной медициной, и отвергает застарелый научный скептицизм относительно взаимосвязи разума и тела. Когда случается счастливое событие, например, влюбленность, единая система организма откликается на него, запуская сообщения через кровоток, центральную нервную и иммунную системы. Если же происходит неприятное событие, организм выдает точно такую же целостную реакцию, только комбинация химических веществ при этом совсем другая. То, что вы субъективно воспринимаете как любовь или грусть, с точки зрения вашего телесного разума, имеет четкую форму. Если бы это было не так, ваши эмоции не зависели бы от внешних событий.

Единый системный подход – это не умозрительное философствование, он имеет непосредственное отношение к реальной жизни. Природа не признает искусственного деления на категории. Тело и разум составляют единый организм, в котором каждый орган, ткань и клетка руководствуются общей целью – поддерживать жизнь. Неприятно осознавать, но наши тела эволюционируют недостаточно быстро, чтобы приспосабливаться к все повышающимся нагрузкам. Единый системный подход не только выявляет холистические нарушения, но и подсказывает холистические решения. Задумайтесь о современной эпидемии ожирения у людей всех возрастов, которая захлестнула Америку. Всего одна привычка – избыточное потребление сахара – является главным фактором возникновения ожирения, диабета второго типа и, как ни странно, сердечных заболеваний. Вы можете есть много сахара и до поры до времени не замечать нарушений в организме, но ваша поджелудочная железа вырабатывает повышенное количество инсулина, пищеварительная система отмечает, как накапливается жир, а гипоталамус осознает, что быстро усваиваемая энергия сахара выводит из равновесия весь метаболизм.

Узнав больше о силе осознанности, вы сможете задействовать скрытый потенциал системы исцеления, который и так работает на вас каждый день.


Чтобы вернуть себе здоровье, вы можете задействовать мощный целительный потенциал своего тела или положиться на ход эволюции, порой слишком медленной. На наш взгляд, единственная надежная стратегия – сделать выбор, который сможет понять и применить ваш телесный разум. Двойной чизбургер с картошкой вызывает признаки воспаления в плазме крови (той бледно-желтой жидкости, которая остается после того, как осядет плотная часть крови), и оставляет в ней плавающие частицы жира. Это происходит через несколько минут после того, как вы съели свой жирный обед, и длится до шести часов. В течение всего этого времени ваше тело сражается с вредным воздействием: печень усиленно перерабатывает избыточный жир, а иммунная система старается погасить воспаление. В краткосрочной перспективе такое питание не скажется на здоровье и будет почти безвредным. Но если подобные мелкие нарушения будут случаться регулярно, это приведет к неприятному эффекту в будущем. Если в своей повседневной жизни вы не осознаете того, что происходит в единой системе вашего организма, то соглашаетесь на модель здоровья, основанную на удаче. Если же вы знаете, как опасен для вас двойной чизбургер с картошкой, вы сможете отказаться от этого искушения, и ваше тело будет вам благодарно. Однако соблазны в виде любой жирной, соленой, слишком сладкой, механически обработанной или просто вредной пищи встречаются на каждом шагу, и хватит минуты, чтобы поддаться им.

Поэтому единственный способ по-настоящему взяться за дело – это коренным образом изменить свой образ жизни, чтобы забота о себе не ограничивалась временными мерами, а превратилась в единую целостную систему.
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Какие результаты может дать самоисцеление?
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Представьте себе двух пациентов, А и Б, которые почувствовали жар и отправились к врачу. Пациент А входит в переполненную приемную и узнает, что доктор опаздывает на тридцать минут. Однако в итоге он сидит в очереди больше часа и входит в кабинет врача взвинченным и напряженным. Доктор измеряет у пациента температуру, проводит беглый осмотр и выписывает антибиотики.

«У вас, вероятно, незначительная инфекция, – говорит он. – При простуде или гриппе жар сначала усиливается, а затем ослабевает сам собой, так что увидимся через две недели. Запишитесь у медсестры на прием».

Знакомый сценарий? Врач был излишне сух и деловит, но он не сказал пациенту А ничего, что было бы неправдой или выходило бы за рамки обычной врачебной практики, это был самый обычный прием.

А вот пациент Б входит в пустую приемную и сразу попадает к врачу. Доктор хочет знать детали и расспрашивает пациента о симптомах недомогания: когда оно проявилось и как сильно повлияло на сон, настроение и аппетит. Врач интересуется, случались ли похожие приступы жара у пациента Б в прошлом и если да, то как он их лечил. Исчезли ли они сами по себе или потребовались медицинские препараты? Разговор длится довольно долго, но врач выглядит заинтересованным и не проявляет никакого нетерпения. Пациент Б чувствует себя спокойно и уверенно.

«В большинстве случаев легкие формы жара являются симптомами простуды или гриппа, – говорит доктор. – В течение следующих нескольких дней звоните мне, когда посчитаете нужным. Понаблюдаем за развитием болезни и тогда решим, что предпринять».

Врач пациента Б кажется идеальным, но есть одна заминка – он не более чем фантазия. Мало кто из пациентов встречает такое терпеливое, сочувственное отношение, и эта ситуация вряд ли изменится в ближайшем будущем. Мы ждем от медиков сострадания, но даже в самые лучшие времена визит к врачу обозначает долгое ожидание, время приема, ограниченное десятью или пятнадцатью минутами, и стандартные методы лечения, основанные на беглом осмотре.

Этому есть альтернатива. Вы можете взять роль целителя на себя. Представьте себе качества идеального доктора:

• терпение;

• сочувствие;

• широкий кругозор;

• бдительное отношение к изменениям в состоянии пациента;

• тщательный контроль;

• детальное изучение истории болезни пациента;

• глубокие медицинские познания и высокий уровень квалификации.


Лишь последний пункт из этого списка является привилегией медицинской профессии, все остальное вы можете обеспечить себе сами. Некоторые приемы, например постоянный мониторинг состояния, и вовсе доступны только вам или уже при госпитализации. Наверняка вы выполняете большинство из пунктов списка, даже если не воспринимаете себя как целителя. Но важно выполнять их все, потому что это даст вам осознанность, которая должна стать вашей каждодневной привычкой и даже навыком.

Зачастую те качества, которые так не нравятся нам у докторов, присущи нам самим в повседневном отношении к себе. Миллионы людей думают о своем здоровье:

• безразлично;

• отрицая тот факт, что боль и другие симптомы требуют их внимания;

• с беспокойством и тревогой;

• строя догадки и предположения;

• выбирая бесполезные или неэффективные методы лечения.


Такое отношение к себе еще никому не принесло пользы, однако мы постоянно прибегаем к подобным защитным реакциям. Мы либо волнуемся по пустякам, либо притворяемся, что все в порядке, когда ситуация становится серьезной. Мы пытаемся угадать, что с нами не так, судорожно придумываем, чем бы нам полечиться, и в результате хватаем баночку с лекарством в кабинете врача или с кухонной полки. Однако этот импульс проходит, и мы вновь начинаем волноваться.

Отныне вы становитесь целителем самому себе. Узнав больше о силе осознанности, вы сможете задействовать скрытый потенциал системы исцеления, который и так работает на вас каждый день. Мы надеемся, что убедили вас дочитать книгу до конца, потому что главные позитивные перемены еще впереди. Но сначала предупредим, о чем эта книга точно не расскажет.
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Мы не будем рассказывать о том, как преодолеть хронические заболевания, такие как артрит, диабет первого типа или сердечная недостаточность.

Мы не знаем, как исцелить от неизлечимых заболеваний, таких как болезнь Альцгеймера.

Мы не обещаем излечения от онкологических заболеваний.

Все, что мы предлагаем, лежит в сфере доказательной медицины – мы не говорим об исцелении верой, плацебо или волшебной силой мысли.

Если вы заметили у себя определенные симптомы или нарушения здоровья, вы должны обратиться за квалифицированной медицинской помощью.
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Где вы находитесь сейчас?
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Возможно, вы разочарованы тем, что мы не предлагаем методы самостоятельного лечения серьезных болезней. Однако у системы исцеления есть существенные преимущества – она учит сознательно поддерживать свое здоровье и укреплять его в течение всей жизни. Какой бы масштабной ни казалась эта задача, она решаема, ведь исцеление сводится к конкретному личному опыту человека. А сейчас мы предлагаем вам пройти два теста. Первый тест оценит ваше нынешнее положение, иными словами – вашу отправную точку в путешествии к исцелению. Второй покажет ваш потенциал – к ак далеко вы сможете продвинуться в исцелении самого себя.

Тест № 1
Где вы находитесь сегодня?
При ответе на каждый вопрос вспомните свои впечатления за последний месяц. Оцените каждый пункт от одного до четырех баллов в зависимости от того, как часто вам приходилось сталкиваться с той или иной ситуацией.

1 – никогда или всего один раз;

2 – иногда;

3 – довольно часто;

4 – часто.

Как часто:

__вы ощущали депрессию;

__вы ощущали беспокойство;

__вам приходилось обращаться к врачу;

__вы чувствовали боль, но не ходили к врачу;

__у вас проявлялись симптомы хронического заболевания;

__вы ели нездоровую еду, фастфуд или другую вредную пищу;

__вы ощущали себя под прессом обстоятельств;

__вы испытывали стресс;

__у вас были проблемы со сном;

__вы не высыпались;

__вы не могли контролировать свой вес;

__у вас болела голова;

__у вас болела спина;

__у вас был разлад в отношениях с партнером;

__вы испытывали сильный гнев;

__вы пропускали гимнастику;

__вы сомневались в себе и занижали свою самооценку;

__вы чувствовали себя одиноким;

__вы чувствовали, что вас не любят и не проявляют о вас заботу;

__у вас были семейные трудности;

__вы волновались о будущем.

Оцените свои ответы.


В этом тесте нет итогового балла, мы фокусируемся на каждом отдельном ответе. Конечно, если у вас часто встречаются ответы с цифрами «три» и «четыре», значит, в последний месяц вам пришлось несладко. Однако несколько ответов с оценками три и четыре еще ни о чем не говорят – так оценивает свое состояние большинство людей, независимо от того, насколько благополучна их жизнь.

Организм каждого человека может исцелять себя двумя путями: автоматическим исцелением, которое заложено в наших генах, и сознательным исцелением, которое включает в себя любые действия, призванные помочь автоматическому исцелению или усовершенствовать его.


Запишите свои результаты и вновь пройдите тест, когда закончите читать эту книгу. Проходите его каждые несколько дней или раз в неделю после того, как начнете применять систему исцеления. Если ваши ответы станут лучше, вы получите зримое доказательство того, что ваш новый образ жизни идет вам на пользу, и мотивацию придерживаться его в будущем.

Тест № 2
Ваш высший потенциал успеха
Исцеление – это целостный процесс, а самоисцеление открывает дорогу для самого возвышенного опыта, который делает жизнь радостнее и осмысленнее. Мы хотим знать, сколько возвышенных переживаний присутствует в вашей жизни сейчас. При ответе на каждый вопрос подумайте о событиях своей жизни за последний месяц. Оцените каждый пункт в зависимости от того, как часто вам приходилось сталкиваться с той или иной ситуацией, баллами от одного до четырех.

1 – никогда или всего один раз;

2 – иногда;

3 – довольно часто;

4 – часто.

Как часто за последний месяц:

__вы ощущали внутреннее удовлетворение;

__вы открыто проявляли любовь к другому человеку;

__вы чувствовали себя свободно;

__вы воспринимали себя без обвинения или осуждения;

__вас высоко оценивали на работе или в семье;

__вы ощущали внутреннее спокойствие и умиротворение;

__вы чувствовали себя причастным к чему-то большому и важному;

__к вам проявляли доброе отношение;

__вы переживали духовный опыт;

__вы испытывали любовь, доброту и милосердие;

__вы прощали другого человека;

__вы прощали себя;

__вы отпускали негативную ситуацию из прошлого;

__вы выстраивали эмоциональную связь с другим человеком;

__вы чувствовали на себе благословение;

__вы ощущали то, что называется божественным или святым присутствием;

__у вас было легко на душе;

__ваша вера в человеческую добродетель укреплялась;

__вы испытывали блаженство или экстаз;

__вы видели или ощущали внутренний свет;

__вы испытывали чистое бытие или безграничность сознания;

__вы видели святость в другом человеке;

__вы медитировали, молились или занимались созерцанием в любой другой форме;

__вы ощущали творческое вдохновение.

Оцените свои ответы.


В этом тесте тоже не нужно суммировать баллы, мы концентрируемся на каждом ответе в отдельности. Если у вас много ответов с цифрами один или два, ваша жизнь за последний месяц была приземленной и лишенной вдохновения. Однако большинство людей оценивают на один или два балла хотя бы несколько вопросов, вне зависимости от того, насколько насыщенна и интересна их жизнь.

Снова запишите свои результаты и пройдите второй тест снова, когда закончите читать эту книгу. После того как освоите наши советы и рекомендации по целительному образу жизни, возвращайтесь к тесту каждые несколько дней. Если ваши ответы улучшатся, вы получите доказательство того, что возвышенные переживания совсем не редкость, и у вас будет дополнительная мотивация к ним стремиться. Занимаясь самоисцелением, вы научитесь вызывать их в любое время, когда пожелаете.

Теперь вы лучше понимаете, что такое реалистичный подход к здоровью. Мы рассказали вам про новую концепцию, которая позволяет человеку взять здоровье в свои руки. Когда вы поймете, что осознанность – это ключ ко всему, вы окажетесь на пороге преображения. Мы еще рассмотрим множество деталей и поговорим о прикладных аспектах нашей системы. И все же самое главное – это знать, что самоисцеление возможно. Оно так же близко от вас, как ваш следующий вдох, и так же важно, как биение сердца.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Глава 2. Кто здоров, а кто нет?


[image: after_title]



Самое замечательное свойство системы целостного подхода – это естественность. К единой системе относятся любые действия, которые поддерживают в нас жизнь – дыхание, еда, сон. Новейшая медицина всесторонне изучает эти базовые процессы, и с каждым исследованием они оказываются все сложнее. Но это не должно уводить нас в сторону от одного простого факта. Люди, которым всю жизнь удается сохранять крепкое здоровье и наслаждаться превосходным самочувствием, всегда находят время для восьмичасового сна, придерживаются сбалансированной диеты, контролируют свой вес и дышат с легкостью, что означает: их не отягощают ни стрессы, ни волнения.

Миллионы людей не владеют основными приемами целостной системы, на каком-то этапе развития эти базовые функции стали нам несвойственны. Как это произошло?

Представьте себе самоуправляемую машину. О ней долго мечтали инженеры, и вот мечта стала явью. Однако у одних это вызвало прилив энтузиазма, а у других – панику. Для оптимистов автоматическое управление – это залог безопасности. Оснащенный искусственным интеллектом и направленными во все стороны сенсорами, которые ни на минуту не теряют бдительности, такой автомобиль реагирует на опасные ситуации почти мгновенно, гораздо быстрее, чем самый профессиональный водитель. Но что, если система безопасности выйдет из строя? Тогда вы окажетесь в сошедшей с ума машине, которой не в состоянии управлять. Не самая приятная перспектива. Но и паникеры, требующие остановить прогресс, не правы.

Решение заключается в том, чтобы встроить в самоуправляемый автомобиль кнопку переключения на ручной режим управления, чтобы человек мог в нужный момент вмешаться и взять ситуацию под контроль. Инциденты на дороге всегда связаны с судебными разбирательствами, а потому немногие из нас, по крайней мере, сегодня, доверят полное управление машине. А может быть, мы никогда не захотим полагаться на автоматику, учитывая возможный риск для жизни и здоровья.

По аналогии можно описать и тело человека. Будучи идеально отрегулированной автономной машиной – мы упрощаем, но, по сути, так и есть, – наше тело находится под двойным контролем. Вспомните пример с дыханием. Думаете вы о нем или нет, вы все равно вдыхаете и выдыхаете – это базовый механизм жизнеобеспечения. Но в любой момент вы можете вмешаться в этот процесс и изменить ритм дыхания, ускорить или замедлить его, сделать более поверхностным или глубоким. Поскольку ваше тело действует как целостная система, это скажется и на других его функциях: осознанно успокаивая дыхание, вы можете погасить паническую атаку или погрузиться в релаксацию. Однако ваше поведение может, наоборот, вывести тело из естественного состояния благополучия.

Похоже, с миллионами людей именно это и происходит. Нарушениями сна, хроническими заболеваниями, ожирением, беспокойством и депрессией организм посылает сигналы о сбое в программе, но мы его не слышим. Конечно, его ослабляют и более серьезные нарушения, такие как пневмония или полиомиелит, однако эти заболевания встречаются все реже и легко излечиваются. Настоящая угроза исцелению исходит из нашего ежедневного вмешательства в деятельность организма, которое может иметь далеко идущие последствия. Накапливаясь капля за каплей, маленькие неполадки в теле могут привести к целому наводнению болезней.

Организм адаптируется под каждый выбор, который вы делаете, неважно, полезный он или вредный для вас. Ваши клетки действуют, как химическая фабрика, которая меняет производственную линию в зависимости от сырья, которое вы ей поставляете. Жизнь каждого человека – это комбинация позитивных и негативных решений, которые так или иначе влияют на его самочувствие. Наше тело мирится с нашими слабостями и в то же время платит за них свою цену.

Выход в том, чтобы использовать двойной контроль за нашим телом как инструмент исцеления. Если говорить в самых общих терминах, организм каждого человека может исцелять себя двумя путями:

• автоматическим исцелением, которое за миллионы лет эволюции было заложено в наших генах;

• сознательным исцелением, которое включает в себя любые действия, призванные помочь автоматическому исцелению или усовершенствовать его.


Любое эмоциональное переживание может стать целительным или травмирующим. Простая истина заключается в том, что, даже если у вас ничего не болит, вряд ли вы защищены от следующих переживаний:

• депрессия, ощущение беспомощности или безнадежности;

• беспокойство о будущем;

• чувство тревоги, страха или опасности;

• потакание вредным привычкам или повторение старых неэффективных моделей поведения;

• низкая самооценка;

• неудовлетворенность своими достижениями;

• ссоры с окружающими людьми;

• ощущение себя одиноким, отрезанным от мира и недооцененным;

• чувство бесцельности или бессмысленности жизни;

• чувство вины или стыда, связанное с душевными ранами и психологическими травмами из прошлого.


Кто может похвастать, что не знаком ни с чем из вышеперечисленного? Согласно недавнему опросу, каждый шестой американец пьет таблетки, выписанные психиатром, но они не излечивают настоящую причину депрессии, а лишь облегчают симптомы. Есть интересные исследования мозга, нацеленные на выявление причин депрессии. Ученые анализировали генетическую историю и психические показатели пациентов, пытаясь выяснить, отвечает ли за депрессию часть мозга или особый ген.

С каждым днем в обществе растет осознание того, что все переживания человека имеют как психологические, так и физические последствия.


Оказалось, что ни то, ни другое. Ученые пришли к выводу, что депрессия каждого человека уникальна и отражает весь спектр его психологических, физиологических и генетических свойств. Это расстройство тесно связано с личным опытом и тем, как человек на него реагирует. Неприятные новости в газете по-разному действуют на разных читателей, они могут испытать широкий спектр эмоций: от безразличия до глубокой депрессии. То же относится к чувству тревоги, что прекрасно видно на примере людей, которые панически боятся пауков, и людей, которые любят их и даже заводят у себя дома. Если вы не можете наладить отношения с партнером или найти смысл жизни, то не стоит винить медиков в том, что они не могут вылечить вас от этих неприятных переживаний. Не существует волшебной таблетки от душевной боли. Ее даже не признают болезнью, если только официальная медицина не сможет найти ее настоящую причину в физических изменениях в организме.

Эти устоявшиеся убеждения не раз опровергались впечатляющими исследованиями, показавшими, что невидимые субъективные состояния человека заметно влияют на его тело. К примеру, ученые Техасского медицинского университета изучили показатели смертности среди людей, которые перенесли операцию на сердце – пересадку сердца или замену аортального клапана. С точки зрения общепринятых норм медицины ответ на вопрос, умрет человек после операции на открытом сердце в течение шести месяцев или нет, зависит от физиологических особенностей его организма. Однако команда под руководством Томаса Оксмана решила проанализировать другие факторы. Ученые задали пациентам два вопроса: «Регулярно ли вы общаетесь с близкими по духу людьми?» и «Придает ли ваша религия вам сил?».

Это простые вопросы, на которые можно ответить «да» или «нет». При обработке ответов исследователи не брали в расчет обычные факторы оценки риска, связанного с операциями на сердце, – возраст, сложность заболевания, историю болезни пациента. Ученые пришли к невероятному открытию:

• у тех, кто положительно ответил на оба вопроса, шансы умереть после операции в течение последующих шести месяцев были менее 4 %;

• у тех, кто ответил на оба вопроса отрицательно, те же самые шансы равнялись 20–25 %.


Получается, что ощущение социальной поддержки и сила, черпаемая в вере, в семь раз увеличивают шансы человека выжить после операции на сердце. Даже если у пациентов высокий уровень холестерина, повышенное давление и генетическая предрасположенность к заболеваниям сердца, эти единственные в своем роде факторы повышают их шансы на выживание в семь раз. И если принадлежность человека к какой-либо социальной группе, будь то клуб или церковь, можно оценить объективно, то духовность или вера относятся исключительно к области человеческих чувств.

Ваши чувства абсолютно субъективны, но они отражают активность вашего сознания и являются индикатором вашей личной осознанности.
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История Мардж: осознанность прежде всего
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Пока целительная реакция организма остается загадкой. Никто не знает – и не может предугадать, – почему один человек заболевает, а другой нет. Тайные причины скрываются в области, лежащей за пределами физической материи.

Однако есть люди, которые являют собой живой пример того, что осознанное исцеление действительно эффективно. Представьте себе пожилую женщину по имени Мардж, которая весьма активна и самодостаточна в возрасте девяносто одного года. Мардж живет в квартире одна, сама себе готовит, водит автомобиль и вызывает уборщицу только в особых случаях. Здоровье у Мардж необычайно крепкое, и регулярно она принимает всего один медицинский препарат для нормализации давления.

Учитывая, что население планеты стареет, все больше людей хотят раскрыть секрет Мардж. Может, ей помогают гены долголетия? Однако пока ни одно научное исследование не подтвердило существование такого гена или группы генов (хотя вероятность этого велика, как вы увидите чуть позже). В среднем, если оба родителя доживают до восьмидесяти лет, продолжительность жизни их детей будет примерно на три года больше.

Согласно статистике, у Мардж был ряд преимуществ. Она родилась в благополучной семье в Цинциннати и получала качественную медицинскую помощь. Правда, вряд ли врачи спасли бы ее от серьезных детских заболеваний, поскольку в 1920 году, когда она родилась, антибиотики еще только предстояло изобрести. Но ей повезло, и она избежала скарлатины, туберкулеза и полиомиелита. Эти болезни, перенесенные в детстве, сказываются на продолжительности жизни.

Однако сама Мардж уверена, что ни один из этих факторов не был решающим.

«У меня был трудный брак с художником из Нью-Йорка, – рассказывает она. – Каждый из нас был сильной личностью, и мы много ссорились. Большая часть моего внимания уходила ему, а не трем моим сыновьям. Я не горжусь этим, но, как бы я ни любила своих мальчиков, я была с ними очень строга».

Оглядываясь назад, Мардж понимает, что долгие десятилетия ее жизнью управлял гнев.

«Я развелась, когда мои мальчики были подростками. Один из них пошел в школу-интернат, а другие выбрали жить с отцом, который был так зол на меня, что боролся в суде за право оставить себе детей и все наши деньги. Неожиданно я оказалась совершенно одна и не понимала, как моя жизнь могла так кардинально поменяться».

Мардж боролась с депрессией. Она поняла, что ее горячий темперамент, который она выплескивала на сыновей, оставил шрамы в их душах. «Я забывала о том, что вывело меня из себя уже через пять минут, а они – нет. Стыдно признать, но они стали бояться меня, своей матери».

На тот момент ничто не предвещало, что Мардж проживет так долго. Наоборот, она могла рано умереть, особенно если бы ее депрессия стала хронической и ухудшила ее здоровье. Но она приняла решение стать буддисткой, и это повлекло за собой внутреннюю трансформацию.

«Через друзей я нашла дзен-мастера, – в споминает Мардж. – Я даже не могу объяснить, почему решила обратиться именно к буддизму, но медитация очень помогла мне. Во-первых, я стала спокойнее, и меня больше не злили всякие мелочи. Во-вторых, я кое-что поняла о себе. Оказывается, в глубине души я очень боялась одиночества. Те сцены, которые я закатывала окружающим, должны были привлечь их внимание ко мне и защитить меня от одиночества, которое я тогда ощущала».

Сейчас, в девяносто шесть лет, Мардж живет в доме престарелых. Она самостоятельна, персонал только заглядывает к ней несколько раз в день и помогает принимать ванну. Количество таблеток не увеличилось. Она без поддержки спускается на обед и ужин в общую столовую, а раз в неделю выбирается с друзьями в ресторан. Ее беспокоят всего две вещи.

«Операция по замене бедра, которую я перенесла, когда мне было за семьдесят, дает о себе знать, так что я использую кресло, когда еду куда-то далеко. А еще мои сыновья до сих пор относятся ко мне с опаской. Им непросто было жить рядом с матерью, которая постоянно выходила из себя, и трудно преодолеть свои воспоминания. Это единственное, о чем я сожалею. В остальном – я спокойна».

Наш внутренний целитель имеет дело с невидимыми причинами и точно знает, почему один человек здоров, а другой нет, и в чем состоит смысл жизни. То, что исцеление невидимо, не означает, что это мистический процесс.


Мардж повезло, что она начала медитировать так рано. Традиционная медицина впервые заинтересовалась медитацией только в конце 1970-х годов и сразу выяснила, что она способствует, помимо прочего, снижению кровяного давления. «Релаксация» была признана действенным средством для снижения стресса и тревожности. Промотайте на сорок лет вперед, и вы увидите, что медитация стала весьма популярна. Сегодня целостная система устраняет все надуманные барьеры между душой и телом. С каждым днем в обществе растет осознание того, что все переживания человека имеют как психологические, так и физические последствия.

Вот вам простой факт: горе снижает иммунитет человека. Печаль – это глубокое эмоциональное переживание, источник психологической боли. Если после тяжелой утраты прошло больше шести месяцев, а человек продолжает страдать – так бывает в 10 % случаев, – психологи говорят, что речь идет о «травматической печали». Исследования пациентов с травматической печалью показывают, что их здоровье может дать сильный сбой.

Обследование ста пятидесяти вдов и вдовцов выявило, что «присутствие симптомов травматической печали спустя примерно шесть месяцев после утраты супруга может приводить к таким негативным последствиям, как онкологические заболевания, проблемы с сердцем или давлением, суицидальные наклонности и нарушения питания в течение тринадцати или двадцати пяти месяцев». (Рудольф вспоминает, что, когда в сорок пять лет умер его отец, его матери потребовались годы, чтобы справиться с горем и снова начать жить нормальной жизнью.) Я говорю о том, что по неизвестной причине некоторые люди переживают горе гораздо сильнее, чем другие. Они очень долго не могут восстановить душевное равновесие и примерно через два года рискуют столкнуться с проблемами со здоровьем – как психологическими, так и физическими. Согласно другим исследованиям, к этим проблемам приводят нарушения сна, заниженная самооценка и невеселое настроение.

Травматическая печаль активизирует связь души и тела. На уровне физиологии ученые-медики могут многое рассказать о раковых и сердечных заболеваниях, а если углубиться в тему, можно выявить дисбаланс химических веществ у человека с травматической печалью. Однако мы до сих пор не узнали, что провоцирует такие затяжные страдания, почему в этом случае система исцеления не работает и, самое главное, не поняли цели этих переживаний. (Остальные млекопитающие, за исключением, быть может, слонов или прирученных собак, не знакомы с горем. Если охотник убивает лося на глазах у его сородичей, остальное стадо лишь ненадолго приходит в смятение, а затем снова начинает пастись.)

Ключевые вопросы в предыдущем абзаце – что, почему и с какой целью – указывают на один неоспоримый факт. Человеку нужна цель жизни, а когда он ее теряет – например, если уходит или умирает супруг, – то начинает верить в бессмысленность своего существования. И каждая клетка тела получает сообщение об этом в химической форме. Химические вещества – это физические доказательства горя, но запускает его не состав крови, а переживания человека. Есть и социальный аспект. Если, потеряв супруга, человек не горюет, это считается странным, за его спиной начинают шептаться, что он бессердечен.
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Наш внутренний целитель имеет дело с невидимыми причинами и точно знает, почему один человек здоров, а другой нет, и в чем состоит смысл жизни. То, что исцеление невидимо, не означает, что это мистический процесс. Даже если человек никогда не задумывался о целительной реакции, он стремится быть счастливым, а ключ к счастью в том, чтобы любить и быть любимым. Возможно ли, что клетки вашего тела тоже ощущают любовь? Прежде чем иронизировать, обдумайте результаты таких исследований.

Ученые Йельского университета осмотрели сто девятнадцать мужчин и сорок женщин, которые прошли самое точное обследование коронарных артерий – коронарную ангиографию. (Эта процедура у многих людей вызывает беспокойство, несмотря на то, что она относительно безболезненна. Узкий катетер вводится в предплечье и проводится по артериям, ведущим к сердцу. При этом впрыскивается краситель, благодаря которому на КТ или МРТ четко видно, широко ли открыты сосуды и нет ли помех кровотоку.) У пациентов, которые сказали ученым, что их поддерживают любимые люди, в целом реже отмечались нарушения в коронарных артериях, а ведь они считаются основной причиной сердечных заболеваний.

Неправильное питание, физические нагрузки, курение и плохая наследственность также провоцируют сердечные заболевания, но, если вынести эти факторы за скобки, только ощущение любви и поддержки дает гарантию значительного снижения вероятности проблем с артериями. Обследование ста тридцати одной женщины в Швеции привело ученых к такому же выводу.

Команда врачей в Кейс Вестерн резерв опросила десять тысяч женатых мужчин, страдавших от приступов стенокардии – этих типичных болевых ощущений в грудной клетке, ассоциируемых с сердечными заболеваниями (хотя сердечный приступ может случиться и без предварительных симптомов). Как и ожидалось, у мужчин с самыми высокими показателями по известным факторам риска, таким как высокий уровень холестерина, гипертензия, преклонный возраст, приступы стенокардии за последние пять лет случались в двадцать раз чаще, чем у остальных. Затем исследователи задали простой вопрос: «Вы ощущаете, что ваша жена любит вас?» Оказалось, что у мужчин, ответивших положительно, приступов было меньше, даже если показатели по общеизвестным факторам риска были высокие. Обратная зависимость также подтвердилась. Мужчины, считавшие, что жены не любят их, страдали от стенокардии в два раза чаще.

Если всерьез задуматься о связи души и тела, можно развеять две самые распространенные теории, лежащие в основе здравоохранения:

1. Исцеление связано с физическими показателями и происходит автоматически.

2. Когда автоматическое исцеление дает сбой, единственное, что может сделать врач – это прибегнуть к медикаментозному или хирургическому вмешательству.

Противоположные, крайние проявления эмоционального спектра – любовь и тоска – стирают границы между ментальной и физической природой человека. Сердечные заболевания лечат таблетками или операцией, но они могут не помочь человеку, который чувствует себя одиноким или нелюбимым. Баночка с лекарством или нож хирурга не вылечат физические последствия травматической печали – в конце концов, вы не знаете, что у вас заболит в течение тринадцати – двадцати пяти месяцев разрушительного горя.
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Принимая во внимание все вышесказанное, преимущества осознанного исцеления очевидны. Многие люди понимают слово «осознанный» в том смысле, что они не спят и находятся в сознании, но у всех нас есть ровно та же способность к развитию истинной осознанности, что у йогов или монахов, просто никто не учил нас ее применять. Позовите трех человек, посадите их в одном помещении и спросите, что они осознают. Уверен, вы получите случайные ответы. Один человек осознает запах в комнате, другой заметит обои на стенах или высоту потолка в зависимости от того, что находится в поле его зрения. Менее вероятно, что кто-то из них осознает свое внутреннее состояние – мысли, настроение, ощущения. Конечно, если вы резко измените условия окружающей среды – например, повысите температуру воздуха до тридцати градусов, – это заметят все.

Духовные техники йоги и других восточных традиций развивают осознанность, делают ее четче и превращают эту внутреннюю способность в навык. Те, кто тренировал свою осознанность, как один скажут, что сначала они осознают себя, а потом уже внешний мир. Среднестатистический человек тоже осознает себя, без этого у вас не может быть ощущения собственного «я», однако самоосознание – это лишь один элемент беспорядочной и непредсказуемой активности непоседливого ума.

Навык осознанности не стоит ассоциировать с духовностью или Востоком, его можно применять в повседневной жизни, чтобы улучшить ее качество. Самоисцеление придет на помощь в любой ситуации, в любое время суток и вне зависимости от того, какой религии вы придерживаетесь. Оно поможет отслеживать сигналы тела, которые указывают на ваше текущее состояние здесь и сейчас. На разных уровнях осознанности вы:

• осознаете свое физическое состояние. Это значит, что вы открыты и восприимчивы к сигналам, которые посылает вам ваше физическое тело;

• умеете интерпретировать эти сигналы. Это значит, что вы принимаете свое тело как вашего лучшего союзника, а не источник беспокойства;

• осознаете свое эмоциональное состояние. Это означает, что вы перестаете бояться, отрицать и подавлять свои эмоции.


Когда нас спрашивают: «Как дела?», обычно мы говорим первое, что приходит нам в голову, однако с точки зрения системы самоисцеления это весьма серьезный вопрос. Вовремя поняв, что происходит в вашем организме, вы активируете процесс самоисцеления. Портативное устройство может предупредить, что ваш сердечный ритм ускорился, давление повысилось, а дыхание сбилось, – это, конечно же, полезные индикаторы. Но отреагировать на эти сигналы и начать исцеление можете только вы сами.

Чтобы закрепить полезный навык, попробуйте выполнять на рабочем месте следующие рекомендации, которые не потребуют от вас почти никаких усилий.
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Исцеление на рабочем месте. Семь инструментов самоосознания, которые можно применить прямо сейчас
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Используйте некоторые или все из перечисленных пунктов, чтобы противостоять негативным воздействиям, с которыми сопряжен обычный трудовой день.


1. Согласно традициям Востока, осознанность должна быть однонаправленной, то есть в состоянии расслабленной концентрации вы фокусируете свое внимание на чем-то одном. Не гонитесь за несколькими задачами одновременно, так вы рассеиваете внимание и снижаете эффективность работы.

2. Чтобы поддерживать концентрацию в расслабленном, а не напряженном состоянии, постарайтесь работать в тихом месте, где вам не будут мешать. Чтобы ваши коллеги не подумали, что вы отстраняетесь от них, дважды в час выходите в общие помещения, разговаривайте с ними и давайте понять, что вы настроены на контакт. Та к вы скорее вызовете уважение к своей потребности в уединении.

3. Осознанность связана с настоящим. Чтобы оставаться в текущем моменте, не позволяйте накапливаться мелким поручениям. Незамедлительно выполняйте все задания, которые требуют не более пяти минут. Если взять это в привычку, то вы сможете гораздо лучше управлять своим временем, и к концу дня у вас не будет ощущения, что вы не успели сделать все необходимое.

4. Не забывайте о своем теле и его потребностях. Самое меньшее, что вы можете сделать, – это раз в час вставать со стула, потягиваться и разминаться.

5. Не забывайте о своей внутренней сути или центре. Если почувствуете себя истощенным, найдите тихое место, закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и вернитесь в свой внутренний центр. Некоторым помогает перенести свое внимание в область сердца.

6. Не забывайте размеренно дышать, ведь дыхание способствует нормализации многих показателей организма, включая сердечный ритм, кровяное давление и реакции на стресс. По крайней мере раз в час выполняйте дыхание, считая до десяти. Вдохните, считая до четырех, задержите дыхание на секунду, расслабьтесь, ощутите свой вдох, а затем выдохните, считая до шести. (Убедитесь, что дышите в комфортном для вас ритме, что вы не задыхаетесь после нескольких длинных выдохов.) Обычно темп дыхания замедляется с четырнадцати до восьми вдохов в минуту, что сопровождается ощущением умиротворения.

7. Не забывайте о своей высшей цели, которая заключается не в том, чтобы уложиться в сроки, а сотворить счастливый день. Психологи обнаружили, что самые счастливые люди следуют стратегии «счастье в каждом дне». Все, что заставляет вас искренне улыбнуться, считается счастливым переживанием.


Эти техники будут эффективны и за пределами офиса, но мы треть дня, а то и гораздо больше, проводим на работе (среднестатистический «белый воротничок», который берет работу на дом, работает по шестьдесят часов в неделю и более). Сохранять осознанность под прессом рабочих дел и требований довольно сложно. Но и преимущества очевидны – если вы сможете сохранять концентрацию и не поддаваться утомительной «непоседливости» ума, это будет означать, что вы работаете в состоянии медитации, а это одна из высших целей каждой духовной традиции. Если не касаться вопросов духовности, самоосознание – это главный компонент исцеляющего образа жизни.
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Глава 3. Нет ничего лучше любви
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Нам важны результаты исследований, доказывающих, что люди, которые ощущают любовь и заботу, имеют больше шансов сохранить здоровое сердце. Они научно обосновывают факт, который в глубине души знает каждый из нас: любовь – это самое здоровое чувство. Она обеспечивает высочайший уровень доверия, радости и милосердия в нашей жизни. Великий индийский поэт Рабиндранат Тагор утверждал, что любовь – это не просто эмоция, а космическая энергия и сила. Судьба ребенка, который в детстве не знал любви, незавидна, что ясно видно на примере такой истории.

Патрик, которому сейчас слегка за тридцать, отрицает, что в детстве получил психологическую травму. Но он рассказал, что когда его мать говорила о своей любви к нему, то никогда не обнимала и даже не прикасалась к нему, и всегда держалась отчужденно.

«Когда мне было пять лет, меня положили в больницу удалять гланды, – вспоминает Патрик. – Был день Святого Валентина, и к другим детям в палате приходили их матери с открытками и сладостями. А моя мама все не шла. Я помню, как отворачивался лицом к стене и накрывал голову подушкой, чтобы не слышать голоса других детей и их матерей. Я носил в себе эту обиду много лет, пока не подвернулся повод высказать ее. Однажды мы с моей матерью обедали, и мне вспомнилась эта история. Я спросил ее, почему она не навестила меня в больнице, и знаете, что она ответила?

Она рассказала, что в тот раз немного опоздала, а когда вошла в палату, то увидела, как я плачу, свернувшись калачиком. Она сказала, что успокоила меня, но я этого не помню, у меня в памяти сохранилось лишь чувство одиночества».

Психологи утверждают, что воспоминания людей о своем детстве далеко не всегда соответствуют действительности. Научной медицине потребовались долгие годы, чтобы убедиться в том, что не только неопровержимые факты, подтвержденные анализами, влияют на здоровье человека. Наши убеждения точно так же влияют на наше самочувствие, несмотря на всю их субъективность – мы все верим в истории, которые сами себе рассказываем. А начинаются эти истории с сигналов, которые подают нам наши родители.

Родители Патрика своим отношением показали ему, что он сам по себе. Они по природе были отчужденными и закрытыми, а потому считали нормой свое поведение с сыном. Но детям важно чувствовать связь с родителями, их любовь и защиту. Эта потребность сложилась за миллионы лет эволюции. В ходе известного эксперимента детенышей обезьяны забрали от их матерей, и они тут же стали беспокойными и испуганными. Когда им предложили искусственную мать, сделанную из проволочного каркаса и мягкой набивки, детеныши мгновенно прильнули к ней в поисках комфорта и заботы.

Духовные техники йоги и других восточных традиций развивают осознанность, делают ее четче и превращают эту внутреннюю способность в навык.


Для человека последствия слабой связи с родителями губительны, несмотря на нашу уникальную способность приспосабливаться к самым неприятным условиям. Что касается Патрика, его убежденность в своем одиночестве привела к состоянию, известному в психологии как «слабая привязанность». Говоря простым языком, он жил, не доверяя миру и не веря в собственную ценность. Он считал – верно или нет, – что, если он столкнется с трудностями, ему никто не поможет. Конечно, дела обстояли не так плохо, и его родители были бы крайне удивлены мнением сына, но именно так категорично и воспринимают мир дети, когда формируют свое представление о нем на базе неизгладимых впечатлений раннего возраста.

«Можно сказать, мне повезло, – вспоминает Патрик с едва заметной улыбкой. – Я научился быть независимым. Все замечали, что даже в семь – восемь лет я напоминал маленького взрослого. Я этим гордился. Я все время стремился к успеху, поскольку именно так ведут себя взрослые, и эта привычка осталась со мной на долгие годы».

Когда юношей он начал встречаться с девушками, у него не получалось влюбиться: он не понимал, как это сделать. Чем глубже становилась связь, тем более одиноким он себя ощущал. Патрик был верен своим детским убеждениям, считал, что должен заботиться о себе сам, и вступал в отношения, только чтобы удовлетворить сексуальные потребности. Девушки поначалу соглашались на это, но позже начинали желать большего, и тогда Патрик ссорился с ними или выказывал такую холодность, что ошеломленные и расстроенные подружки сами бросали его.

Когда он поступил в колледж и начал изучать компьютерные технологии, его эмоциональная отчужденность была в самом расцвете. Его самодостаточность была неоспорима, но он не понимал простую вещь: он так хорошо заботился о себе сам потому, что не верил, что это может сделать кто-то еще. Он не понимал саму идею любви, поддержки и заботы.

Здесь можно было бы поставить точку, но, к счастью для Патрика, у этой истории есть продолжение. На старшем курсе он встретил девушку, совершенно не похожую на других. В абсолютно рациональный мир Патрика ворвалась любовь с первого взгляда.

«Если честно, – говорит он, – я всегда думал, что эти слова просто клише. Но когда я впервые встретил Фрэн, я видел ее лишь несколько секунд, пока она разговаривала со своими друзьями, и был покорен. В ней было что-то особенное. Я набрался смелости и познакомился с ней. Она дружелюбно улыбнулась мне, и на этом все. Но когда я вернулся домой, я мог думать только о ней.

Она согласилась встречаться со мной, и так началась наша история. Неожиданно для себя я по уши влюбился. Я изнемогал, когда она вдруг меняла свои планы, и у нас не получалось увидеться. Я каждый день хотел себя ущипнуть, чтобы проверить, что я влюбился в самую красивую женщину в мире и это не сон».

Имеется достаточное количество доказательств тому, что любовь вызывает заметные психологические перемены в человеке, и все же феномен любви с первого взгляда остается загадкой. Изменения в химической активности нейронов, которые наблюдались у Патрика, не конкретизируют: влюбился его мозг или он сам? Согласно принципам целостной системы, этот вопрос не имеет смысла, поскольку человек и его мозг неотделимы друг от друга. Когда речь идет об исцелении, границы между разумом и телом размываются.

Как и почему любовь способствует улучшению физического самочувствия?

Как сказывается на нашем здоровье влечение, которое со временем перерастает в серьезное чувство?

Если любовь становится глубокой, открывает ли она путь к высшему сознанию?

Человеческий опыт подтверждает, что любовь – это уникальная сила, влияющая на все сферы жизни, и если мы лучше изучим ее, узнаем, почему она обладает такими свойствами.
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Любовь не знает границ
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Мы живем во времена, когда столь возвышенное переживание, как любовь, способное перевернуть жизнь человека, ученые объясняют с точки зрения биохимических реакций. Но даже самые совершенные приборы для сканирования мозга и измерения уровня гормонов не могут отыскать самое главное – смысл любви. Если использовать нашу терминологию, любовь – это часть целостной системы. Исследования, доказывающие, что состояние коронарных артерий зависит от наличия или отсутствия любовных переживаний, – это лишь верхушка айсберга. На генетическом уровне мы все храним глубокие воспоминания, запечатленные еще на заре эволюции. Психолог Барбара Фредриксон так говорит об этом: «Где-то в нашем мозге хранится карта взаимоотношений с людьми. Это воспоминания о том, как мы сидели на коленях у своей матери, как держали за руку лучшего друга, как обнимали возлюбленного – все это остается с нами. Сама мысль о том, что мы всегда можем опереться на эти переживания, приносит умиротворение».

Важно то, что даже когда человек один сидит в тишине и ничего не делает, он не одинок. Внутри нас есть карта, составленная из ярких воспоминаний прошлого, начиная с младенчества. Это явление – тоже часть целостной системы. Каждая эмоция, связанная с отношениями, встраивается в общую карту, и она видоизменяется по мере приобретения нами личного опыта.

Чтобы понять, как это устроено, пройдите следующий тест. Отмечайте первый ответ, который приходит вам в голову.
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Правильных или неправильных ответов на эти утверждения нет. Если вы отвечали быстро, не пытаясь дать «правильный» ответ, значит, вы верно передали содержание своей внутренней карты взаимоотношений и любви. Если ваши ответы неприятно удивили вас, не огорчайтесь, дальше мы предложим вам много способов усовершенствовать эту внутреннюю карту. Сейчас просто осознайте, как ваши убеждения, о которых вы, возможно, и не знали, на глубоком личностном уровне влияют на вас.

Согласно принципам единой системы, у любви и ее недостатка есть свои последствия. Биохимия говорит нам, что когда человек влюбляется, в его организме происходят значительные физиологические изменения. Уровень допамина и серотонина повышается, а вместе с ним растет уровень кортизола и фолликулостимулирующего гормона. По иронии последние два являются показателями стресса, возникающего вследствие сексуального напряжения. Иными словами, существует научное обоснование того, почему романтическая любовь приносит нам радость или страдания. Интуитивно Шекспир угадал значение нейрохимических реакций и отразил их в строках пьесы «Сон в летнюю ночь»:

Мне не случалось ни читать, ни слышать, –
Будь то рассказ о подлинном иль басня, –
Чтобы когда-либо струился мирно
Поток любви…

(Перевод М. Лозинского)

Любопытно то, что с возрастом уровень тестостерона у мужчин понижается, а у женщин, наоборот, повышается. Из-за этого темперамент людей с возрастом меняется, и представители противоположного пола становятся чуть более похожими друг на друга.

Еще более многообещающей может быть связь любви с целительными реакциями организма. Успешная работа вашей иммунной системы – главный залог здоровья, а эмоции, и это научно доказано, заметно влияют на нее. Доктора Дженис Киколт-Глейзер и Рональд Глейзер обследовали супружеские пары, долгое время – в среднем 42 года – состоявшие в браке, и обнаружили, что у тех из них, кто постоянно ругался, иммунитет был понижен. Если вам кажется, что это лишь грустное следствие долгой совместной жизни, то вы неправы: тот же самый эффект наблюдается и у пар, которые поженились недавно. Изучение пар в период медового месяца показало, что молодожены, неприязненно отзывавшиеся о своем браке, имели сниженные показатели иммунитета.

Результаты исследований доказывают, что люди, которые ощущают любовь и заботу, имеют больше шансов сохранить здоровое сердце.


Думаем, вы не удивитесь, услышав, что тело откликается на позитивные и негативные эмоции, но возможно, вас удивит скорость этой реакции. В ходе новаторского исследования доктор Гарвардского университета Дэвид Макклелланд и его команда попросили студентов посмотреть фильм о благотворительной работе, которую вела в трущобах Калькутты Мать Тереза – католическая монахиня, получившая мировую славу благодаря своей заботе о бедных детях-сиротах. Контрольная группа студентов смотрела документальный фильм на нейтральную тему. Врачебный осмотр после просмотра показал, что у большинства студентов из основной группы повысился уровень антител и снизилось кровяное давление.

Это доказывало, что тело мгновенно откликается на эмоциональные переживания. Макклелланду стало любопытно, почему у некоторых студентов фильм о добрых делах Матери Терезы вызвал, наоборот, снижение иммунных реакций. Он продолжил эксперимент и показал студентам фотографию пары, сидящей на скамейке у реки. Испытуемых попросили сочинить историю об этой паре, и одни отметили любовь, поддержку и взаимное уважение партнеров, а другие сочинили сюжет, в котором партнеры были несчастливы, обманывали и использовали друг друга. Все истории с негативным сценарием написали студенты, у которых было выявлено снижение иммунного отклика. На них повлияли внутренние установки, личные представления о взаимоотношениях.

Но вернемся к Патрику. У них с Фрэн началась первая фаза романтической любви – влечение. На этом этапе отношений любовь настолько сильна, что способна изменять реальность. Ваш возлюбленный кажется вам самым прекрасным человеком в мире, вы чувствуете себя как в раю, когда он рядом. Под чарами любви весь мир становится светлее, а люди – добрее и лучше. Рациональный человек сочтет, что все это иллюзии. И действительно, сексуальное влечение временно: его туман рассеивается, в лучшем случае уступая место более глубоким чувствам. На поздних этапах любви эндорфины (натуральные опиаты), окситоцин и вазопрессин наглядно отражают колебания чувств влюбленной пары. Но неужели любовь – это лишь химическая реакция?

Рационалисты упускают один важный аспект. Влюбленность дает нам более трезвый взгляд на жизнь, соединяя нас с нашим внутренним «я». Мы случайно и ненадолго входим в состояние расширенного сознания, которое воспевалось великими поэтами-мистиками, приравнивавшими глубокую человеческую любовь к Божественной любви. Например, известный персидский поэт Руми ликует:

О Боже, я нашел любовь!
Как волшебна, как добра, как прекрасна она!..
Я приветствую дух страсти,
что пробудил и увлек целую Вселенную
и все, что в ней есть.


Несомненно, любовь проникает в высшие измерения и в самые глубины души человека, исцеляя его. Связь между телом и душой неоспорима, и она отчетливо проявляется во время влюбленности. Чувству любви, кто бы его ни испытывал, сопутствуют следующие переживания:

• чувство обновления;

• связь на уровне сердца;

• чувство защищенности и безопасности;

• радость, приятное возбуждение и приподнятое настроение;

• открытость миру, сочувствие и милосердие к окружающим;

• ощущение физической легкости;

• ощущение, что по телу течет энергия или свет.


Влюбленный и святой испытывают сходные ощущения. Патрик и Фрэн встречались меньше года. Как и другие пары, которые миновали фазу сексуального влечения, они обнаружили, что у них совсем разные личные потребности и цели. Сохранить любовь, рассуждая с позиции «я, мне, мое», – довольно сложная задача. Но Патрик вынес из этих отношений самый ценный жизненный урок – он понял, что его могут любить и что он сам способен полюбить.

Человек – это не биологический робот. В нашей жизни есть смысл, и каждое наше чувство имеет для нас свою ценность. Тело переваривает наши переживания и рассылает химические сообщения клеткам, а разум перерабатывает наш опыт через ощущения, образы, мысли и чувства. Согласно единой системе, ничто не воспринимает любовь или ее отсутствие глубже, чем человеческое сердце, и сейчас мы говорим не только о физическом органе.
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Сердце с точки зрения единой системы
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В заботе о сердце наиболее ярко проявляются преимущества единой системы. Сердечные заболевания являются главной причиной смертности в США, вот почему основное внимание система самоисцеления уделяет здоровью этого органа. Ваше сердце чутко откликается на эмоциональное и физическое самочувствие, и в вашей жизни нет ни одного решения, в котором оно бы не участвовало.

К сожалению, мало кто это осознает. Пока человек не почувствует боль в груди, он будет прислушиваться к своему сердцу в лучшем случае только в спортзале. Другие нарушения в организме, например рак груди, привлекают к себе гораздо больше общественного внимания и чаще провоцируют страх у женщин, хотя, согласно статистике, такой повышенный интерес не имеет оснований: от онкологических заболеваний страдает одна из тридцати одной американки, а от болезней сердца – одна из трех. Депрессия и беспокойство повышают риск пережить сердечный приступ, вызванный физическими нагрузками. Обилие позитивных эмоций, наоборот, этот риск снижает. Здоровое сердце важно для человека, но физический орган – это лишь небольшая часть общей картины, в которой значительное место занимают эмоции и мировоззрение.

Если человек придерживается чисто физиологического подхода к здоровью, он вряд ли поймет, как можно сравнивать физическую и психологическую составляющие. В начале 1950-х годов ученые активно изучали работу сердца солдат, пострадавших в военном конфликте в Корее. Америка только начинала осознавать, что стоит на пороге эпидемии сердечных заболеваний, стремительно распространявшихся среди мужчин в возрасте от сорока до шестидесяти лет. Никто не понимал причин, вызвавших столь тревожное увеличение числа преждевременных сердечных приступов. Стремления списать все беды на холестерин еще не возникло, а таблеток, предотвращающих болезни сердца, таких как статины, еще не изобрели.

Обследования показали мрачную картину: у многих молодых солдат в коронарных артериях были обнаружены бляшки. Бляшки – это отвердевший жир, смешанный с минеральными веществами и кровью, который перекрывает кровоток. Если артерия перекрывается, сердечная мышца сокращается неритмично, и это приводит к сердечному приступу. До того момента врачи полагали, что формирование бляшек занимает десятилетия и риск сбоя в работе сердца возрастает постепенно.

Однако этим солдатам было едва за двадцать, а по состоянию их артерий можно было сказать, что они больны уже давно. Как это произошло? И почему забитые сосуды не беспокоили юношей, но приводили к сердечным приступам у мужчин старше сорока лет? Эти вопросы остаются без ответа по сей день: связь между самими бляшками в артериях и факторами, которые провоцируют их появление, – неправильная диета, клетки жира в крови, стресс, наследственность, микроскопические изменения в стенках коронарных сосудов – крайне запутанна.

Доктора не сразу поняли серьезность ситуации. (Изобретение ангиографии на тот момент было еще в далеком будущем.) Боль в груди зачастую проявляется на поздних этапах заболевания, а артерии засоряются без болевых ощущений – вот почему сердечные приступы могут произойти неожиданно. И вот почему следует вести исцеляющий образ жизни, независимо от того, болит у вас что-то или нет.

Заболевания сердца изучены пока недостаточно, поэтому часто бывает, что людям с диагностированными сердечными заболеваниями как под копирку выписывают препараты для понижения уровня холестерина и нормализации давления. Врач может упомянуть об изменении образа жизни, а может и промолчать, поэтому обычно у пациентов нет мотивации следить за диетой и выполнять физические упражнения. От привычек, выработанных за долгие годы, сложно избавиться. Если состояние пациента продолжает ухудшаться, ему предлагают хирургические методы лечения. Две самые распространенные операции – это ангиопластика и шунтирование коронарной артерии. Вот схематичное изображение «самого простого» операционного вмешательства – ангиопластики, которое проводится в США свыше шестисот тысяч раз в год.

АНГИОПЛАСТИКА: СКОРЕЕ ПЛОХО, ЧЕМ ХОРОШО?
ЧТО ЭТО ТАКОЕ?

Во время ангиопластики в заблокированную сердечную артерию вводится очень маленький шарик с воздухом, который расширяет ее. Раскрытая артерия должна обеспечивать свободный кровоток, что снижает риск сердечного приступа, – для этого в нее вводят проволочный цилиндр. Относительно невысокий риск ангиопластики спровоцировал значительный рост числа таких операций со ста тридцати трех тысяч ежегодно в 1986 году до миллиона с лишним к началу 2000-х годов. Этот всплеск привел к созданию целой индустрии с текущим оборотом в сто миллиардов долларов, если считать прибыль от операций по пересадке сердца. Как и у любого другого хирургического вмешательства, у ангиопластики есть свои преимущества и риски.

За:

1. Физическое тело почти не повреждается – врачи просто вводят в артерию тонкий провод с надутым шариком. Во многих случаях у пациента нет выбора, кроме как согласиться на операцию, – к примеру, после сердечного приступа.

2. Операция проходит быстро и не вызывает особого дискомфорта.

3. После операции пациент проводит всего ночь под наблюдением врачей, после чего возвращается к нормальному образу жизни.

4. Как правило, ангиопластика выполняет свою задачу – улучшает самочувствие пациентов, облегчает боль в груди или снимает симптомы тревожности.

Против:

1. Ангиопластика не вылечивает основную причину заболевания, и оно прогрессирует. Часто операцию приходится повторять, чтобы заменить цилиндры.

2. Обычно операция несущественно увеличивает продолжительность жизни, особенно у пациентов старшего возраста. (Исключение составляют крайние случаи, когда пациенты совсем недавно перенесли сердечный приступ.) Первое клиническое применение ангиопластики в начале 1990-х годов не показало очевидных преимуществ с точки зрения выживания пациентов, если сравнивать ее с медикаментозным лечением.

3. Серьезные риски ангиопластики сопряжены с тем, что шарик с воздухом может сместить бляшку и вызвать инсульт. Артерии могут лопнуть, если надуть шарик слишком сильно. Кроме того, есть вероятность заражения различными инфекциями.

4. Ангиопластика стоит дорого, но ее высокая стоимость не соответствует результатам. В ходе презентации на ежегодной конференции «Американской кардиологической ассоциации» в 2008 году было сделано заключение, что ангиопластика облегчает болевые ощущения в груди у некоторых пациентов, но «за такую цену, которую принято считать неприемлемой в рамках базовой стратегии менеджмента». Несмотря на это, ежегодно свыше миллиона американцев обзаводятся сердечными цилиндрами.


Гораздо более серьезное хирургическое вмешательство – пересадка сердца – несет в себе все риски, присущие ангиопластике, а стоит еще дороже. Не будем углубляться в детали, опишем лишь основные аспекты этой операции.


• Операция по пересадке сердца куда болезненнее, требует более длительного восстановления и при этом лишь незначительно увеличивает продолжительность жизни, за исключением случаев, когда у пациентов сильно засорена главная коронарная артерия.

• Поскольку немногие пациенты решаются изменить свой образ жизни, спустя несколько месяцев после операции бляшки могут снова забить шунтированный сосуд. (Первый пациент, которому была проведена пересадка сердца в 1960 году, избавился от стенокардии всего на один год.)

• Изобретатели операции ошибочно предполагали, что пересадка сердца останется редкой операцией, показанной только пациентам с повышенным риском нарушений работы сердца. Однако ежегодно в США проводится свыше полумиллиона подобных операций.


Из всех недостатков ангиопластики и операции по пересадке сердца нужно выделить то, что ни та, ни другая не устраняют причины заболевания. В 1980-х годах новаторские исследования доктора Дина Орниша из Гарвардской медицинской школы окончательно доказали, что позитивные изменения в образе жизни могут принести гораздо больше пользы в деле предотвращения сердечных болезней – они могут даже исцелить их. Разработанные Орнишем рекомендации по питанию, физической активности, медитациям и снижению стресса, которые тогда считались революционными, действительно способствовали расширению коронарных артерий. Это стало первым успешным достижением в профилактике сердечных заболеваний.

Согласно принципам единой системы, у любви и ее недостатка есть свои последствия. Тело мгновенно откликается на эмоциональные переживания.


Правильный образ жизни является единственным доказанным методом, способным обратить вспять процесс образования бляшек в коронарных артериях у людей с высоким риском сердечных приступов. Для 1980-х годов включить медитации в программу оздоровления было смелым и неоднозначным решением: профессиональные врачи считали медитацию эзотерической восточной техникой, не имеющей ничего общего с настоящей медициной. Зато сейчас она стала общепринятой формой терапии, которую рекомендуют для нормализации давления, снижения тревожности, избавления от бессонницы и других недомоганий. Оригинальная программа Орниша требовала от пациентов неотступно следовать строгим правилам: например, его система питания ограничивала потребление жиров двумя чайными ложками в день максимум.

Абсолютное большинство людей, у которых нет проблем с сердцем, находится в поиске идеального образа жизни – исцеляющего, а не только предотвращающего. (Доктор Орниш опубликовал много книг и статей, в которых описывал исцеление в контексте взаимосвязи души и тела.) Медицина будет и дальше разделять разум и тело, но мы, если желаем обрести здоровье, не можем себе этого позволить. Поиски оригинального образа жизни привели нас к идее воссоединения души и тела. Без нее мы не смогли бы создать революционную единую систему.

Эмоции, про которые говорят, что они исходят из сердца, принесут пользу любому человеку в его повседневной жизни.


• Сочувствие, которое позволяет нам ощутить то, что чувствует другой человек.

• Милосердие, которое вдохновляет нас на то, чтобы проявлять любовь и доброту к окружающим.

• Прощение, которое смывает следы старых обид и душевных ран.

• Жертвенность, которая позволяет нам поставить благо другого человека выше своего собственного.

• Преданность, которая подразумевает почтение к высшим ценностям.


Ни одно из этих понятий не является медицинским термином, и тем не менее все они обладают лечебным эффектом. В следующей главе мы расскажем, как недавние научные открытия перевернули наши представления о функциях сердца. Но сейчас мы хотим особо отметить целительную силу любви. Люди расцветают, когда чувствуют, что любимы, и чахнут без поддержки близких. Любовь повышает самооценку человека, побуждает его лучше заботиться о себе. Она снижает стресс, уменьшает беспокойство и облегчает симптомы депрессии, что способствует лечению хронического воспаления и снижает риск развития сердечных болезней, диабета и болезни Альцгеймера. Любовь – это состояние осознанности, а не выбор образа жизни. В конечном счете имеет значение не выбор, который вы делаете, а ваше сознание, которое посредством ваших решений ведет вас дорогой непрерывного исцеления.
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Глава 4. Линия жизни, ведущая к сердцу
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Тот факт, что эмоции напрямую связаны с болезнями сердца, является лишь верхушкой айсберга. Если обычную простуду вызывает всего одна причина – риновирус, то в случае с ишемической болезнью сердца (ИБС) это целая комбинация факторов риска, ни один из которых не играет ведущую роль. Два человека с примерно одинаковым набором факторов риска могут заболеть, а могут и нет. Удивительно, но в игре на ассоциации первое, что приходит на ум любому человеку при упоминании сердечного приступа, – это холестерин. В рамках кампании по предотвращению сердечных заболеваний тратятся миллиарды долларов на создание препаратов, понижающих уровень холестерина в крови. Несмотря на то, что существуют программы оздоровления, устраняющие симптомы сердечных болезней без таблеток – как, например, программы Орниша, – число людей, предпочитающих лечиться медикаментами, все еще слишком высоко. Мы ставим своей целью вдохновить вас на выбор исцеляющего образа жизни в мире, где люди зависят от докторов и таблеток и почти не задумываются о последствиях такого отношения к здоровью. Что касается ИБС, то снижение уровня холестерина никогда не являлось панацеей, поскольку такая терапия не охватывает все аспекты заболевания.

Разнообразие причин возникновения ИБС идеально демонстрирует огромные преимущества целостной системы исцеления. Если ваше сердце отзывается на ваш образ жизни, ваши взаимоотношения и переживания, значит, его здоровье должно стать для вас первостепенной задачей. Давайте рассмотрим, как формировались представления о различных факторах риска, и начнем с одной из главных загадок в истории медицины – эпидемии ранних сердечных приступов, охватившей Америку в 1950-х годах. На рубеже столетий заболевания сердца считались редкостью. Один из ведущих хирургов страны того времени, Уильям Ослер из Школы медицины Джонса Хопкинса, заявил, что врач чаще сталкивается с ангинами, даже если это бывает всего раз в год, чем с сердечными недугами. Несколькими десятилетиями позже, в 1950-х годах, пациенты с жалобами на боли в груди – в основном мужчины – стали приходить к докторам каждую неделю или даже каждый день. В 1900 году основной причиной смертности в Америке была пневмония, и это были времена, когда средняя продолжительность жизни составляла сорок семь лет. К 1930 году заболевания сердца вышли на первое место, где и остаются по сей день, а продолжительность жизни на тот момент составляла шестьдесят лет.

Что изменилось за эти тридцать лет? Возможно, дело в том, что люди стали жить дольше, а заболевания сердца развиваются в старшем возрасте. Чем выше становилась продолжительность жизни, тем заметнее проявляла себя болезнь. Улучшение санитарных условий стало ключевым фактором продления жизни, а теория бактерий, объяснившая инфекционные заболевания, и изобретение пенициллина позволили победить их. Но никто не мог предположить, что число жертв сердечных приступов, причем в возрастной категории, которая, по мнению докторов, не подразумевала наличие этого заболевания, достигнет после Второй мировой войны тревожного уровня, а в 1960-х годах станет настоящей эпидемией. К счастью, сейчас смертность от инфарктов и инсультов стабильно снижается.
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Такие неуклонно снижающиеся показатели были достигнуты не только благодаря препаратам для нормализации уровня холестерина. Вот наиболее существенные факторы, повлиявшие на ситуацию.


• Значительное число инфекций сердца (острый эндокардит) стали выявлять на раннем этапе с помощью ЭКГ и лечить антибиотиками. Нужно отметить, что некоторые ученые не согласны с мыслью, что данный фактор играет ведущую роль в снижении смертности от сердечных приступов.

• Уход в больницах стал лучше, и уровень выживания после перенесенного сердечного приступа повысился.

• И комбинация этих двух факторов: пациенты с диагностированной сердечной инфекцией находились в стационаре под присмотром врачей, и это значительно повышало их шансы выжить, если вдруг инфекция вызывала сердечный приступ.


Никто не обратил внимания на то, что ситуация с другими факторами риска также улучшилась. Их легко обобщить.


• Пол Дадли Уайт, всемирно известный кардиолог из Гарварда, был назначен врачом президента Эйзенхауэра после того, как тот перенес сердечный приступ в 1955 году. Главной причиной эпидемии сердечных приступов Уайт считал изменение питания. В период Великой депрессии и до нее небогатые американцы – а таких было большинство – потребляли много овощей и мало мяса. Во времена послевоенного процветания потребление жиров и мяса увеличилось многократно.

• Уайт первым поднял тему профилактики сердечных заболеваний и указал на пользу физических упражнений, поскольку к тому времени американцы все больше переходили на сидячий образ жизни.

• Третий фактор, который отмечал Уайт, это контроль веса.

• Далее по мере изучения учеными факторов стресса в обиход вошло такое понятие, как «личность типа А». Сердечные приступы связывали с личностными качествами типа А, которые включали в себя ранимость, требовательность, управляемость и перфекционизм в противоположность личности типа Б, которая считалась более спокойной по своей природе, более открытой и менее требовательной.

• Влияние токсичных веществ стало учитываться, когда ученые обратили внимание на вредное воздействие табака. Хотя курение в первую очередь связывалось с раком легких, его влияние могло затрагивать и кровеносные сосуды, в том числе коронарные артерии.

• У женщин реже случаются сердечные приступы, до наступления менопаузы их защищает эстроген.

• Также сердечным заболеваниям может способствовать гипертензия, которая оказывает давление на систему коронарных артерий и увеличивает мелкие трещины, где скапливаются жировые бляшки.


Как видите, факторы рисков весьма разнообразны и не ограничиваются уровнем холестерина, а потому странно, что один элемент питания, химическое вещество, незаменимое для строения клеток, было признано главным злодеем. Завзятые циники любят поговорить о громадных прибылях фармакологических компаний, которые продвигают препараты для снижения уровня холестерина. Политика этих компаний соответствует американскому образу мышления, названному «серебряной пулей» – люди хотят выпить волшебную таблетку и мгновенно решить свои проблемы. Врачи поощряют подобное мировоззрение и охотно прописывают препараты для снижения холестерина, несмотря на существование множества иных способов предотвратить ИБС.

Тем не менее цинизм не поможет нам найти решение, а целью нашей книги является именно это. Держать факторы риска под контролем очень важно. Хотя многие пациенты не слушают врачей, все больше американцев переходят на образ жизни, укрепляющий здоровье сердца: они регулярно занимаются гимнастикой, употребляют меньше жиров и сахара (как предполагают ученые, последний может оказаться даже более серьезным фактором риска, нежели насыщенные жиры), занимаются медитацией и йогой и отказываются от курения.

Мы вернемся к этим стандартным профилактическим мерам в следующих главах, а также расскажем о неоднозначных свойствах холестерина. Здесь же подчеркнем, что необоснованно считать холестерин главным виновником, а понижающие его препараты – панацеей. Но и совсем отказываться от них неразумно. В 1994 году медицинские клиники Северной Америки провели метаанализ[3] четырех крупных экспериментов по первичной профилактике и пришли к заключению, что терапия, направленная на снижение уровня холестерина, уменьшает число легких сердечных приступов на 24 % и тяжелых сердечных приступов – на 14 %.

Пристрастие людей к «серебряным пулям» настолько велико, что довольно посредственный препарат статин воспринимается ими, как та самая волшебная таблетка. На сегодняшний день это самый распространенный тип медикаментов для снижения уровня холестерина, им пользуется четверть населения страны старше сорока лет. Следует признать, что статины действительно могут значительно снизить риск сердечного приступа или инсульта. Статья, опубликованная в журнале The Lancet в 2016 году, заявляла, что в Великобритании статины предотвращают восемьдесят тысяч сердечных приступов и инсультов ежегодно. Однако из поля зрения общества ускользает различие между относительными и абсолютными рисками.

Поясним на примере. Допустим, оценка рисков показала, что с помощью таблеток вы можете снизить вероятность сердечного приступа на 50 %. Эта цифра производит впечатление, но если ваш абсолютный риск изначально был всего 10 %, то снижение его до 5 % уже не так поражает. «Снижение вполовину» звучит несравнимо привлекательнее, чем «снижение на 5 %», а потому фармакологические компании предпочитают говорить только об относительных рисках. (Справедливости ради отметим, что для некоторых людей существенно даже такое снижение относительных рисков. Рудольф, в чьей семье ранние сердечные заболевания не редкость, принимает статины для профилактики, удерживая показатель холестерина низкой плотности ниже шестидесяти единиц. Наследственность может указывать на генетические риски, и в этом случае без препаратов для снижения холестерина не обойтись.)

Успешная работа вашей иммунной системы – главный залог здоровья, а эмоции, и это научно доказано, заметно влияют на нее.


Медики по-разному оценивают результаты исследований в этой области. Например, доктор Дэвид Х. Ньюман из больницы Святого Луки в Нью-Йорке не разделяет воодушевление медицинской общественности от результатов метаанализа, показавших заметную пользу от применения статинов. В январе 2009 года в своем письме в The New England Journal of Medicine он привел удивительные данные: «Диапазон снижения относительных рисков смертности от любых причин в пределах от 20 % до 30 % не соответствует действительности. Снижение относительных рисков за последние пять лет составило всего 12 %. Эта цифра означает, что статины предотвратили смерть всего одного человека из четырехсот семнадцати, которые только начали принимать данный препарат, и одного из восьмидесяти трех, принимавших статины дольше пяти лет. У большого числа людей, участвовавших в исследовании, развилась коронарная болезнь, а уровень смертности в контрольной группе составил 9,7 %, что является довольно высоким показателем.

Польза от приема статинов действительно есть, но она мала, особенно для людей со сниженными рисками, а в настоящее время это абсолютное большинство пациентов, которым прописаны статины. Целесообразность приема препаратов должна открыто обсуждаться с пациентами, чтобы они трезво оценивали свои шансы на улучшение самочувствия, учитывая пятилетний срок курса статиновой терапии, его стоимость и все риски, которые он несет».

И общественность, и медики радуются обнадеживающим новостям о снижении риска сердечных приступов благодаря статинам, а потому легко упускают из виду разницу между относительными и абсолютными рисками. А тем временем выраженное в абсолютных цифрах снижение рисков у пациентов с диагнозом ИБС не так уж велико. В течение пятилетнего периода терапии статинами:

• 96 % пациентов не отметили пользы вообще;

• у 1,2 % увеличилась продолжительность жизни за счет исключения вероятности сердечного приступа;

• у 2,6 % была предотвращена вероятность повторного сердечного приступа;

• у 0,8 % была предотвращена вероятность инсульта;

• у 0,6 % наблюдались вредные последствия в виде развития диабета;

• у 10 % наблюдались нарушения мышечных функций.


Эти результаты согласуются с общей статистикой, подтверждающей, что у людей, ранее имевших сердечные заболевания, статины снижают абсолютные риски всего на 3 %. Это не такая красивая цифра, как обещанное в рекламе снижение относительных рисков на 20 %.

Несмотря ни на что, американская ассоциация кардиологов сделала вывод, что применение статинов полезно. В дополнение к этому, в журнале The Lancet в 2016 году вышла обширная статья, утверждавшая, что длительная терапия статинами постепенно снижает риск основных сосудистых заболеваний, в том числе сердечных приступов и инсультов. Авторы статьи рассуждали так: если с помощью статинов десять тысяч человек снизят холестерин низкой плотности, это позволит предотвратить тысячу сосудистых заболеваний. Таким образом, абсолютная польза от применения статинов составит 10 %. Людям с плохой наследственностью, как у Рудольфа, которым приходится держать под контролем показатель холестерина, этого процента вероятной пользы достаточно, чтобы согласиться на применение препарата. Но обоснованна ли эта терапия для людей с пониженными факторами риска? Чиновники от здравоохранения рекомендуют принимать станины всем пациентам в возрасте от сорока до семидесяти пяти лет, у которых вероятность сердечного заболевания превышает 10 %.

Несмотря на большую популярность статинов, их нельзя считать панацеей для всех и каждого. Два независимых исследования показали, что статины часто вызывают кальцинирование бляшек, а это может ускорять развитие сердечных заболеваний. Согласно опубликованным в журнале Atherosclerosis результатам обследования шести тысяч шестисот мужчин с диагнозом ИБС, степень распространения кальцинированных бляшек у них оказалась на 52 % выше, чем у пациентов, не принимавших статины. Статины могут вступать в противодействие с препаратами для нормализации давления, разжижения крови и антибиотиками. Женщинам нельзя беременеть во время терапии статинами, поскольку у их детей могут быть врожденные дефекты.

Однако давайте отложим вопрос целесообразности длительного курса статинов и забудем на время обо всех сопряженных с ним рисках и побочных эффектах (миалгии и мышечные боли, нарастающие с возрастом). Общественность не обращает внимания на более важный факт. Статины не гарантируют увеличение продолжительности жизни. Метаанализ, проведенный докто ром Косиком Рейем и его коллегами и опубликованный в журнале Archives of Internal Medicine, выявил, что статины не влияют на показатели смертности от любых причин. Действие статинов снижает только один показатель рисков – у ровень холестерина в крови или липидов низкой плотности (ЛНП), которые принято называть «плохим холестерином». Однако до сих пор не доказано, что уровень ЛНП существенно влияет на продолжительность жизни человека. Для профилактики сердечных заболеваний стоит принимать во внимание множество других факторов, таких как воспалительные процессы и предрасположенность к кальцификации.

Разнообразие рисков, связанных с ИБС, приводит в замешательство врачей и не позволяет достоверно узнать, какой именно фактор влияет на здоровье человека. Уровень холестерина или стресс на работе? Длительная работа за компьютером или лишний вес? Важно и то, что с возрастом, как раз когда растет вероятность развития сердечных болезней, люди меньше занимаются гимнастикой, не придерживаются здорового питания и не следят за весом. (Согласно опросу трехсот тридцати пяти тысяч взрослых американцев, проведенному Институтом Гэллапа, 51,6 % из них занимаются физическими упражнениями три раза в неделю по тридцать минут. Это не соответствует рекомендациям правительства, согласно которым физической нагрузкой средней или высокой интенсивности следует заниматься по сто пятьдесят минут в неделю. Согласно данным Центров по контролю и профилактике заболеваний, только 20 % взрослых придерживаются этого оптимального уровня нагрузки. Интенсивнее других занимаются спортом мужчины в возрасте от восемнадцати до двадцати шести лет, зарабатывающие свыше девяноста тысяч долларов в год и живущие в западных штатах. Только два из пяти человек, страдающих ожирением, занимаются спортом хотя бы три раза в неделю.)

С помощью целостной системы мы хотим устранить все разнообразные факторы риска и связанную с ними неопределенность. Для начала давайте перестанем считать сердце уязвимым органом, требующим постоянного внимания. Если рассматривать картину поддержания здоровья в целом, все выглядит по-другому. Согласно статистике по США и Европе, шестидесятипятилетний человек проживет еще в среднем девятнадцать-двадцать лет. Этот показатель верен как для мужчин, так и для женщин, однако на него оказывают прямое воздействие такие факторы, как низкий доход, курение или неправильный образ жизни. А вот ответ на вопрос, подразумевает ли длинная жизнь крепкое здоровье, может вас ошеломить: только для половины из этих людей. В среднем, шестидесятипятилетнему мужчине предстоят еще одиннадцать лет здоровой жизни, а шестидесятипятилетней женщине – немного меньше. Конечно, понятие «нездоровый» довольно относительно, здесь мы имеем в виду десятилетие, в течение которого качество жизни будет очевидно снижаться. Наша задача – предотвратить это. Исцеляющее внимание к сердцу приведет нас к более глобальной цели – благополучию и хорошему самочувствию в течение всей жизни.
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Вариабельность сердечного ритма (ВСР)
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Если мы хотим найти способ исцеления, который принесет пользу всем системам организма, нам нужна прочная основа. Давайте начнем с показателя вариабельности сердечного ритма (ВСР). Сердце каждого человека бьется одинаково – за слабым тоном следует более сильный: тум-ДУМ, тум-ДУМ. Здоровое сердце может изменять свой ритм в зависимости от ситуации. Выпрыгивающее из груди сердце бегуна-марафонца стучит совсем не так, как едва бьющееся сердце индийского йога в состоянии глубокой медитации. Ваше сердце тоже откликается на физиологические факторы и на повседневные эмоциональные стрессы, даже самые незначительные. Когда вы напряжены, сердце бьется быстрее и равномернее, и его тоны уже не так сильно отличаются друг от друга. Говоря медицинским языком, это означает, что ваш показатель ВСР низкий, и это нехорошо. У людей, страдающих диабетом, низкую вариабельность сердечного ритма ассоциируют со слабым здоровьем сердца и повышенным риском неожиданной остановки сердца.

Высокий показатель ВСР означает, что сердце гибко реагирует на ощущения телесного разума, вовремя учащая или замедляя свой ритм. Само по себе сердце совершает примерно сто ударов в минуту, но влияние автономной нервной системы, ответственной за бессознательные процессы в теле, снижает его ритм до семидесяти ударов в минуту. Этот средний ритм считается наилучшим для состояния покоя, однако ведущую роль здесь играет именно нервная система.

Если ВСР высокий, значит, автономная нервная система находится в равновесии, а факторы, которые могут вызвать импульсивные или стрессовые реакции, контролируются с помощью сигналов, переводящих человека в состояние отдыха и релаксации. Низкий ВСР не только указывает на болезни сердца, но и помогает диагностировать такие заболевания, как онкологический диабет, инсульты, глаукома и другие. Вопрос сферы влияния нервной системы часто завораживает студентов, изучающих автономные реакции. Например, вы можете замедлить сердцебиение, если надавите на глаза или разотрете сонные артерии на шее.

С тех пор как изобрели портативные устройства для мониторинга кровяного давления, сердечного ритма и других жизненных показателей, ВСР стал одним из лучших индикаторов стрессового напряжения человека. Если портативное устройство на запястье показывает, что ваш ВСР понижен, глубоко подышите или помедитируйте несколько минут, и вы сможете сгладить стрессовую реакцию организма. Вот идеальный пример того, как субъективная и объективная реальность сливаются воедино. Даже банальный стресс служит тому доказательством. Предположим, вы опаздываете на работу и в спешке выбегаете из дома. На улице холодно, и машина не заводится.

Любовь проникает в высшие измерения и в самые глубины души человека, исцеляя его. Связь между телом и душой неоспорима, и она отчетливо проявляется во время влюбленности.


В этот момент проявляются обе реальности. В объективной реальности стрессовый фактор – двигатель вашей машины не работает – ведет к объективным изменениям в вашем организме. Вероятно, произойдет выброс гормонов стресса – адреналина и кортизола, повысится активность эмоционального центра мозга – миндалевидного тела, и, возможно, изменятся кровяное давление и сердечный ритм. Все это – типичная стрессовая реакция организма. В субъективной же реальности спектр реакций настолько широк, что их не всегда можно предугадать. Например, вы можете впасть в панику, так как работаете всего вторую неделю, и увольнение для вас недопустимо. А если вы владелец компании, то для вас эта ситуация – лишь небольшое неудобство. Помимо маленьких повседневных стрессов, на жизнь человека влияют и более значимые события, рождающие в нем грусть и меланхолию, испуг, депрессию и даже суицидальные настроения.

Чудодейственные свойства единой системы в том, что она способна справиться со всем спектром реакций. Но ключевая роль остается за субъективным восприятием. То, как вы воспринимаете и интерпретируете стресс, определяет силу его влияния на вас. Машина, которая не завелась утром, может привести к серьезным последствиям, а может никак не сказаться на вас. А какой у вас показатель ВСР? Это важный вопрос, поскольку низкий ВСР может указывать на различные расстройства в организме, как психологические, так и физиологические. Как показатель ментальных нарушений, ВСР постоянно используют для диагностики различных заболеваний – от депрессии и генерализованного тревожного расстройства до посттравматического стрессового расстройства, биполярного расстройства и шизофрении. Все эти болезни отражаются на сердце. Если говорить о физиологической составляющей, то низкий ВСР ассоциируется с воспалительными процессами и может служить индикатором очень широкого спектра нарушений и заболеваний, которые, на первый взгляд, не имеют друг с другом ничего общего: диабета, рака и сердечных болезней.

Очевидно, что поддерживать высокий уровень ВСР полезно, это медицинский факт. Чтобы сделать это, нужно регулярно медитировать и практиковать иные техники созерцания, которые, как было научно доказано, положительно сказываются на ВСР. Если вы вернетесь к рисунку на странице 32, изображающему сигнальные пути телесного разума, то заметите, что сердце находится в середине информационных путей, идущих снизу из области кишечника и сверху от мозга. Психолог, который ищет особый анатомический элемент, ответственный за пересылку сообщений в обоих направлениях, непременно отметит вагусный нерв, а потому давайте остановимся на нем подробнее.

СТИМУЛЯЦИЯ ВАГУСНОГО НЕРВА
Термин «вагусный нерв» происходит от латинского слова «блуждать», потому что именно этим и занимается вагусный нерв. Это один из десяти основных нервов, которые идут от мозга и расходятся по всему телу. Блуждающий нерв тянется от мозга к кишечнику, проходя через область сердца и легких. Его главная обязанность – регулировать работу сердца, легких и пищеварительного тракта. Вагусный нерв – самый длинный нерв в теле, у него есть два главных ответвления – правое и левое, – которые тянутся вниз по обе стороны шеи. Вагусный нерв можно назвать электропроводкой, проложенной от кишечника к мозгу. Сигналы посылает микробиом – бактерия, населяющая кишечник. Кишечный микробиом содержит в себе в двести раз больше генов, нежели геном человека (четыре миллиона против двадцати тысяч).

Есть один любопытный факт: одни нервы посылают сигналы из мозга (эфферентные нервы), а другие отправляют сигналы обратно в мозг (афферентные нервы). Благодаря бесчисленным ответвлениям, достигающим почти каждого органа, вагусный нерв посылает примерно 80–90 % всех афферентных импульсов. Проще говоря, почти вся сенсорная информация – особенно сигналы о стрессе и боли, проходящие по главной информационной магистрали тела, – перемещается вдоль этого нерва. Поэтому, если вагусная активность снижена, в организме возникают различные нарушения: повышенная чувствительность к инфекционным заболеваниям, ревматоидный артрит, волчанка, воспаление кишечника, саркоидоз (расстройство неизвестного происхождения, вызывающее опухание лимфатических узлов), депрессия и стресс. Стимуляция вагусного нерва мгновенно сказывается на сердцебиении и ВСР.

Важно отметить, что вагусный нерв – это магистраль с двухсторонним движением, по которой перемещаются сигналы между желудочно-кишечным трактом и мозгом. Он регулирует реакцию кишечник – мозг, которая, в свою очередь, помогает выявлять воспалительные процессы. Опубликованные исследования доказывают, что медитация и различные техники созерцания улучшают иммунный отклик за счет стимуляции вагусного нерва, вплоть до ослабления воспалительных симптомов.

У нас появилась одна привлекательная возможность это доказать: мы можем стимулировать вагусный нерв физически. Для этого хирургическим путем в тело человека имплантируется электрогенератор размером с наручные часы, работающий от батарейки. Обычно имплантат устанавливают под левой ключицей, и эта процедура выполняется амбулаторно. Провод вводят в область шеи, подводят к ответвлениям вагусного нерва и оборачивают вокруг него. Когда генератор включают, он посылает слабые электрические импульсы, которые стимулируют вагусный нерв.

С точки зрения традиционной медицины удивительно, что положительный эффект от стимуляции вагусного нерва (СВН) весьма разнообразен. Сейчас проводятся исследования более тридцати двух заболеваний, которые лечатся такой стимуляцией. Ученые начали с алкогольной зависимости, нерегулярного сердечного ритма (фибрилляции предсердий) и аутизма, а также включили в этот длинный список физические и психологические заболевания: болезни сердца, депрессию и тревожность, разнообразные расстройства пищеварения, зависимости. Возможно, вскоре туда включат даже потерю памяти и болезнь Альцгеймера. Блуждающий нерв проникает во многие области тела и мозга, и потому обладает холистическими целительными возможностями.

Прорыв в этой области был совершен благодаря открытию Кевина Дж. Трейси, нейрохирурга и специалиста в сфере молекулярной медицины. Доктор Трейси выдвинул теорию о том, что иммунная система должна постоянно развиваться, чтобы поддерживать гомеостаз – общий баланс организма. Когда возникает воспалительный процесс, нормальной иммунной реакцией (так называемым воспалительным рефлексом) является то, что тело выходит из состояния равновесия и переключается в режим исцеления. Данный рефлекс контролируют ядра клеток, и регулируется он особыми химическими веществами. Одним из главных показателей воспаления является уровень цитокинов. Известно, что когда цитокины повышаются, в организме возникает разовый или хронический воспалительный процесс. Образно говоря, в теле тлеет огонь, который не может выйти наружу, зато в любой момент может вспыхнуть ярче.

Долгое время врачи полагали, что иммунная система самостоятельно устраняет воспалительный рефлекс, но в 2011 году Трейси и его коллеги продемонстрировали, что в регуляции выработки цитокинов участвует химическое вещество мозга, или нейротрансмиттер ацетилхолин. Также они связали действие ацетилхолина с Т-клетками в селезенке. А вагусный нерв является той магистралью, по которой перемещаются эти вещества-сообщения. (Колонка Трейси в воскресном номере The New York Times за май 2014 года была метко названа «Можно ли взломать иммунную систему?»)

В 2012 году Трейси и его команда продолжили исследовать терапевтическую пользу от стимуляции вагусного нерва. Они опубликовали результаты в научном труде, где описали, как ослабевают симптомы ревматоидного артрита, который не поддавался традиционному медикаментозному лечению. Полученные ими данные распахнули двери для исследований в самых разных областях. Ось «мозг – кишечник» неожиданно стала одной из главных тем внутренней медицины. Парадигма заболеваний сейчас коренным образом пересматривается, разворачиваясь в направлении целостного подхода к здоровью человека и восприятия тела и разума как единой системы.

К примеру, миллионы людей страдают от синдрома раздраженного кишечника, также называемого синдром спастической или нервной толстой кишки и слизистым колитом. Это неприятное заболевание, вызывающее не только сильные боли и спазмы в животе, но и психологический стресс, поскольку симптомы возникают неожиданно. Если рассматривать это заболевание локально, как нарушение пищеварительной системы, то напрашивается вывод о воспалительном процессе, который делает область кишечника настолько чувствительной, что мельчайший раздражитель вызывает обострение.

Но современные открытия подтверждают, что через вагусный нерв в процесс вовлекаются разные области мозга, такие как соматосенсорная кора, островковая доля, миндалевидное тело, передняя корундовидная кора и гиппокамп, и представление о болезнях меняется. Как исходящие, так и входящие нервные импульсы проходят вдоль оси «мозг – кишечник», и как только сигнал доходит до мозга, он выпускает поток эмоциональных и стрессовых реакций. Вот почему пациентов с синдромом раздраженного кишечника часто направляют к психотерапевту – их жизнь полна беспокойства и тревог.

Сейчас, когда мы знаем, что у пациентов с синдромом раздраженного кишечника наблюдаются аномальные мозговые сигналы, разделять физический и психологический аспект заболевания стало бессмысленно. Главная надежда для всех людей, страдающих от данного синдрома – это изобретение имплантата для вагусного нерва, способного усилить активность оси «мозг – кишечник». Кроме того, ученые разрабатывают портативные устройства, которые будут стимулировать вагусный нерв без хирургического вмешательства, посылая через кожу слабые электрические импульсы в ту область тела, где нервные окончания находятся вблизи от вагусного нерва, например вокруг уха.


Работа вагусного нерва подтверждает идею единого телесного разума: по сути, это линия жизни, которая ведет к сердцу и передает сообщения как о физических, так и об эмоциональных ощущениях. Медитация – хорошая альтернатива электронным стимуляторам, ведь она не вмешивается в работу организма. Уже давно доказано, что она снижает стрессовые показатели. Имеется немало любопытных историй о людях, которые начали медитировать и сразу же заметили ослабление симптомов раздраженного кишечника. Новаторское открытие, что мозг напрямую воздействует на Т-клетки иммунной системы, стало огромным сюрпризом даже для экспертов в этой области, ведь в медицинских школах преподаватели всегда разделяют центральную нервную и иммунную системы. А сейчас выдвигается предположение о том, что правильный образ жизни может стимулировать вагусный нерв. В общую мозаику добавляется недостающий элемент – иммунная система не изолирована от мозга и нервной системы, а, наоборот, связана с ними. Тем не менее доказательства из области физиологии не должны уводить нас в сторону: исцеление достигается не с помощью физического воздействия – ключ к нему в осознанности.
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Осознанность и воспаление
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Еще раз напомним, что вы не способны изменить то, о чем не знаете. Сложно поверить, но зачастую главной причиной различных хронических заболеваний, включая ИБС, является воспаление. Поначалу оно очень незначительно влияет на функции сердца, и вот почему. Тонкий слой клеток, выстилающий наши артерии изнутри, называется эндотелием. Он образует очень гладкую поверхность и отделяет кровоток от более глубоких слоев сосудистой стенки. Но это еще не все. Эндотелий представляет собой динамичную и активную ткань, которая, например, выделяет химические вещества для подавления вредных токсинов, таких как остаточные продукты курения. В отличие от труб водоснабжения, кровеносные сосуды расширяются и сужаются, изменяя интенсивность кровотока. Жесткие бляшки приводят к сердечным заболеваниям, но основная их причина кроется в атеросклерозе, из-за которого сосуды становятся твердыми.

Подобно тому как осенние листья скапливаются в сточной канаве, молекулы холестерина низкой плотности оседают в мельчайших трещинках эндотелия коронарных артерий, когда он начинает истончаться. Затем эти жировые отложения задерживают кальций и кровяные частицы и становятся твердыми. Белые кровяные клетки, которые направляются в коронарные артерии, чтобы вывести холестерин низкой плотности из стенок сосудов, также могут задерживаться в трещинах. (Атеросклероз поражает не только коронарные артерии, он является системным заболеванием. Вероятность инсультов часто ассоциируют с бляшками в каротидных артериях шеи.) Известно, что повышенное кровяное давление, уровень холестерина низкой плотности и курение могут приводить к формированию бляшек.

Медицина будет и дальше разделять разум и тело, но мы, если желаем обрести здоровье, не можем себе этого позволить.


Однако болезнь начинается не с этого. На микроскопическом уровне атеросклероз начинается с того, что молекулы жира попадают в клетки мышц сосудов. Эти частицы жира, по всей видимости, воспаляются, вследствие чего появляются трещины в эндотелии. Никто не знает, откуда берутся эти частицы жира, но зачастую к тому моменту, когда врачи назначают традиционные профилактические меры, заболевание уже вовсю развивается. И все же в промежутке между появлением частиц жира и возникновением трещин можно обезвредить главного злодея – воспаление. И метод, предлагаемый целостной системой, самый эффективный из всех, что мы знаем.

Воспаление – это системная проблема, затрагивающая все тело с головы до кончиков пальцев. Проблема в том, что незначительные хронические воспаления почти никак не обнаруживают себя в организме. Однако, если его симптомы в повседневной жизни почти незаметны, как мы узнаем, что оно есть? В отличие от красноты, опухания или дискомфорта острого воспаления (например, от ожога или пореза), предательские симптомы хронического воспалительного процесса, особенно вызванного цитокинами, можно выявить только в стенках артерий с признаками атеросклероза. Но мы можем повлиять на свой стресс, который, как было установлено учеными, вызывает воспалительные процессы. В этом нам поможет осознанность.

Медитация снижает стресс, действуя на уровне бессознательных автономных реакций в мозге. Но когда вы начнете лучше осознавать себя, вы научитесь перехватывать негативную информацию, не позволяя ей запускать в единой системе организма едва заметные стрессовые реакции. Химическая формула этой реакции сложна, но цепочка вредных последствий для организма очевидна:

Стресс → Воспаление → Атеросклероз → ИБС


Если бы первым звеном в этой цепочке было самоосознание, дальнейшую последовательность можно было бы сгладить и облегчить процесс лечения, а то и вовсе предотвратить. Вернитесь к предыдущей главе (страница 67) и еще раз изучите советы, как сохранять осознанность во время работы. На пути нашего самоосознания могут вставать препятствия. Возьмем для примера рабочее место.


• Обязанность человека сдавать работу в строго установленные сроки может приводить к хроническому стрессу. Чтобы справиться с ним, мы либо учимся не замечать давления, либо приучаем себя жить с ним. Однако у наших клеток нет этих блокирующих механизмов, и со временем они могут повреждаться.

• Показатель вариабельности сердечного ритма может снижаться из-за ежедневных нагрузок, связанных с работой.

• Сидячая работа, из-за которой человек проводит за компьютером по несколько часов в день, ослабляет мышечный тонус и является одной из причин нынешней эпидемии ожирения.

• Ежедневное повторение рутинных дел затуманивает сознание и снижает настроение.

• Напряжение между коллегами по работе может вызывать обиду, злость, зависть и беспокойство, которые люди предпочитают прятать вместо того, чтобы избавляться от них.

• Химические сигналы о накопленных негативных эмоциях циркулируют вдоль вагусного нерва между мозгом, сердцем и кишечником и снижают их функции, что проявляется в виде несварения желудка, раздражения кишечника, запоров и других симптомов воспаления.


Это главный пример того, как «нормальная» жизнь мешает исцелению, но сходные стрессы встречаются и вне офиса. Хотя проблемы организма, вызванные стрессом, накапливаются медленно, единая система постоянно ощущает на себе его вредное воздействие. Когда вы идете на работу, вы несете в офис пятьдесят триллионов своих клеток, и именно их благополучие определяет в конечном итоге ваше собственное самочувствие.

Управление стрессом, связанным с воспалительным процессом, относится к сфере медицины, но и в повседневной жизни мы можем взять под контроль стрессовую реакцию. По иронии как раз на это большинство людей почти не обращает внимания. Они сидят на диетах и старательно делают упражнения, но продолжают жить в напряженном ритме, а ведь именно это является основной проблемой. Следующим шагом на пути к исцелению мы исследуем глубинную связь между стрессом и целительной реакцией организма.
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Глава 5. Конец перегрузкам
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Термин «стресс» вошел в обиход десятилетия назад, однако большинство людей до сих пор не до конца понимают его значение, и это не их вина. Задайте себе вопрос, какое из следующих событий вы сочли бы стрессовым?


• Развод.

• Выигрыш в лотерею.

• Туристическая поездка.

• Рождение ребенка.


Правильный ответ – все вышеперечисленное. Стрессом можно считать любые переживания, которые провоцируют стрессовую реакцию организма. С психологической точки зрения, к стрессу приводит либо беспокойство о будущем, либо сожаление о прошлом. Обычно мы разделяем события на неприятные, как развод, или радостные, как выигрыш в лотерею, но мозг воспринимает ситуацию не так. Низший, или рептильный, мозг – наше наследие от более ранних этапов эволюции жизни на Земле. Он запускает древнейшую реакцию «борись или беги». К стрессу приводит широкий спектр событий – от рождения ребенка до увольнения с работы, от наследственной депрессии до баснословного выигрыша в Лас-Вегасе. Эксперты используют термин «эустресс», чтобы отличить стресс от счастливого события – греческая приставка «эу» означает «хороший», – тем не менее такое событие наше тело все равно воспринимает как стрессовое.

Придерживаясь исцеляющего образа жизни, мы воздействуем на стрессовое напряжение, не позволяя ему накапливаться. А поскольку аккумуляция стресса происходит незаметно и очень медленно, почти не имеет значения, управляете вы стрессом или жизнью. Например, несмотря на всю радость от рождения ребенка, все мамы отмечают, что растить малыша – крайне стрессовое занятие. Мы адаптируемся и к приятным, и к неприятным событиям просто потому, что не можем иначе. Дети нуждаются в любви и заботе, и неважно, какие физические или психологические перегрузки испытывают их родители.

Согласно принципам целостной системы, одной адаптации к стрессу недостаточно. Опытные знакомые уверяют молодых родителей, что совсем скоро двухлетние сорванцы вырастут, прекратят будить их по ночам и плакать, когда у них режутся зубки. Это так, но подросшие дети могут давать все новые поводы для стресса. Поэтому, чтобы хорошо справляться с напряжением, нужно освободить единую систему человека от следов прошлых стрессов и научиться предотвращать или смягчать стрессовые ситуации в дальнейшем. Оба эти приема занимают видное место в системе управления жизнью.
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Как справиться с острым стрессом
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Неожиданные события, которые сразу вводят нас в состояние стресса, называют факторами острого стресса. К примеру, все мы знаем, как тяжело пережить увольнение с работы, сама мысль об этом пугает миллионы людей. Чтобы справиться с кризисной ситуацией, люди включают механизмы самозащиты. Некоторые удаляются от дел и переключают внимание на что-то другое в надежде, что время залечит их раны. Исследования в области психиатрии показывают, что самый распространенный способ отвлечься – усесться перед телевизором. (Феномен чрезмерного увлечения видеоиграми очень часто наблюдается среди уволенных с работы «белых воротничков» старшего возраста. Поскольку подобное поведение среди белых мужчин старше пятидесяти лет приравнивается к сильной наркотической зависимости и связывается с тревожным увеличением числа самоубийств, попытку отвлечься от стрессовой ситуации таким способом едва ли можно считать верным методом защиты.)

Любовь – это состояние осознанности, а не выбор образа жизни. В конечном счете имеет значение не выбор, который вы делаете, а ваше сознание, которое посредством ваших решений ведет вас дорогой непрерывного исцеления.


Если вы столкнулись с острым стрессом – с конфликтным разводом или серьезным заболеванием, – желание отвлечься от этой ситуации естественно. Время необязательно исцелит все душевные раны, но оно позволит бурным эмоциям улечься. С эмоциональной точки зрения, логично ненадолго обратиться к еде как средству ощутить себя комфортнее, или, что называется, заесть свои чувства. Однако рано или поздно человеку придется заняться исцелением острого стресса, выбрав активную жизненную позицию. Иначе он так и будет носить в себе старые сердечные травмы, неприятные воспоминания и прочие вредные переживания, а его самооценка может существенно понизиться.

Путь к исцелению можно проиллюстрировать ситуацией с рождением ребенка. Сразу после родов мозг матери вырабатывает повышенное количество дофамина и окситоцина, двух химических веществ, из-за которых мы чувствуем радость и даже эйфорию. Исследование, проведенное в 2008 году Лейн Стретхерн из Бэйлорского университета и опубликованное в Journal of Pediatrics, показало, что если при первом взгляде на ребенка мать испытывает удовольствие, то в ее мозге активируются те же области, что возбуждаются при употреблении кокаина. Любопытно, что волна нежности накрывает мать в ответ как на счастливое, так и грустное выражение личика малыша при условии, что женщина уверена в безопасности своего ребенка. Если же мать слишком беспокоится за своего новорожденного ребенка, при звуке его плача активируются другие области мозга, связанные с ощущением боли и отвращения. Та к что уровень стресса у матери оказывает сильное влияние на ее отношение к ребенку.

Стресс от рождения ребенка не исчезнет сам по себе. В течение года или даже дольше родители будут жить беспокойной жизнью и могут столкнуться с типичными симптомами острого стресса – усталостью, раздражительностью, нарушениями сна и ощущением беспомощности. Эксперты в области стресса отмечают, что чувства непредсказуемости жизни и отсутствия контроля над ней значительно усугубляют стрессовое состояние. Нам легко представить, как из-за увольнения гордость за свою работу и уверенность в завтрашнем дне сменяются растерянностью и унынием. Ситуация с младенцем подчиняется тем же законам. Здоровье малыша непредсказуемо, и родители не в силах предугадать, когда их ребенку потребуется особое внимание.

Некоторым родителям удается справляться со своими обязанностями лучше других, мы покажем, как это у них получается.
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Инструкция на случай острого стресса
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Весь секрет – в разнообразии приемов, которыми может воспользоваться каждый.


• Ежедневно уделяйте достаточно времени сну и отдыху.

• Каждый день выделяйте время, чтобы побыть в тишине и одиночестве.

• Обязательно выходите на улицу, поддерживайте связь с природой.

• Ведите активную жизнь – не становитесь рабом ситуации.

• Разделите свои обязанности с другими. Просите о помощи до того, как почувствуете усталость.

• Не забрасывайте повседневные дела, если не хотите получить неприятные сюрпризы.

• Найдите занятие, которое позволит вам ощутить контроль над ситуацией.

• Найдите хорошего друга, с которым вы сможете поделиться своими чувствами, не боясь осуждения.

• Не взваливайте на себя обязанности, с которыми вы не в состоянии справиться.

• Преодолевайте соблазн почувствовать себя жертвой.

• Не изолируйтесь от внешнего мира – поддерживайте общение с людьми.

• Ищите людей в сходной ситуации, способных посочувствовать вам и оказать поддержку.

• Не осуждайте себя. Будьте добры к себе, воспринимайте эмоциональные подъемы и спады как естественный ход вещей.

• Как только появляется повод для радости, сделайте паузу и насладитесь моментом.


Рождение ребенка – это настолько радостное событие, что его положительные стороны перевешивают любой негатив. Развод или увольнение с работы – другое дело, но даже в этих случаях важно осознать, что вы в силах справиться с ситуацией, и постараться применить наши советы. Вы должны сознательно участвовать в утилизации стресса, ваша автоматическая целительная система не сможет сделать все за вас.

Если вы оказались в критической ситуации, вызванной острым стрессом, выполняйте следующие рекомендации.


• Заведите дневник. Записывайте туда шаги, которые предпринимаете, чтобы выйти из кризиса.

• Озаглавьте страницы описаниями приемов, перечисленных выше. На каждый прием отведите отдельную страницу.

• Запишите на соответствующих страницах меры, которые вы можете немедленно предпринять, чтобы изменить свое поведение.

• Каждый день отмечайте, какой из использованных советов привел к желаемому эффекту.


Мы предлагаем очень простые техники, но острый стресс бывает так силен, что выводит из равновесия наше сознание. В такой ситуации человек часто ведет себя неправильно – отгораживается от близких, разыгрывает роль жертвы, сдерживает эмоции или позволяет страхам и беспокойству взять над собой верх.

Мы уже рассказывали, что у людей, ощущающих эмоциональную поддержку близких, шансы никогда не столкнуться со стенокардией гораздо выше, и в целом их жизненные показатели лучше, чем у одиноких и несчастных. Связь между эмоциональным благополучием и здоровьем сердца отрицать невозможно. Тот же принцип действует и в случае с острым стрессом, который вреден для здоровья и благополучия человека на любом уровне. К счастью, у большинства людей стрессовые ситуации случаются не так часто. Далее мы поговорим о повседневном стрессе, который незаметно для человека наносит вред его здоровью. Хронический стресс, оставшийся без внимания, с годами может приводить к серьезным нарушениям в организме.
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Хронический стресс, или «симпатические перегрузки»
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Как вы справляетесь с незначительными повседневными стрессами? Большинство людей жалуется на типичные для современного общества стрессовые факторы: высокий темп жизни, длинный рабочий день, дорожные пробки и часы скуки, проведенные за рулем автомобиля. Мы стараемся адаптироваться к этим стрессам, воспринимать их как должное. Мы отмахиваемся от того факта, что темп жизни все возрастает (даже от Интернета или смартфона мы требуем все более высоких скоростей). Мы слушаем музыку, чтобы отвлечься от назойливых автомобильных гудков или долгого ожидания в аэропорту. Мы соглашаемся с тем, что перегрузки на работе необходимы для карьерного роста.

Когда вы начнете лучше осознавать себя, вы научитесь перехватывать негативную информацию, не позволяя ей запускать в единой системе организма едва заметные стрессовые реакции.


Человек обладает удивительной способностью к адаптации, но ее возможности не безграничны. Когда эксперты в области управления стрессом отделили физический стресс от внешнего, они выбрали неверное направление. Оба аспекта идут рука об руку. Современные ученые выдвинули теорию о том, что любое внешнее событие может спровоцировать физическую реакцию тела, и это взаимодействие отражает суть любого стресса. То есть если человек услышал выстрел (внешний стрессовый фактор) и у него ускорилось сердцебиение (физическая реакция), значит, была зафиксирована типичная стрессовая реакция. Такой механизм наблюдается довольно часто, и выше мы уже перечисляли внешние события, которые могут привести к сильному стрессу.

Однако с точки зрения целостной системы это только половина истории. Внутренний мир человека полон субъективных событий, которые могут как вызывать стрессы, так и исцелять их последствия. Давайте рассмотрим стрессовую ситуацию, когда человек ложится в больницу на операцию. С точки зрения физического тела сама медицинская процедура уже является стрессовым событием, но на душевное и эмоциональное состояние человека будут оказывать влияние и другие факторы. Среди них следующие:

• волнения по поводу результатов операции;

• завышенные или заниженные ожидания;

• доверие или недоверие к медицине;

• непривычная обстановка;

• отказ от ежедневных привычек;

• смущающие медицинские осмотры;

• отсутствие контроля над происходящим во время медицинских процедур;

• беспокойство о будущем;

• волнения о будущем всей семьи.


От этих факторов зависит столь многое, что им следует уделять основное внимание. Для хирурга весь вопрос заключается в том, насколько успешно он проведет операцию на сердце, печени или мозге. Врачи редко связывают физический результат с невидимыми стрессовыми факторами и эмоциональной реакцией человека.

Внутренние методы управления стрессом, включая медитацию и техники повышения осознанности, оказались очень эффективными, и можно было бы ожидать, что погружение в себя станет самой распространенной техникой противодействия стрессу. Однако мало кто из западноевропейских людей серьезно практикует медитацию. Почему так случилось? В прессе была масса публикаций о преимуществах медитации, и настороженность к ней постепенно рассеялась – теперь немногие считают ее необычным эзотерическим ритуалом восточных религий. Но дело не в этом. Нежелание признать ценность осознанности объясняется устаревшим мышлением, которое заставляет человека отвергать не только медитацию, но и исцеляющий образ жизни.

Огромное количество людей подвергают себя перегрузкам, не осознавая вреда, который сами себе наносят. Лучший пример из области физиологии – это нервная система, которая наглядно демонстрирует, что человеческое тело подчиняется двойному контролю. Процессы, о которых вы не задумываетесь, управляются автономной нервной системой, в просторечии ошибочно называемой непроизвольной нервной системой. Она в значительной степени контролирует функции внутренних органов. Термин «непроизвольная» подходил идеально, пока считалось, что нервы управляют функциями сердца, желудка и пищеварительного тракта самостоятельно и не требуют нашего сознательного участия. Действительно, вы не можете отдать приказ своему сердцу или заставить кишечник выделить из съеденной вами пищи меньше калорий.

Но это определение ошибочно, поскольку, как оказалось, нервная система гораздо чувствительнее к нашим желаниям, чувствам и мыслям, чем мы думали. Автономная нервная система разделена на две части – симпатическую и парасимпатическую нервную систему. (И снова эти термины не совсем верны, поскольку «симпатическая» не означает, что вы кому-то симпатизируете.) Симпатическая нервная система регулирует реакцию «борись или беги». Хотя эта реакция рождается в нижнем мозге, для ее активации требуется огромная сеть нервных окончаний по всему телу, протянувшихся от спинного мозга.

В результате этой реакции расширяются зрачки, повышаются потоотделение и давление, ускоряется сердцебиение. Кроме того, пищеварение временно приостанавливается, скорость метаболизма изменяется, а мышцы начинают сокращаться анаэробно, то есть без потребления кислорода. Организм принимает экстренные меры, но они временные. Эволюция не обеспечила нас способностью справляться со стрессом в постоянном режиме. Кроме того, мы не можем управлять сильной стрессовой реакцией, поскольку гормоны кортизол и адреналин прикрепляются к особым рецепторам в мембране клеток и самостоятельно запускают в них цепочку химических процессов. К примеру, при хроническом стрессе иммунные клетки могут вызывать воспаление костного мозга – это процесс, который начинается с изменений на генетическом уровне. Если человек живет в постоянном напряжении, например из-за шумных соседей, в конечном итоге он может столкнуться с хроническим воспалением и сердечными, онкологическими или иными заболеваниями. К счастью, эти вредные изменения в наших клетках также могут быть временными. Поэтому правильнее будет говорить не о режиме перегрузок человека, а о «симпатических перегрузках», поскольку основная нагрузка приходится именно на симпатическую нервную систему. Реакция «борись или беги» имеет выраженное начало и конец, ее признаки очевидны и однозначны.

Если вы когда-нибудь смотрели телепередачи об уличной магии или лично были свидетелями этого шоу, то знаете, что, когда фокусник делает трюк – вытаскивает у кого-то из-за уха туза или правильно называет загаданное человеком число, – многие зрители убегают. Они могут при этом смеяться, но их симпатическая нервная система не понимает шуток и заставляет их отбежать в сторону хотя бы на время.

Нужно также учитывать, что каждый раз тело реагирует на стресс немного иначе, а симпатическая нервная система способна переходить в состояние сниженной активности, что со временем может приводить к разушительным последствиям.

Хотя люди этого не осознают, изо дня в день симпатические перегрузки наносят вред организму. Мы продемонстрируем это на примере истории Мары, чья жизнь не дает особых поводов для беспокойства, но при этом являет собой яркий пример того, как далеко от исцеления может находиться человек, сам того не осознавая.
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Маре сорок лет, она успешна, и ей не на что жаловаться. Она рано поняла, что учеба дается ей легко, и начиная со школы и до выпуска с отличием из колледжа Лиги плюща показывала отличные результаты. Дело было в середине 1990-х годов, и, подобно многим другим молодым людям, увлеченным подъемом экономики, она начала свою карьеру с хорошей должности в крупном банке. Ее жизнь вошла в колею.

«Я зарабатывала много денег и быстро продвигалась по службе, – рассказывает Мара. – За это я платила абсолютной преданностью работе и, как и все остальные, проводила в офисе минимум шестьдесят часов в неделю. Я забирала работу на дом и иногда приходила в офис по субботам. Если честно, мне это нравилось. Когда я слышала, что другие люди испытывают сильный стресс, то думала, что меня-то это не касается».

Мара довольно быстро поняла, насколько высока конкуренция в выбранной ею сфере. Круг ее друзей быстро сузился до нескольких коллег – молодых и амбициозных юношей и девушек, с которыми ей было интересно. Они были решительно настроены на успех в своем деле. Вскоре Мара начала встречаться с Френком, тоже банковским служащим, по вечерам учившимся в юридической школе.

«Френк был очень энергичен, – говорит Мара, – умен и забавен. Он легко нанимал и увольнял людей, если это было нужно. Казалось, мы были отличной командой».

Общий стиль жизни и одинаковые цели сблизили их, и они стали жить вместе как пара. Оба они были целиком погружены в работу, а потому решили не заводить детей, пока им не исполнится по крайней мере по тридцать лет.

Но через пять лет, когда Маре исполнилось тридцать, она начала новые отношения. Оглядываясь на трехлетний роман с Френком, Мара признавала, что они с ним были слишком похожи. Каждый из них был эгоистом, они много спорили, и ни один не желал уступать. Однако причиной разрыва стали деньги. Когда Мара начала зарабатывать больше Френка, он стал агрессивным и требовательным, все время выискивал поводы унизить ее.

«Я не сильно расстроилась, когда он решил уехать, – рассказывает Мара. – Я давно подозревала, что он ищет кого-то на стороне. Я довольно быстро пришла в себя и всего несколько месяцев спустя встретила Джейсона, который работал в сфере, не связанной с финансами, и совсем не был карьеристом. Джейсон был нежен и заботлив и не любил соперничества, тогда как Френк был эгоцентричен, зол и все время напряжен. Как только я ощутила контраст, выбор был сделан».

Карьера Мары шла в гору, но она замечала, что мужчины ее квалификации продвигаются по карьерной лестнице быстрее, чем она. Проявления сексизма осложняли ее работу, но она хорошо справлялась со своими обязанностями. Она также начала уделять внимание спорту – теперь она регулярно бегала – и следить за своим весом.

Перенесемся еще на десять лет вперед: Мара вышла замуж за Джейсона, и они воспитывают четырехлетнюю дочь. После рождения ребенка она провела дома три месяца и вновь вернулась к работе. Ей нравятся ее отношения с Джейсоном, но иногда они ссорятся. Он оказался довольно пассивным и время от времени проявляет, как ей кажется, скрытую агрессию – например, может не забрать ребенка из ясель, если накануне поссорился с Марой. В их взаимоотношениях Мара играет роль агрессора, хотя ей это не нравится, а Джейсон идет смотреть телевизор, как только между ними возникает напряжение, несмотря на то что Мара тысячи раз просила его рассказать о своих чувствах.

«Я поглядела на свою жизнь, и она оказалась далеко не идеальной, – вспоминает Мара. – У меня проявился синдром супермамаши, которая старается добиться максимального успеха на работе, а дома быть заботливой женой и матерью. Но я справляюсь, многим людям это удается гораздо хуже».

Чтобы хорошо справляться с напряжением, нужно освободить единую систему человека от следов прошлых стрессов и научиться предотвращать или смягчать стрессовые ситуации в дальнейшем.


В ее жизни есть поводы для радости, о которых она почти никогда не задумывается. У Мары такое же крепкое здоровье, как и в двадцать лет. Ей никогда не грозили онкологические заболевания, и, несмотря на предменопаузу, эстроген защищает ее от сердечных заболеваний. Во время беременности она перестала бегать и затем так и не вернулась к этому занятию. Теперь Мара периодически сидит на диетах, чтобы сбросить лишние килограммы, которые набрала. Став зрелым человеком, она научилась лучше управлять своими эмоциями и выстраивать взаимоотношения с близкими, а также с ответственностью и любовью воспитывать ребенка.

Так в чем же проблема? Миллионы людей так живут и не находят в этом ничего особенного. Однако сейчас, когда вы больше узнали об исцеляющем образе жизни, вам должно быть очевидно, что Мара ему не следует. Взгляните на список ниже, и вы поймете, где скрываются слабые места вашего нынешнего образа жизни.
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• Ежедневная деятельность привязана к работе, которая постоянно требует новых достижений и порождает страх неудачи.

• Самооценка основывается на внешних показателях – продвижении по службе и успехе в конкурентной борьбе.

• Слишком часто фокусируясь на социуме, человек начинает вести поверхностную жизнь. Чем более организованной становится внешняя жизнь человека, тем меньше поспевает за ней жизнь внутренняя.

• Эмоциональные потребности ставятся на второе место или же открыто игнорируются.

• Едва заметному хроническому стрессу не уделяется почти никакого внимания.

• Отношения превращаются в рутину или привычку.

• Физическая активность и общение с природой постепенно сходят на нет. Человек начинает вести сидячий образ жизни.

• У человека нет возможности шире взглянуть на свои перспективы, поскольку он перегружен семейными и рабочими обязанностями.

• О здоровье человек вспоминает лишь время от времени. Обычно он ничего не предпринимает, пока не проявятся симптомы недомогания.


Большинство из нас воспринимают как должное все перечисленное и совсем не думают о симпатических перегрузках, которым при этом подвергаются. Стресс сопутствует каждому пункту из списка, что делает его гораздо более частым гостем в нашей жизни, чем мы полагаем. Проще говоря, миллионы людей считают полезными и ценными те элементы повседневной жизни, которые с точки зрения целостной системы таковыми не являются.

Так в какой точке вы находитесь сейчас? Оценить собственный уровень стресса бывает сложно, поскольку система телесного разума отлично адаптируется к любым его проявлениям. Могут пройти годы, прежде чем проявятся первые его последствия. Эксперты в этой области выделяют три фазы стресса. На первом этапе проявляются психологические симптомы, следующий меняет поведение, а третий затрагивает физические функции организма. Изучите подробное описание каждой фазы, чтобы проверить, какие из признаков стресса наблюдаются у вас.
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Данная фаза начинается с незначительных симптомов – ощущения психологической усталости и напряжения, связанного со строгими временными рамками в работе. Когда человек говорит, что измотан, чаще всего он имеет в виду нехватку энергии, за которой могут скрываться депрессия, беспокойство и даже паника. Поскольку стресс влияет на мозг, у человека возникают нарушения сна или чувство, что он ничего не успевает, – состояние, которое доктор Ларри Досси назвал «временно́й болезнью». Из-за психологической усталости человеку становится трудно принимать решения или запоминать информацию, но главная проблема – это снижение концентрации внимания. Затрагивая сферу эмоций, стресс может заставить человека вести себя по-детски: непроизвольно выплескивать гнев и неприязнь, проявлять раздражительность. Чем сильнее становится стресс, тем уязвимее человек для негативных эмоций.
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Негативные изменения в поведении чаще всего проявляются в двух основных сферах – на работе и во взаимоотношениях. Из-за нервной работы человек начинает использовать разрушительные модели поведения – обсуждать офисные сплетни или регулярно ходить в бары. Если стресс усиливается, человек выпивает все чаще, поскольку его потребность отвлечься от работы возрастает. Затем он приносит свои негативные чувства домой, чем легко может спровоцировать конфликты. Его изменившееся поведение в первую очередь сказывается на партнере, который чувствует себя ненужным. Кто-то теряет из-за стресса аппетит, а кто-то начинает переедать. Нередко возникают нарушения сна, вплоть до хронической бессонницы. Стремление улучшить свое самочувствие нередко приводит к зависимости от снотворного и других таблеток.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Физический


[image: after_title]

Если телу не удается адаптироваться к стрессу, последствия могут оказаться самыми неожиданными. Большинство людей начинают испытывать физическую усталость и головные боли, а также проблемы с пищеварением. Могут снижаться функции иммунной системы, человек начинает часто простужаться и страдать от аллергии. В любой области тела могут появляться воспалительные процессы – высыпания на коже, синдром раздраженного кишечника или повышенная вероятность сердечного приступа или инсульта.

Стресс активирует в мозге особую нервную цепочку, которая называется осью «гипоталамус – гипофиз – надпочечники» (ГГН). В результате надпочечники начинают вырабатывать избыточное количество глюкокортикоидов, которые нужны для нормального развития мозга и защиты от острого стресса. Однако, как показывают исследования, беременным женщинам нужно избегать повышения уровня этих веществ. В организме женщины существует естественный барьер, который не пропускает гормоны стресса к плоду. Однако в стрессовых ситуациях эти гормоны прорывают барьер, что может приводить к нарушениям развития мозга плода. Когда глюкокортикоиды ввели беременным мышам, мозг их потомства развился с нарушениями.

Как выяснилось совсем недавно, сложная беременность, которая вызывает у матери хронический стресс, может иметь для ребенка далеко идущие последствия на клеточном и генетическом уровне. Избыточное количество глюкокортикоидов в мозге плода напрямую влияет на уровень допамина, который, как мы уже знаем, связан с ощущением удовольствия. Предродовой стресс матери может проявляться у ребенка постепенно по мере взросления. У него могут возникать трудности в обучении, повышенная вероятность наркотической зависимости, а также склонность к беспокойству и депрессиям. Родовой стресс также связывают с повышением активности оси ГГН у ребенка в разных возрастных точках: шесть месяцев, пять, десять лет и далее до достижения зрелости. В ходе исследования животных было отмечено, что такой повышенный уровень глюкокортикоидов сохраняется в организме у одного или двух последующих поколений.

Мы сообщаем эту информацию не для того, чтобы вас напугать, а только чтобы доказать, что незначительные стрессы можно приравнять к эпидемии современной цивилизации. Они влияют на самые разные сферы жизни человека. Сложность в том, что, в силу своей разнонаправленности, хронический стресс вызывает в организме множество потенциальных нарушений, а потому экспертам не удается найти единое лекарство от всех его последствий. Давайте посмотрим, окажется ли целительный образ жизни эффективнее.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Методика целостной системы
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Главная цель целостной системы – пробудить осознанность человека. Поскольку поначалу хронический стресс проявляется через психологические и нервные расстройства, именно с них следует начинать процесс исцеления. Мы уже упоминали, что пытаться привыкать или адаптироваться к стрессу – это неправильная стратегия. Даже если вы считаете, что адаптировались к стрессу, ваши клетки не могут последовать вашему примеру. Возьмем долгие ночные смены, которые нарушают циркадные (или дневные) биоритмы организма и неизбежно вызывают проблемы со сном, поскольку, как уже давно известно, мозг не способен приспособиться к отсутствию ночного сна. Однако этим дело не ограничивается. Исследования показали, что люди, работающие по ночам, подвергаются следующим рискам.


• Повышенный риск диабета.

• Повышенная вероятность ожирения вследствие гормонального дисбаланса, влияющего на чувство голода и насыщения.

• Повышенный риск онкологических заболеваний груди.

• Негативные метаболические изменения, которые могут оказывать влияние на работу сердца.

• Потенциальный риск сердечных приступов.

• Повышенная вероятность несчастных случаев на рабочем месте.

• Повышенный риск депрессий.


Если вкратце, то из-за нарушения одного только биоритма сна вся система организма становится уязвимой, искажаются другие биологические реакции, например голод – насыщение. И чтобы обратить вспять вредные последствия длительной работы по ночному графику, просто уволиться с ночной работы может быть недостаточно.

Главное, что следует усвоить: стрессовые факторы не убрать точечным воздействием. Их влияние распространяется на разных уровнях. Скажем, вы приехали в аэропорт и узнали, что ваш рейс отменили. Авиакомпания не собирается отправлять пассажиров другим самолетом и сообщает, что вам придется ждать пять часов до следующего рейса. Не имея иной альтернативы, кроме как согласиться с неподобающими действиями авиакомпании, пассажиры пассивно ожидают. Однако внутренне многие из них (возможно, и вы) реагируют по-другому: беспокоятся, жалуются и впадают в уныние. Все это защитные реакции.

Волнение – это беспокойство, создаваемое самим человеком. Оно мешает человеку конструктивно мыслить.

Жалобы провоцируют напряжение и озлобленность. Будучи проявлением враждебности, они вызывают недружелюбную реакцию других людей.

Пессимизм порождает чувство безысходности и впечатление, что наиболее реалистичен самый негативный сценарий.

Если вы часто реагируете подобным образом, значит, вы обманываете себя, считая, что адаптировались к стрессу. С точки зрения вашего тела вы сами являетесь стрессовым фактором. Любое внешнее событие (отмена рейса) нейтрально, пока не получит внутреннюю интерпретацию. В отличие от стресса, вызванного увольнением, задержка рейса относится к категории повседневных хронических стрессов. Это означает, что у вас есть выбор, как на него реагировать. Волнение, жалобы и пессимизм – это бессознательные реакции. Люди, привыкшие так реагировать, являются жертвами своих старых представлений, которые давно укоренились в их сознании и никогда не подвергались переоценке.

Нежелание признать ценность осознанности объясняется устаревшим мышлением, которое заставляет человека отвергать не только медитацию, но и исцеляющий образ жизни.


Некоторые люди легче воспринимают отмену рейса. По аналогии со списком упражнений для молодых родителей, испытывающих острый стресс, мы предлагаем вам методы управления повседневными стрессами низкого уровня.

Инструкция на случай хронического стресса:

• Абстрагируйтесь от стрессового фактора – почитайте или отдохните в уединенном месте.

• Сконцентрируйтесь. В аэропорту можно прикрыть глаза и погрузиться в медитацию.

• Сохраняйте активность – прогуляйтесь, вместо того чтобы устроиться в кресле и ждать.

• Ищите позитивные альтернативы – займитесь шопингом, посидите в массажном кресле или зайдите в ресторан.

• Попросите эмоциональной поддержки. Обычно люди звонят из аэропорта друзьям или родственникам. (Здесь имеется в виду не короткое сообщение о том, что вы задерживаетесь. Смысл в том, чтобы поговорить хотя бы полчаса с близким вам человеком.)

• Уйдите, если можете. Если поведение авиакомпании вас сильно возмущает, облегчите себе жизнь, купите билет на другой день и вернитесь домой. (Конечно, это не всегда можно себе позволить.)


Все эти правила ведут к позитивной адаптации и помогают здраво оценить ситуацию, в которой пассивное ожидание не является верным решением. В основе реакции «Я должен смириться» лежит стресс. Отмена рейса может произойти в любое время, а значит, стресс дополнительно усиливают непредсказуемость и отсутствие контроля.

Тем не менее у вас есть возможность развернуть ситуацию себе на пользу. Вы можете не воспринимать ее как неприятность, а выбрать спокойное отношение, подкрепив его соответствующими действиями – медитацией, телефонным разговором с другом или прогулкой по магазинам. Когда вы научитесь такому подходу, хронический стресс будет сведен к минимуму – вы пресечете процесс, который, в противном случае, стал бы разрушать ваше тело, как в китайской пытке, капля за каплей.

Вы можете следовать нашей инструкции прямо сейчас, она описывает стратегию, позволяющую вам выйти из симпатических перегрузок. Вот почему она действенна с физиологической точки зрения. Симпатическую нервную систему уравновешивает еще одна сеть нервов с противоположными реакциями, известная как парасимпатическая нервная система. Вместо напряжения она приносит расслабление. По замыслу природы, симпатическая и парасимпатическая система являются антагонистами. Временное и резкое действие симпатической нервной системы сглаживается продолжительным и уравновешивающим действием парасимпатической системы.

В состоянии хронического стресса тело не дает выключиться симпатической нервной системе, держит ее на страже, пока нормальное состояние равновесия не нарушится окончательно. Типичное для парасимпатической нервной системы расслабленное состояние при этом блокируется или игнорируется. Чтобы прекратить перегрузки, вы должны укрепить парасимпатическую систему. Этого можно достичь только путем сознательного выбора. При отсутствии стресса автоматическое взаимодействие симпатической и парасимпатической нервных систем происходит само собой, это саморегулирующаяся система. Но, если выражаться метафорически, стресс будет давить на стену, на которую опирается человек, до тех пор, пока не продавит.

В рамках целительного образа жизни следуйте рекомендациям ниже.

Отстранитесь от происходящего. Убедитесь, что у вас есть время, чтобы побыть в тишине наедине с собой.

Сконцентрируйтесь. Почаще медитируйте или, по крайней мере, найдите в течение дня время, чтобы прикрыть глаза и сделать несколько глубоких вдохов и выдохов, расслабиться и сконцентрироваться. Лучшая дыхательная техника – это та, которую мы предлагали использовать на рабочем месте (страница 68): вдох на четыре счета, а выдох на шесть.

Сохраняйте активность. Прогуливайтесь и разминайтесь в течение дня, так вы будете стимулировать вагусный нерв, один из основных информационных путей автономной нервной системы. Йога является еще более эффективной техникой, позволяющей переключать симпатическую перегрузку в режим повышенной парасимпатической активности.

Ищите позитивные альтернативы. В данном случае это означает все, что делает вас счастливыми. Выделять время на приятные занятия – это часть стратегии целостной системы. Счастье подобно философскому камню, оно превращает стрессовую ситуацию в исцеляющую. Говоря языком психологов, лучший способ прожить счастливую жизнь – создавать счастливые моменты изо дня в день.

Ищите эмоциональную поддержку. В современном обществе люди все больше отдаляются друг от друга, эта тенденция наблюдалась еще до изобретения Интернета, а с появлением видеоигр стала гораздо очевиднее. Эмоциональную связь между людьми не заменишь гаджетами, а исследования темы счастья показали, что самые счастливые люди проводят по часу и больше, общаясь лично или по телефону с самыми близкими людьми – друзьями и членами семьи.

Уйдите, если можете. Большинству людей это решение дается сложнее всего. Человек может долго находиться в стрессовых обстоятельствах, прежде чем поймет, что уйти было бы самым верным решением. Такие ситуации, как домашнее насилие, являются факторами острого стресса. Значимые жизненные перемены, как, например, развод или смена места работы, также могут скрывать в себе различные стрессовые раздражители. Однако в повседневной жизни вы должны предоставить себе свободу и избегать жарких споров, злых сплетен, грубого общения по электронной почте, людей, склонных жаловаться или волноваться, а также тех, кто открыто вас критикует.

И в заключение скажем, что избавиться от симпатических перегрузок – это самое важное решение в вашей жизни, за которое ваш организм будет вам очень благодарен.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Глава 6. Единственное, что нужно исцелить
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Мы предоставили достаточно доказательств, подтверждающих эффективность целостной системы, и теперь можем сделать дерзкое заявление: душа и тело едины. В рамках того образа жизни, который мы ведем в современном мире, внутреннее «я» не является для нас целителем, и в первую очередь из-за того, что человек перестал воспринимать себя как целостную систему. Нас учили следить за своим телом в отдельности от разума и души, но это вредное убеждение. Когда вы смотрите в зеркало, что вы видите? Первый ответ, который приходит на ум любому человеку: «Мое лицо». Но ведь вы не просто смотрите на свое отражение – вы его читаете.

Вы читаете нюансы своего настроения, видите бодрость или усталость, замечаете свой возраст и отпечаток прожитых лет. Ранее мы говорили о невидимой карте нашей жизни и взаимоотношений, которую мы все храним в своем разуме. Наше лицо – и все наше тело – является наружной картой, отражающей ту же информацию. По мере того, как разворачивается история нашей жизни, изменяется и карта. Можно процитировать мудрое выражение: «Если вы хотите узнать, какими были ваши мысли вчера, посмотрите на свое тело сегодня. Если вы хотите узнать, каким ваше тело будет завтра, посмотрите на свои мысли сегодня».

Термин «холистический», или «целостный», стал краеугольным камнем велнес-движения, но иногда жить, отделяя тело от разума, может быть проще, ведь тогда у вас есть возможность отстраниться от того, что делает ваше тело. Когда человеку сообщают, что у его заболевания имеется психологическая причина, он грустно вздыхает в ответ: «Это я сам себе навредил?» Для некоторых пациентов самоисцеление начинается с признания собственной вины. Другим людям удается поднять взаимодействие с телесным разумом на невероятную высоту: и для тех, и для других открываются новые возможности исцеления, которыми может воспользоваться каждый.

ЭКСТРАОРДИНАРНЫЕ СПОСОБНОСТИ
Что, если бы вы могли каждое утро просыпаться в одно и то же время, минута в минуту? Так было с первооткрывателем в сфере психологии – Уильямом Джеймсом (хотя у него эта способность была бессознательной).

Что, если бы вы могли мгновенно излечиться от аллергии? Такие случаи происходили с пациентами, страдающими раздвоением личности. У одной из их личностей была аллергия, а при появлении другой личности она исчезала. В одном случае ребенок покрывался крапивницей от стакана апельсинового сока, а в другом, когда на передний план выходила личность без аллергии, никаких симптомов не наблюдалось.

Что, если бы вы могли просидеть в ледяной пещере всю ночь в одном лишь тонком шелковом одеянии? Так делают тибетские буддистские монахи, овладевшие техникой медитации под названием «туммо». С ее помощью они могут сознательно управлять температурой своего тела, которую принято считать неконтролируемой функцией организма. Участник одного экстремального медицинского эксперимента, Вим Хоф, также умел управлять температурой своего тела. Однажды он в одних летних шортах совершил восхождение на гору во время снежной бури, а в другой раз провел несколько часов по шею в ледяной воде.

У Хофа есть собственное объяснение своих достижений: «Я сказал автономной нервной системе, что больше она не автономна». С точки зрения традиционной медицины это утверждение спорно, поскольку на автономную нервную систему нельзя оказать сознательное воздействие. Однако важное исследование, проведенное в Нидерландах, ставит под сомнение это общепринятое мнение и дает нам доводы в поддержку гипотезы Хофа.

Исследование, опубликованное в 2014 году в издании «Труды Национальной академии наук», содержит доказательства сознательного пробуждения одной функции организма, связанной с автономной нервной системой, – иммунитета. Волонтеров «в течение десяти дней обучали медитации (для открытия третьего глаза), техникам дыхания (циклическому глубокому дыханию, чередующемуся с задержкой дыхания) и приучали к пребыванию на холоде (погружениями в ледяную воду)». Контрольная группа обучение не проходила. Затем участникам обеих групп ввели токсин бактерии Escherichia coli. Эта бактерия населяет желудочно-кишечный тракт и обычно не представляет вреда для организма, но у нее есть патогенные штаммы, которые могут сделать пищу ядовитой.

После введения токсичного вещества обученная группа начала применять техники осознания, а контрольная группа ничего не предпринимала. Затем у обеих групп взяли образцы крови, показавшие, что у обученной группы количество провоспалительных химических веществ снижено. Исследователи связали этот факт со значительно повысившимся уровнем гормона эпинефрина, известного своими свойствами ослаблять воспалительные процессы. Результаты голландских исследований подтвердили правоту Вима Хофа, который уловил связь между экстраординарными физическими способностями и автономной нервной системой. Это означает, что, возможно, вскоре мы сможем лечить пациентов с аутоиммунными заболеваниями.


Какими бы экзотическими ни казались эти примеры, почти каждый человек может силой воли вызвать красное пятнышко у себя на руке или согреть ладони с помощью несложной техники биологической обратной связи. В век портативных электронных устройств изобретатели от медицины стремятся создать наручный прибор, с помощью которого человек мог бы отслеживать первичные симптомы заболевания или стресса, а затем возвращать свой организм к нормальному состоянию равновесия, опять же, пользуясь биологической обратной связью.

Очень любопытно узнать, какой была бы жизнь, если бы она строилась вокруг телесного разума, и привело бы это к квантовому скачку в вопросах благополучия и здоровья человека или нет. Мы думаем, что привело бы, и примером тому служит история одной удивительной женщины.
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Вряд ли кто-то лучше Тао может служить олицетворением целительного образа жизни. У нее броская внешность – гладкая кожа и темные волосы, – которой она обязана отцу-французу и матери-индианке. Однако ее внутренняя красота еще более притягательна – в ней чувствуются добродушие и безмятежность, о которых мы все можем только мечтать в девяносто восемь лет. Она является старейшим в мире профессиональным преподавателем йоги, что занесено в Книгу рекордов Гиннесса. Она до сих пор проводит по шесть-восемь занятий йогой в неделю.

Когда ее просят дать определение йоге, Тао отвечает: «Союз, единство».

Когда ее спрашивают, планирует ли она выйти на пенсию, она отвечает, смеясь: «Я буду преподавать йогу столько, сколько буду дышать».

Если свести воедино все факты ее биографии, ее жизнь окажется уникальной, необычной и неповторимой. Та о Порчон, рожденная в 1918 году, выросла в богатой семье в местечке Пондичерри – колонизированной французами области Индии на юго-западном побережье океана. Ее мать скончалась во время родов, и ее воспитанием занимались тетя и дядя. Когда ей было восемь лет, она увидела в своем доме странного человека. Он сидел на полу, а гости и члены семьи прикасались к его ступням, что является традиционным знаком почтения в Индии.

Избавиться от симпатических перегрузок – это самое важное решение в вашей жизни, за которое ваш организм будет вам очень благодарен.


Тао рассказывает о событиях своей жизни чистым, хорошо поставленным голосом. «Тогда меня быстро вывели из комнаты. Спустя время дядя разбудил меня ранним утром. «Мы кое-куда съездим, – прошептал он. – Не говори своей тете, иначе она будет волноваться». Я не представляла, куда меня везут. Позже выяснилось, что мы собирались присоединиться к походу с Махатмой Ганди – первому из двух, в которых мне довелось участвовать. Это был тот самый человек, которого принимали в нашем доме с таким уважением».

Это событие помогло Тао выбрать путь умиротворения, по которому она следует всю свою жизнь. Как-то раз она увидела на пляже, как люди выполняют асаны йоги. Она заинтересовалась ею и стала заниматься йогой сама, что в те времена – в 1920-х годах – было почти немыслимо для женщины. Та о выросла в атмосфере духовности, и под руководством духовного наставника, просветленного Шри Ауробиндо, самого знаменитого гуру той части Индии, разработала свою собственную философию жизни. Согласно ее принципам, вся жизнь Тао происходила из ее сердца, а любовь воспринималась ею как вселенская сила, способная восстанавливать единство во всем.

Тао абсолютно уверена, что человеку необходимо погружаться внутрь себя и слушать свое сердце. Однако она прошла и другой путь, который кажется несовместимым с медитацией и йогой. Следуя главному правилу – «Ты можешь все», Тао трансформировала свою жизнь и добилась выдающихся успехов. Перечислить их все почти невозможно. Она была активисткой мирного движения доктора Мартина Лютера Кинга. В 1950-х годах играла на театральной сцене, снималась в Голливуде, а до этого, в годы Второй мировой войны, пела в кабаре в Лондоне. В ее жизни случались и иные повороты – она была женой, миссис Тао Порчон-Линч (овдовела в 1982 году, так и не обзаведясь детьми), танцовщицей танго, выигравшей сотни известных турниров, и, пожалуй, самое невероятное – дегустатором вин и писательницей.

Единственное, о чем она почти не беспокоится, – это долголетие. «Не думайте о возрасте, – говорит она слегка раздраженно. – Его не существует».

О Тао можно говорить еще очень долго, но мы описываем ее биографию не с точки зрения личных достижений и даже не как пример жизни, наполненной умиротворением и страстью. Ее жизнь, проведенная в окружении звезд кино, писателей и политиков уникальна, однако нас интересует не уникальность Тао, а то, что ее примеру может следовать каждый. Помимо того, что Та о прожила яркую жизнь, важно то, что на протяжении почти столетия она эту жизнь сознательно создавала. Если бы вы могли запечатлеть ее обычный день, вы бы увидели человека, который:

• отдает приоритет своему внутреннему миру;

• доверяет своей интуиции;

• воспринимает текущий момент как источник постоянного обновления;

• укрепляет эмоциональную устойчивость, отпускает душевные переживания прошлого;

• с помощью своих главных жизненных убеждений превращает мечты в реальность;

• верит в любовь и ежедневный духовный рост.


Эти личные принципы можно смело назвать целительным образом жизни. Нельзя сказать, что Та о не сталкивалась с болью – она пережила смерть матери и мужа, боролась с болезнью, из-за которой перенесла три операции по замене бедра. Но вместо того, чтобы страдать, она сознательно решила стать еще активнее и увереннее. Можно сказать, что для Тао существует только два вида переживаний – не хорошие и плохие или приятные и болезненные, а моменты, которыми можно наслаждаться, и моменты, которые можно исцелить. Вы можете жить так же.
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Привычка отделять разум от тела не позволяет трезво взглянуть на такой актуальный вопрос, как контроль веса. Миллионы людей сидят на разных диетах, а еще больше годами борются с весом. Сколько раз вы слышали следующие утверждения или сами говорили нечто подобное?

«Я смотрюсь в зеркало, и мне противно то, что я вижу».

«Шоколад – моя слабость, но он откладывается на бедрах».

«После развода я так быстро набрал пять килограммов, что сам не успел заметить, как это произошло».

«Я испробовал все, но вес все равно не уходит».

«Я сбрасываю несколько килограммов, но дальше дело не идет».

Эти фразы хорошо отражают состояние общества, где ожирение приобрело масштабы эпидемии, а диеты не помогают. Менее чем у 2 % людей получается благодаря диетам сбросить несколько килограммов и удержать вес в течение двух лет. Редакторы журналов знают, что продажи будут высокими, если они разместят на обложке анонс новой супердиеты. Тем самым они подпитывают иллюзию, в которую охотно верят их читатели – что похудеть можно без особых хлопот. Из всех вопросов, волнующих людей, озабоченных контролем веса, важен один: как объединение тела и разума может им помочь?

Дело в том, что проблема не в самом весе. Перечитайте еще раз утверждения выше, и вы увидите, что все они имеют общую идею: «Я недоволен собой, своим телом». Эта установка превращает обычную трапезу в борьбу между целями разума и действиями тела. Вот как обычно поступает разум человека, сидящего на диете.


• Строит иллюзии о том, сколько килограммов можно сбросить.

• Считает, что на этот раз диета подействует.

• Относится с неприязнью к виду своего тела.

• Делает упор на силу воли.

• Завидует тем, у кого «идеальное» тело.

• Чувствует вину и стыд за лишний вес.

• Обещает себе добиться результатов завтра.

• Чувствует, что от пристрастия к вредной пище трудно отказаться.


Мозг прилагает слишком много усилий, чтобы как можно быстрее избавиться от трех килограммов, поэтому более глобальная задача – поддерживать тело в хорошей форме – не выполняется. Каждое усилие, которое делает мозг, неэффективно, поскольку он ослабляет связь разума и тела. Разум отстраняется от деятельности физического тела, которое вынуждено заниматься примерно следующим.


• Перерабатывать больше калорий, чем ему требуется.

• Справляться с избыточным количеством жира и сахара.

• Приспосабливаться к токсичным веществам в пище, воздухе и воде, что зачастую может иметь неожиданные последствия.

• Бороться с незначительными воспалительными процессами, провоцируемыми фастфудом и другой вредной пищей.

• Справляться с нерегулярным употреблением пищи.


Разделение функций разума и тела – не столь уж редкое и безобидное явление, как может показаться. Именно из-за него становятся неэффективными разного рода диеты. Однако это всегда можно поправить. С точки зрения телесного разума каждый из нас обладает всем необходимым, чтобы действовать в согласии и с телом, и с разумом: питаться, ориентируясь на сигналы о голоде и насыщении, которые посылает организм.

Организм человека вырабатывает два гормона: лептин и грелин. Когда желудок пуст, его клетки вырабатывают грелин, отправляя мозгу сообщение, которое мы воспринимаем, как чувство голода. Когда желудок наполняется, в дело вступает лептин, который вырабатывается клетками жира и отвечает за чувство насыщения. Так регулируется реакция голод – насыщение.

Ожирение и лептин связаны с болезнью Альцгеймера. Исследования в области эпидемиологии показали, что повышенное содержание гормона лептина уменьшает вероятность развития этой болезни, а у пациентов, уже страдающих этим заболеванием, уровень данного гормона понижен. Рецепторы лептина проявляют себя в гиппокампе, области мозга, ответственной за краткосрочную память, которую разрушает болезнь Альцгеймера. Как выяснили ученые, заместительная терапия лептином ведет к снижению патологий в данной области мозга. Это еще одно доказательство связи между кишечником и мозгом.
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Причина, по которой ранние операции для снижения веса были неэффективны, заключается в том, что при проведении желудочного бандажирования или шунтирования желудок остается целым. Врачи перевязывают его специальной лентой, оставляя рабочим только небольшой его объем. Благодаря данной процедуре человек физически не может съесть тарелку жареной картошки с гамбургером. Предполагалось, что он ограничится третью порции и почувствует себя сытым. Однако пациенты заявляли о сильном чувстве голода, даже когда уменьшенный желудок был заполнен. Дело в том, что остальная часть желудка продолжала вырабатывать лептин и грелин.

Важно понять, что чувство сытости появляется у вас не в тот момент, когда ваш желудок заполнен, а когда это регистрирует ваш мозг, а точнее гипоталамус. Когда человек живет, разделяя разум и тело, он нарушает свои взаимоотношения с мозгом. Вместо того чтобы прислушиваться к естественным биоритмам организма, которые управляют чувством голода и насыщения, вы навязываете ему свои правила. Поскольку традиционные нормы пищевого поведения в наши дни поставлены под сомнение, мы наблюдаем, как молодежь обзаводится нездоровыми привычками, которые будут сопровождать их в будущем. Так, мозг вынужден адаптироваться к следующему.


• Употреблению пищи после того, как желудок заполнился.

• Потреблению избыточного количества жиров и сахара.

• Употреблению алкоголя.

• Перекусу в любое время дня и ночи.

• Привычке заедать неприятные переживания.

• Отказу от регулярного употребления пищи.

• Несбалансированному или ограниченному питанию (например, меню с низким содержанием овощей и клетчатки).

• Употреблению избыточного количества еды после того, как человек проиграл в борьбе за стройную фигуру и перестал заботиться о ней вовсе.


Забавно, что вину за лишний вес обычно возлагают на тело. Чем больше веса набирает тело, и чем более рыхлой становится его форма, тем вероятнее, что человек начнет ругать его (чаще это делают женщины) за нежелание сотрудничать. Однако человек сам отказался от сотрудничества с телом, когда перестал замечать связь между ним и разумом. Давайте углубимся в эту тему. Как мы уже говорили, чувство голода и насыщения контролируют два гормона: лептин и грелин. После того, как в 1994 году молекулярный генетик Джеффри Фридман и его коллеги впервые обнаружили лептин у животных, в The New York Times появилась статья, радостно объявлявшая: «Результаты исследований настолько удивительны, что в них почти невозможно поверить – открыт гормон, который позволяет животным, а, возможно, и людям, есть меньше, а заниматься спортом больше». Фармакологические компании сразу нацелились на создание препарата, повышающего уровень лептина в крови, надеясь, что он будет подавать мозгу сигнал о подавлении аппетита и повышении физической активности.

Однако в истории с лептином быстро обнаружились несоответствия. Начать с того, что у людей, страдающих ожирением, отмечается повышенный уровень лептина, поскольку в их организме больше клеток жира, чем у людей с нормальным весом. Почему же лептин не подавляет их аппетит? Никто точно не знает. Вероятно, дело в сопротивлении лептину, возникающему, когда рецепторы этого гормона оказываются перегруженными; то же самое происходит, когда из-за избыточной выработки инсулина человек становится к нему менее восприимчив. Лептин и грелин относятся к химическим веществам мозга, известным как нейропептиды. Возможно, хроническое переедание влияет на гипоталамус, который также отвечает за регуляцию общего метаболизма и контролирует, сколько энергии распределяется по телу.

Кроме того, нужно учесть препятствия в информационных путях, ведущих из гипоталамуса вниз по телу, и гематологический барьер, преодолеть который удается недостаточному количеству гормона. Добавьте к этому фактор генетики. Исследования на мышах, проведенные Колумбийским университетом в 2004 году, показали, что уровень лептина в раннем детстве может влиять на мозговые функции и сказываться на количестве потребляемой пищи в зрелом возрасте. Эти данные совпадают с открытием о том, что, если человека перекармливали в детстве, в будущем риск ожирения у него будет выше. До некоторой степени, пока неизвестно какой, лептин воздействует на механизмы мозга, что приводит к изменениям аппетита. В итоге человек может бросаться в крайности – либо испытывать слишком сильный аппетит, либо совсем отказываться от еды.

Одна капелька химического вещества так сильно влияет на вас, однако вы сами гораздо могущественнее и обладаете способностью осознанно тренировать свой мозг. Если вы хотите восполнить пробел в знаниях о взаимосвязи телесного разума и питания, предлагаем простой эксперимент по развитию осознанности.

ТЕХНИКА ОСОЗНАННОГО ПИТАНИЯ
Когда вы делаете что-то осознанно, например едите, вы переходите от базовых настроек мозга в режим работы высшего мозга, который отвечает за сознательные мысли и действия. Довольно часто человек ест неосознанно, не оценивая и не взвешивая последствий.

Вы можете изменить эту ситуацию, применив простую технику осознанности.

Во время следующей трапезы – неважно, здоровая это будет пища или вредная – сделайте вот что.

Шаг 1. Перед тем, как откусить первый кусок, остановитесь и глубоко вдохните.

Шаг 2. Спросите себя: «Почему я это ем?»

Шаг 3. Какой бы ответ вы ни получили, запомните его, а лучше запишите. Можно даже начать вести журнал осознанного питания.

Шаг 4. Сделайте осознанный выбор: есть или не есть.

Эта простая техника принесет вам огромную пользу. Ваша цель состоит в том, чтобы вернуться к нормальному биоритму голод – насыщение. Идеально, когда вы едите потому, что голодны. Однако в реальности вы прибегаете к пище по самым разным причинам, например следующим.

• Вам скучно.

• Вы не можете устоять.

• Вам нужно чувство комфорта.

• Вы не хотите выбрасывать хорошую еду.

• Вы устали.

• Вы очень голодны.

• Вы в депрессии.

• Вы волнуетесь.

• Вам одиноко.

• Вам надоели диеты.

• Все вокруг едят.

• У вас осталась открытая упаковка с едой, и вы хотите ее доесть.

• Вам хочется праздника.

• Вы не знаете, почему едите.

Думаю, некоторые из перечисленных пунктов вам знакомы. Не судите себя строго и не отказывайтесь от пищи из чувства вины. Осознанность – это сознательный выбор, не больше и не меньше. Вы осознаете себя, и в этом вся суть. В этом состоянии перемены требуют меньших усилий. Часто человеку достаточно прекратить питаться неосознанно, чтобы избавиться от проблем с лишним весом, особенно если он не очень велик.


Как видите, вам есть на что надеяться помимо диеты. Это путь для тех, кто устал от фразы: «Я испробовал все диеты, ни одна не помогает». Подход целостной системы к контролю веса подразумевает окончание борьбы: ваше тело больше вам не враг, а вы не его жертва.
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Человек, который сбрасывает вес осознанно
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Мы не преуменьшаем значение исследований пищеварительной функции организма. Целую научную карьеру можно было бы посвятить изучению одного только лептина, и многие ученые именно так и делают. Однако до сих пор его способность снижать вес остается загадкой. (Фармакологические компании предлагают большое многообразие таблеток для похудения – от так называемых «сжигателей жира» до подавителей аппетита. Однако все они либо не сертифицированы, либо не оказывают заявленного действия, а иногда вызывают побочные эффекты.)

Помимо повышения осознанности в момент принятия пищи, вам нужно перестать подчиняться вредным убеждениям. Согласно психологическим исследованиям переедания, люди часто попадают в порочный круг. Вредные убеждения превращаются в оправдания вредного поведения. Возьмем убеждение «Я всегда боролся со своим весом. Наверное, я таким родился». Нет более вредного представления о себе, но на нем, как ни странно, настаивает наука. Это правда, что у некоторых людей бывает генетическая предрасположенность к лишнему весу.

Для науки было бы бесценно найти особый ген, регулирующий выработку лептина, поскольку у некоторых людей мутация данного гена вызывает недостаток лептина, что и приводит к ожирению. В глазах общества лептин тесно связан с ожирением, и на то, чтобы разгадать механизм этой связи, тратятся огромные усилия. Однако мы выяснили, что надежды, которые изначально связывались с лептином, не оправдали себя, и столь же безрезультатными оказались попытки выявить особый «ген ожирения». Даже если он существует, ваши гены являются лишь одной из причин лишнего веса. Остальные факторы, такие как ваша психология, привычки питания и опыт, переданный вам в детстве членами семьи, находятся в вашей власти, и вы можете их изменить. На эти факторы вы можете оказать влияние, когда научитесь с ними работать. Хорошая новость заключается в том, что, когда вы меняетесь, ваши гены откликаются и изменяют свою активность, начинают работать на исцеление проблемы.

В рамках того образа жизни, который мы ведем в современном мире, внутреннее «я» не является для нас целителем из-за того, что человек перестал воспринимать себя как целостную систему.


Много разных убеждений заставляют человека ходить по кругу, превращая чувство вины в оправдание. Что из нижеследующего относится к вам?


• Убеждение, что еда может сделать вас счастливым, когда вам грустно.

• Убеждение, что, наполнив желудок, вы ощутите полноту жизни.

• Убеждение, что такие факторы риска, как высокое содержание жира, сахара и соли, к вам не относятся – вас защищает волшебная сила мысли.

• Убеждение – на этот раз бессознательное, – что съеденная пища, о которой вы не помните, не считается.

• Убеждение, что вас не очень волнует ваш вес.

• Убеждение, что вам неважно, как к вам относятся другие люди.


Каждое из этих убеждений несет в себе двойной вред. Они дают человеку оправдания и усиливают поражение. Чем крепче ваша иллюзия, тем неприятнее может быть результат. Следуя единой системе, вы становитесь реалистом и разрываете порочный круг, выбираете реальность вместо фантазии. Мы рассчитываем на ваш здравый смысл, хотя многие люди игнорируют проблемы с весом и боятся лишней боли: для них смотреться в зеркало и так достаточно больно.

Чтобы развить осознанность, требуется время, но оно того стоит. В ходе наших экспериментов с техниками медитации мы видели, как люди без особых усилий восстанавливают нормальный вес. Наслаждение, которое человек испытывает от жизни, заменяет избыточную потребность в еде, и как только это происходит, единая система организма начинает приходить в равновесие. Вы осознаете всю тщетность борьбы с собственным телом, когда освободитесь от двойственного восприятия. Вы находитесь здесь, чтобы наслаждаться своими мыслями, чувствами, желаниями и надеждами. Мы специально остановились на вопросе лишнего веса, поскольку он актуален для миллионов людей, а также потому, что большинство тех, кто пытается сбросить вес, даже не предполагает, что этот процесс может приносить удовольствие. В более широком смысле нашей целью является осознанная жизнь. Теперь, когда вы признали, что восстановить единство разума и тела очень важно, давайте обсудим, каких невероятных успехов вы сможете достичь, если изо дня в день будете жить осознанной жизнью.
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Глава 7. Осмысленный или бессмысленный?
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Мы уже рассказывали, как профессор Гарвардского университета Эллен Лангер произвела огромное впечатление на психологическое сообщество своими экспериментами. Она помещала своих семидесятилетних пациентов в обстановку их молодости, где они на глазах становились моложе. Однако путешествия во времени невозможны в повседневной жизни. Убедительно доказав принципы своей теории, она взялась за ее более глубокое изучение и обратила внимание на аспект осмысленности. Мы также использовали данный термин, чтобы проиллюстрировать, что осознанности есть место в повседневной жизни, а не только в восточных учениях, как считалось в прошлом. Лангер ввела понятие осмысленности в обиход западноевропейцев и дала ей такое определение: «Осмысленность, – сказала она студентам медицинской школы, – это процесс, в ходе которого вы активно замечаете все новое, отказываетесь от предвзятых суждений, а затем действуете, основываясь на результатах своих наблюдений». Создавая целительный образ жизни, мы используем те же принципы.

Лангер прямо заявляет о том, что наше поведение часто бывает бессмысленным. Один из ее любимых примеров основан на личном опыте. «Однажды я отправилась за покупками, дала кассиру свою кредитную карту, а та обратила внимание, что на ней отсутствует подпись». Лангер прилежно подписалась, кассир провела карту через терминал и попросила профессора подписать чек. «И тут кассир стала сравнивать две подписи, чтобы убедиться, что они сделаны одним и тем же человеком, – рассказывает Лангер. Она делает паузу, чтобы аудитория уловила шутку, и все начинают смеяться. – Зачем сравнивать две подписи, если вы только что видели, как их сделал один и тот же человек?» Едва заметные проявления неосмысленного поведения привязывают нас к прошлому, не позволяют жить в настоящем моменте и чутко воспринимать новые возможности. Лангер называет свое стремление к осмысленности «психологией возможностей».

В нашей книге мы нацелены на высшие возможности, которые открываются благодаря постоянному состоянию осознанности. Можно ли его достичь, если человек живет под прессом рабочих дел, неоплаченных счетов и школьных проблем своих детей? Концентрация внимания ослабевает, когда в жизни присутствует столько источников стресса и напряжения. Мы скорее реагируем на ситуацию, нежели проявляем внимательность. И, несмотря на наши лучшие намерения, осмысленность растворяется в повседневных заботах. Сделайте паузу и поразмышляйте о том, как прошел ваш день. Если вы похожи на большинство людей, то обнаружите, что чаще всего вы просто реагировали на происходящее, вместо того чтобы внимательно изучать и осмысливать. Почти все мы живем неосознанно и принимаем это за норму. Что из нижеследующего относится к вам?

Вот как проходит день без осознанности.


• Вы питаетесь нерегулярно или на бегу.

• Вы употребляете еду быстрого приготовления или фастфуд.

• Вам не нравится ваше тело или вес, и ваше критичное отношение к себе не меняется.

• Вы спешите и чувствуете напряжение.

• Вы только делаете вид, что слушаете своего партнера или детей.

• Вы проявляете негативные эмоции по отношению к другим людям, не успевая задуматься, уместно ли это.

• Вы не замечаете прекрасное.

• Вы волнуетесь о проблемах, вместо того чтобы думать об их решении.

• Вы по привычке без оптимизма смотрите в будущее.

• Вас преследуют неприятные воспоминания из прошлого.

• Вы ощущаете, что стоите на месте и не реализуете свой потенциал.

• Вы не чувствуете себя в безопасности.

• Вам одиноко.

• Вы непроизвольно срываете эмоции на своих друзьях.

• Вы изображаете жертву.

• Вам не удается за себя постоять.

• Вы стараетесь всем угодить и со всеми поладить.


Удивительно, сколько бессознательных реакций и привычек считается нормой. Получается, что в норму входит само отсутствие осмысленности. Лишь поняв это, вы начнете меняться. Исцеление становится возможным тогда, когда вы принимаете решение, что бессознательный негативный образ мышления больше не имеет над вами власти. В вашем распоряжении все многообразие возможностей, которое можно выразить с помощью простой диаграммы:

Неосознанный ←→ Осознанный


Она беспристрастно отражает шкалу от провала до успеха. С левой стороны располагается абсолютно неосознанный образ жизни, когда человек не пытается исцелить свою жизнь, что в итоге приводит к серьезным последствиям. С противоположной стороны шкалы находится образ жизни в абсолютной осознанности, где каждой потенциальной проблеме уделяется внимание, и у человека есть пространство для самовыражения. Лишь немногие из нас впадают в крайность и живут либо в раю, либо в аду. Обычно мы находимся где-то посередине – иногда реагируем бессознательно, а иногда проявляем осознанность. Барахтанье в этой серой зоне мы считаем нормой и не задумываемся о том, какой вред это может причинить со временем.
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История Бренды: рассказ человека из серой зоны
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Несколько лет назад женщина по имени Бренда подхватила простуду. Ей казалось, что она вылечилась, но заболевание время от времени напоминало о себе. Бренда решила не обращать на него внимания, хотя ей порядком надоел сильный кашель. Затем совершенно неожиданно у нее поднялась температура. Она игнорировала и это, пока однажды ночью ей не стало совсем плохо.

«Я сидела на кровати, покрывшись потом и чувствуя сильную слабость. Мой муж заботливо обнимал меня и говорил, что все будет хорошо. Но я знала, что очень больна. Утром ко мне зашла подруга и принесла куриный бульон. Так сложилось, что она медсестра. Она мельком взглянула на меня и сразу же вызвала неотложную помощь», – рассказывает Бренда.

Вмешательство подруги, вероятно, спасло ей жизнь, поскольку у Бренды обнаружилось сильное воспаление легких. Она была на грани серьезного нарушения функции дыхания, и ее собирались подключить к аппарату искусственного дыхания. Обычно такие инфекции лечат антибиотиками, но анализы выявили у Бренды диабет, о котором она сама не знала. Она с юности боролась с лишним весом, а диабет второго типа очень распространен у людей с ожирением. Чтобы она не сопротивлялась аппарату искусственного дыхания, доктора с помощью сильной дозы валиума ввели ее в искусственную кому. Это был радикальный метод, но врачам было нужно тщательно проконтролировать ход лечения.

Если вы хотите узнать, какими были ваши мысли вчера, посмотрите на свое тело сегодня. Если вы хотите узнать, каким ваше тело будет завтра, посмотрите на свои мысли сегодня.


«Я была потрясена. Два дня назад это была всего лишь простуда, а теперь мне говорят, что я могла умереть, – рассказывает она. – За одну ночь моя жизнь превратилась в кошмар».

Девятнадцать дней ее состояние было нестабильным. Время от времени ей позволяли прийти в сознание, чтобы отследить медицинские показатели. Для Бренды это были ужасные моменты.

«Я проснулась от сильного беспокойства, не понимая, что со мной происходит. Я лежала с воткнутыми в руки иголками, окутанная трубками и больше не контролировала свое тело. Это худшее, что со мной случалось».

Бренда оказалась не готова к такой ситуации, и когда доктора сказали ей, что она поправилась, домой она уехала с чувством сильного беспокойства. Когда Бренда рассказывала друзьям о том, что была на пороге смерти, то подчеркивала свой страх от потери контроля. В каком-то смысле она находилась в кризисе, что было на нее совсем не похоже.

В свои пятьдесят три года Бренда считала себя сильной женщиной, которая всю жизнь смело шла вперед и кое-что знала о выживании. Она родилась в бедной семье рабочих и смогла закончить только среднюю школу. Тем не менее она знала, что отличается от своей семьи. Бренда лучше остальных осознала возможности, которые предлагает жизнь, и, набравшись решимости, в восемнадцать лет уехала из дома, чтобы создавать свою собственную историю.

«Я видела, как девушки моего возраста рано заводят детей и выходят замуж за тех, кто им не очень-то нравится. А большинство мужчин занимаются бесперспективной работой и проводят время, потягивая пиво перед телевизором. Мне было нетрудно со всем этим расстаться», – говорит она.

Бренда выбилась в люди и считала, что отлично владеет собой. Она была отзывчива и всегда помогала другим: принимала участие в благотворительных проектах, раздавала еду бездомным и работала в группах социальной поддержки. После того как Бренда уехала из дома, в ее жизни было много осознанности. Однако история с пневмонией привела ее в замешательство, Бренда впала в депрессию и почти перестала встречаться с друзьями. Все реже она устраивала вечеринки, для которых так любила готовить. Что касается здоровья, то с помощью инъекций инсулина ей удалось взять под контроль показатель сахара, однако доктора сказали, что диабет успел нанести определенный вред организму и обернуть вспять этот процесс, возможно, не удастся.

«Я посещала трех специалистов в неделю. У меня обнаружились проблемы со зрением, оказалась затронута сетчатка. У меня начались сильные боли в кишечнике, и врачи сказали, что это дивертикулез. Я ощущала холод в ступнях из-за нарушения кровообращения в конечностях, – Бренда горько смеется. – Мое тело разваливалось на части. Я не могла в это поверить».

У этого неожиданного для Бренды снижения качества жизни была своя предыстория. Началось все с ожирения, затем у Бренды повысился уровень сахара в крови, а уже потом появились проблемы с кровообращением, пищеварением и зрением. Она заслуживает сочувствия, потому что неосознанная часть ее жизни потребовала высокую плату за невнимание к себе. Кажется, что до кризиса Бренда вела обычную жизнь со взлетами и падениями, однако на самом деле она глубоко увязла в серой зоне.

Есть один старинный детский стишок тех времен, когда автомобиль еще не заменил лошадь:

Не было гвоздя – подкова пропала.
Не было подковы – лошадь захромала.
Лошадь захромала – командир убит.
Конница разбита – армия бежит.
Враг вступает в город, пленных не щадя,
Оттого, что в кузнице не было гвоздя.

(Перевод С. Маршака)

Что за гвоздь потеряла Бренда, а с ней и множество других современных людей? Это связь со своим телом, природой и своей личностью, а ведь одно не может существовать отдельно от другого. Ваше тело отражает вашу связь с природой, и если она ослабевает, вы перестаете быть самим собой. Когда вы осознаете, что ваши сегодняшние мысли и эмоции, а также действия, которые из них вытекают, постоянно влияют на ваше тело, вы начнете изменять свою жизнь на всех уровнях. «Уровень» – не совсем верное слово, поскольку телесный разум связывает воедино все, образует единое сознание, которое определяет, кто вы и что с вами происходит. Многие из нас слышали фразу: «Что в прошлом, то в прошлом». Однако ваше нынешнее состояние является следствием вашего прошлого. Фактически это одно и то же. Мы не способны изменить прошлое, но, к счастью, мы можем изменить настоящее.

Думаю, скептики уже готовы возразить. У Бренды были серьезные проблемы со здоровьем, которые она не могла исцелить сама. Осознанность хороша как высшая цель, но любой человек может тяжело заболеть, так что ему потребуется медицинское вмешательство. Разве Бренда могла себе помочь, когда попала в больницу в бессознательном состоянии?

Это вежливый пересказ скептических аргументов, которые зачастую звучат грубо и язвительно. От мифа о том, что только таблетки и хирургическое вмешательство являются «настоящими» методами лечения, трудно избавиться. Все мы по тем или иным причинам иногда оказываемся на приеме у врача. Это не противоречит самоисцелению, а лишь дает возможность увидеть ситуацию в новом свете.
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Как мы уже упоминали, традиционная медицина основывается на биологии и помещает разум исключительно в мозг человека. Не только доктора, но и большинство ученых, которые занимаются изучением данного вопроса, приравнивают разум к мозгу. Мы неоднократно ставили под сомнение верность данного предположения – это действительно лишь предположение, а не установленный факт – и обращали ваше внимание на сознание, выраженное в телесном разуме. Информационная магистраль телесного разума разносит сообщения между клетками, используя те же химические вещества, что и нервные клетки.

Это означает, что зачастую наши клетки живут гораздо более осмысленно, нежели мы сами. Возьмем для примера иммунную систему. Ее действия никогда не бывают бессмысленными, если только она не дает сбой. Но ваше неосознанное поведение может поставить под угрозу интеллект имунных клеток. Давайте поговорим о такой набирающей популярность области медицины, как психонейроиммунология (ПНИ). Она изучает взаимодействие умственной деятельности человека и его иммунной системы. ПНИ является одной из немногих сфер медицины, где нет традиционного разделения между физическими и психологическими нарушениями в организме. Мы уже обсуждали, что длительные переживания после утраты близких могут негативно сказываться на здоровье и снижать способности организма противостоять болезням. (Рудольф вспоминает, как после смерти его отца от преждевременного сердечного приступа ему долго не удавалось вылечить простуду, которая возникала снова и снова. В то время он не знал о том, что горе способно ослаблять иммунитет.) Вредные последствия негативных переживаний сказываются довольно быстро. Согласно недавнему исследованию, в котором приняло участие сто тысяч вдовцов, уровень их смертности в течение первой недели траура возрос вдвое по сравнению со среднестатистическими показателями.

Когда человек живет, разделяя разум и тело, он нарушает свои взаимоотношения с мозгом. Вместо того чтобы прислушиваться к естественным биоритмам организма, вы навязываете ему свои правила.


Поскольку разум наполняет собой каждую клетку нашего тела, ПНИ можно применять при любых психологических нарушениях, влияющих на иммунную систему. Здесь мы рассмотрим только одно такое эмоциональное состояние – волнение. Волнение бессмысленно по целому ряду причин. Например, оно становится навязчивой идеей и удерживает человека в состоянии стресса. Еще оно препятствует поиску рационального решения проблемы. Несмотря на всю нецелесообразность этого чувства, современным людям свойственно волноваться. Опросы Института Гэллапа, проведенные сразу после выборов президента в 2016 году, показали значительный рост уровня беспокойства в обществе. Чаще всего люди волнуются о будущем.

Волнение может сослужить нам и хорошую службу. Оно помогает подготовиться к худшему и дает силы встретиться лицом к лицу с любой угрозой. Вот почему беспокойство сохранилось в ходе человеческой эволюции. Однако когда волнение становится неконтролируемым и хроническим, оно может существенно навредить здоровью. Исследования ПНИ показали, что чрезмерное беспокойство может негативно сказываться на иммунной системе, а также вызывать различные нарушения в организме. Зачастую волнение ведет к недомоганиям, от которых рукой подать до более серьезных заболеваний.

Важно отметить, что беспокойство о будущих неприятностях не является противоположностью надежды на благополучное развитие событий. В обоих случаях в основе лежит ощущение неопределенности и неуверенности в завтрашнем дне. Но поскольку надежда – это положительная эмоция, лучше уж надеяться на лучшее, чем бояться худшего. Если негативные эмоции, ставшие хроническими, могут в буквальном смысле убивать, то позитивный взгляд на вещи помогает в лечении рака и иммунных расстройств, таких как СПИД. Положительные эмоции улучшают состояние пациентов с астмой, псориазом и экземой, тогда как стресс, депрессия и беспокойство могут, наоборот, ухудшать их состояние.

Каков механизм действия положительных и отрицательных эмоций? Это главный вопрос ПНИ, изучению которого положил начало психолог Роберт Адер, бывший директор Медицинского центра Рочестерского университета по исследованиям в области нейроиммунологии. В 1974 году Адер и его коллеги провели эксперимент. Они дали лабораторным крысам подслащенную воду, после чего ввели им вещество цитоксан, которое подавляет иммунные реакции и вызывает тошноту. Когда после этого ученые насильно накормили крыс сахаром, все животные умерли. Чем больше сахара они съедали, тем быстрее умирали. Адер пришел к выводу, что в случае дополнительного обучения животных, одного запаха сахара стало бы достаточно, чтобы подавить их иммунную систему. Это привело бы к снижению иммунных реакций и развитию вредных бактерий и вирусных инфекций, вторжение которых здоровая иммунная система с легкостью отразила бы. Так впервые была открыта тесная связь между функциями мозга и иммунной системы, что дало рождение науке психонейроиммунологии, название которой придумал Адер. Благодаря его работе утверждение о том, что иммунная система полностью автономна, было поставлено под сомнение, и это послужило отправной точкой для множества новых открытий в данной области.

В 1981 году нейробиолог Дэвид Фелтен, тоже сотрудник Медицинского центра Рочестерского университета, совершил важное открытие – установил прямую связь между нервами в тимусе и селезенке и клетками иммунной системы. В 1985 году нейробиолог и фармаколог Кэндас Перт, которая на тот момент еще не стала звездой научного мира, совершила прорыв, выявив в нервной системе особые мельчайшие белки – нейропептиды, которые взаимодействуют как с нейронами мозга, так и с иммунными клетками. Эффект этого взаимодействия может быть долгосрочным: нейропептиды усиливают синапсис и даже изменяют генные проявления в нервных и иммунных клетках. Революционные исследования Перт, которые были критически важны для понимания того, как работает система обмена сообщениями между клетками, подхватили другие ученые. Они хотят доказать, что нейропептиды участвуют в широком спектре механизмов: от социального поведения человека до функций размножения и иммунитета.

Главная цель ПНИ – выявить все возможные разрушения, которые стресс причиняет способности человека к исцелению. Он подавляет иммунную систему, которой положено быстро устранять инфекции (внутренний иммунитет) или производить антитела, чтобы защитить организм от вторжения микробов (адаптивный иммунитет). Хронический стресс связывают с частыми и тяжелыми инфекционными заболеваниями, а также с ухудшением состояния пациентов с онкологическими и сердечными заболеваниями и вирусом СПИДа. Беспокойство – это стресс, который создает сам человек, и оно указывает на страх. Мы посвятили целую главу нашей книги тому, как ослабить действие стресса (страница 118).

Какими бы интригующими ни были открытия психонейроиммунологии, значение связи тела и разума до сих пор остается недооцененным. Здесь будет уместно вспомнить случай Нормана Казинса, бессменного редактора Saturday Review, активиста движения за мир, а в более поздние годы очень авторитетного автора в области исцеления разума и тела. Его случайное открытие о том, что смех обладает целительной силой, когда-то широко обсуждалось. И все же, думаем, стоит напомнить, как оно было сделано (подробности можно прочитать на сайте Laughter Online University).

В 1964 году после крайне напряженной поездки в Россию Казинсу поставили диагноз «анкилозирующий спондилоартрит» (дегенеративное заболевание, вызывающее снижение уровня коллагена в организме), из-за которого он почти постоянно испытывал боль. Врач был вынужден сообщить, что жить ему осталось несколько месяцев. Но Казинс не согласился с таким прогнозом и предположил, что, если его заболевание каким-то образом спровоцировал стресс (до поездки в Россию он был здоров), то позитивные эмоции должны улучшить его самочувствие.

С разрешения врача он выписался из больницы и переехал в отель на другой стороне улицы. Он принимал очень высокие дозы витамина С и без перерыва смотрел юмористические фильмы и смешные передачи. Позже Казинс заявил, что десять минут искреннего смеха дарили ему два часа сна без боли, тогда как до этого он мог уснуть только с морфином. Его состояние стабильно улучшалось, и он постепенно возвращал себе контроль над конечностями. За шесть месяцев он встал на ноги, а через два года смог вернуться на работу в журнал Saturday Review. Его история привела научное сообщество в недоумение и вдохновила ученых на многочисленные исследовательские проекты.

Казинс решил рассказать о своем удивительном открытии и его значении для медицины. Опубликованный им материал сразу стал популярен у общественности, однако встретил сопротивление со стороны медицинского сообщества, которое находилось в десятилетии от экспериментов Адера с крысами, умиравшими от вкуса сахара. Случай Казинса является дальним родственником эффекта плацебо. И спустя пятьдесят лет вопрос о том, как использовать связь тела и разума для исцеления человека, остается открытым. Возможно, разгадка кроется в простом эксперименте, предпринятом Казинсом: нужно заменить беспокойство на смех.
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Опыт Казинса содержит ценный урок: нам не следует пассивно принимать предлагаемое медиками лечение. Вот что Казинс рассказал в интервью на радио: «Я спросил [своего врача], каковы мои шансы вылечиться. Он был со мной откровенен и сказал, что, по оценкам специалиста, мои шансы – один к пятистам. Доктор также заявил, что сам ни разу не видел, чтобы пациенты с таким заболеванием выздоравливали. Все это заставило меня серьезно задуматься. До того момента я, в той или иной степени, склонялся к мнению, что о моем здоровье должны заботиться врачи. Но теперь я почувствовал, что должен действовать сам. Мне стало ясно, что, если я хочу стать тем единственным счастливчиком из пяти сотен, мне следует что-то предпринять, а не просто пассивно наблюдать».

Когда обычный человек идет к врачу, попадает в отделение скорой помощи или стационар, его возможности контролировать происходящее стремятся к нулю. Мы отдаем себя во власть медицинской машины, которая управляется обычными людьми – докторами, медсестрами, ассистентами и так далее. Человеческий фактор – это всегда риск ошибки, а в сфере медицинского обслуживания эта тема стоит особенно остро. Ведь неправильно прочитанная история болезни или незамеченный важный симптом могут стать вопросом жизни и смерти. В случае высокотехнологичной медицины, такой как генная терапия или токсичное лечение рака, степень риска существенно возрастает, поскольку сложное лечение предполагает более широкий спектр вероятных ошибок. Если честно, доктора делают все, что в их силах, чтобы спасти пациентов, которых еще поколение назад никто даже не взялся бы лечить, но усилия специалистов не всегда увенчиваются успехом.

Риск и ошибки идут рука об руку, однако общество не знает о некоторых тревожных фактах.


• В одних только больницах США от врачебной ошибки ежегодно умирает четыреста сорок тысяч человек. Существует широко распространенное мнение, что эта цифра даже занижена, поскольку многие ошибки не попадают в отчеты, врачи покрывают друг друга, чтобы защитить репутацию профессии.

• Общие расходы, связанные с «неблагоприятными событиями», как завуалированно врачи называют свои промахи, оцениваются в сотни миллиардов долларов в год. А косвенные расходы – утерянная экономическая производительность вследствие преждевременной смерти – оцениваются в один триллион долларов в год.


Но никакая статистика не может оценить страх пациентов, когда они думают о вероятности медицинской ошибки. Особенно страшно становится, если вспомнить, что прием врача длится всего несколько минут. Проведенный в 2007 году анализ оптимальной продолжительности врачебного приема показал, что он в среднем занимает не больше шестнадцати минут. На обсуждение каждого вопроса, возникающего в ходе беседы, уходит от одной до пяти минут. А согласно другим исследованиям, время личного общения с врачом или другим медицинским специалистом ограничивается семью минутами. Доктора жалуются на медицинские отчеты и подробные заявления для страховых компаний, которые отнимают много времени. А пациенты склонны думать, что доктора хотят принять больше платных пациентов, или обвиняют их в равнодушии.

Подход целостной системы к контролю веса подразумевает окончание борьбы: ваше тело больше вам не враг, а вы не его жертва.


В 2016 году доктор Калеб Гарднер и известный кардиолог, доктор Джон Левинсон опубликовали в «Wall Street Journal статью под названием «Выключите компьютер и послушайте пациента». Они утверждали, что электронные медицинские отчеты, которые так настоятельно рекомендуют организации здравоохранения и правительство, «скомпрометировали отношения между медицинскими работниками и их пациентами» и поспособствовали «коммерциализации и снижению качества здравоохранения в США».

Обеспокоенность этих докторов поддерживает Институт Лоуна, бостонская некоммерческая организация, посвятившая свою деятельность восстановлению профессионализма и заботливого отношения к пациентам в сфере медицинского обслуживания. Его сотрудники признают, что электронные носители информации удобны, но также отмечают, что врачи тратят больше времени на заполнение медицинских форм, чем на общение с пациентом.

В последнее время стало набирать обороты новое общественное движение, члены которого призывают ходить к врачу с личным адвокатом. Таким человеком может стать, например, близкий родственник, который помогает пожилому пациенту разобраться в диагнозе и выполняет мелкие поручения – забирает рецепты или улаживает оплату медицинских счетов. Чем короче становится прием у врача, тем сильнее пациенты нуждаются в квалифицированной защите от рисков, сопряженных с медицинским обслуживанием. Если вернуться к истории Бренды, то ей точно не помешал бы адвокат. Например, когда ее не предупредили о взаимосвязи ожирения и диабета второго типа. Если бы это сделали вовремя, еще несколько лет назад, такого серьезного кризиса можно было бы избежать. Бренда постоянно наблюдалась у разных врачей, однако все они занимались ее здоровьем в рамках своей узкой специализации. Никто не потрудился свести воедино все признаки и симптомы. А ведь ее случай был не таким уж сложным – так в чем же дело?

Выяснить ответ на этот вопрос и помог бы адвокат, хотя его действия наверняка вызвали бы враждебность со стороны некоторых врачей. Привыкшие к абсолютной власти на своей территории, доктора очень редко соглашаются на присутствие наблюдателя, который задает вопросы, озвучивает свое мнение и может выявить потенциальную ошибку. Или даже зафиксировать противозаконные действия. Это общественное движение появилось недавно, но его активисты настаивают, что соблюдение интересов пациента должно быть превыше всего. У медиков есть сомнения на этот счет.

На сегодняшний день ситуация такова, что пациенты должны взять на себя роль адвоката. Когда мы отдаемся в руки врачей, мы не должны смиренно принимать любые их действия. Медицинские процедуры могут быть неприятны, а сдача анализов вызовет нервное напряжение. Для большинства врачей мы лишь безымянные объекты, ходячие наборы симптомов, а не люди. Некоторые доктора и медсестры обращают внимание на этот негативный аспект медицинского обслуживания и стараются проявлять личную заботу о пациентах. Их следует похвалить за проявление человеческого сочувствия в рамках системы, где принято лишь отстраненно оказывать услуги.

Вам может нравиться ваш доктор и его заботливое отношение, но это не отменяет необходимости быть адвокатом самому себе. Как раз наоборот. Но бороться вам нужно не с вашим врачом, а со стрессом, связанным с медицинским лечением. Первым в списке идет стресс, вызванный долгим ожиданием, его еще называют синдромом белого халата. Все мы помним, как боялись в детстве того момента, когда медсестра позовет нас в кабинет врача, или замирали от страха в кресле дантиста, даже если он еще не включил бормашину. Исследования подтвердили, что ожидание напряженной ситуации может вызвать столь же сильный стресс, как и сама ситуация. В ходе одного эксперимента испытуемых разделили на две группы. Участников первой попросили выступить с речью, а членам другой объявили, что им также предстоит публичное выступление, но на сцену так и не позвали. Стрессовое напряжение ощутили все испытуемые, однако ученым было любопытно, как быстро после этого они восстановят эмоциональное равновесие.

Процесс восстановления подразумевал три аспекта: возвращение в норму сердечного ритма и дыхания, а также снижение беспокойства. Участники обеих групп приходили в себя совершенно одинаково, и это доказывает, что стресс от ожидания наносит организму такой же вред, как и реальный стрессовый фактор. То, как люди описывали свое текущее эмоциональное состояние, напрямую отражали показатели их сердца и дыхательной системы. Иными словами, если вы чувствуете эмоциональное напряжение, ваше тело тоже его ощущает.

Вы спросите, какое отношение этот эксперимент имеет к посещению врача? Прежде всего, важно знать, что человек испытывает стресс как от ожидания, так и от самого визита. Во-вторых, под влиянием стресса люди теряют способность ясно мыслить. В-третьих, стрессовое напряжение достигает своего пика, ко гда в кабинет входят врач или медсестра – именно в тот момент, когда вам особенно требуется трезвое восприятие ситуации. Если вы являетесь своим собственным адвокатом, ваша задача – не позволять стрессу руководить вами при общении с медицинскими специалистами. Вы должны задавать вопросы, получать адекватные ответы и выяснять, что вас ждет в будущем. (Каждому знакомо чувство замешательства, когда вы выходите из кабинета врача и вспоминаете все, о чем хотели его спросить, но забыли или не смогли из-за нервного напряжения.)

Чтобы преодолеть напряжение, связанное с посещением врача, нужно осознать, как оно на вас влияет. Запомните основные факторы, которые усугубляют стресс: повторяемость, непредсказуемость и потеря контроля. Если говорить о посещении врача или больницы, повторяемость означает, что за одним стрессовым событием следует другое, когда человек проходит несколько обследований подряд или отвечает разным людям на одни и те же вопросы. Непредсказуемость означает, что вы не знаете, о чем вам расскажет врач и какими будут результаты анализов. Потеря контроля значит, что все происходящее с вами определяют другие люди. Давайте рассмотрим каждый из этих факторов в отдельности.

Повторяемость. В больнице вы можете почувствовать себя предметом на конвейерной ленте, при каждой остановке которой ваши стрессовые ощущения повторяются. Иногда бывает, что не обойтись без череды обследований и анализов, а также консультаций разных специалистов, которые задают одинаковые вопросы. В худшем случае вам приходится возвращаться к врачу с тем же заболеванием или проходить заново курс лечения. Единственный выход в том, чтобы эмоционально слезть с этого конвейера. Для этого нужно вернуть себе ощущение нормальной жизни. Сделать это несложно: поболтайте с другими людьми, помедитируйте, послушайте аудиокнигу, разберитесь с документами или отправьте сообщение другу – иными словами, займитесь любыми повседневными делами.

Непредсказуемость. В век Интернета здравоохранение уже не столь непредсказуемо и непонятно для обывателя, как было когда-то. Вы можете найти горы информации о каждом аспекте любого заболевания или способе его лечения. Однако лучше использовать эту информацию только после того, как вам поставят точный диагноз. Неразумно строить предположения, основанные на симптомах, которые вы у себя заметили или себе придумали. Когда придете к врачу или в больницу, спросите персонал, какими будут следующие шаги. Стресс только усилится, если вы будете пассивно ожидать. (Хорошие дантисты заранее рассказывают обо всех этапах лечения и по мере их выполнения заверяют, что все идет хорошо. Они также честно предупреждают о том, насколько болезненная и неприятная предстоит процедура, поскольку знают, что пустые уверения в полной безболезненности приводят к недоверию со стороны пациента, что само по себе является формой стресса.)

Отсутствие контроля. Вверить себя в руки незнакомцев – это огромный стресс, но все медицинское лечение построено на этом. Если вы знаете, что вам не обойтись без врачебного вмешательства, заранее примите определенные меры, чтобы чувствовать себя увереннее.


• Получите всю информацию о своем заболевании, не упускайте возможность выяснить все детали. Не переживайте за реакцию доктора. Если вы считаете, что должны сообщить ему информацию, которую нашли в Интернете, это не значит, что вы с ним спорите, большинство врачей уже привыкли к хорошо осведомленным пациентам.

• Если заболевание серьезное, найдите людей с таким же диагнозом. Обратитесь в специальные группы поддержки, многие из которых можно найти онлайн, или же просто поговорите с другим пациентом в больнице.

• Если вы столкнулись с затяжной болезнью, обязательно вступите в группу поддержки вблизи от дома или в Интернете.

• Ведите журнал здоровья и отмечайте прогресс, которого вам удалось добиться на пути к исцелению.

• Ищите эмоциональную поддержку у людей, которые могут проявить сочувствие и хотят вам помочь (иными словами, не общайтесь с теми, кто не хочет поддерживать с вами отношения).

• Установите близкую связь с людьми, которые являются частью процесса лечения: обычно медсестры и ассистенты врачей легче идут на контакт, и у них больше времени, чем у самих врачей. В идеале эта связь должна строиться на общих интересах – с емья, дети, хобби, – а не только на обсуждении вашего заболевания.

• Сопротивляйтесь искушению страдать в одиночестве и делать все самостоятельно. Изоляция приносит ложное ощущение уверенности в себе и контроля над ситуацией. В действительности вам нужно как можно больше общаться с людьми и вести нормальную жизнь.


Эти рекомендации помогут вам стать адвокатом самому себе. Однако даже тогда вероятность медицинской ошибки сохраняется. Исследования показывают, что «неблагоприятные события» связаны с теми факторами, на которые вы, как пациент, повлиять не в состоянии: усталость врача после долгой смены, изнурительная рутина, от которой страдают медсестры, интерны и сами пациенты. Неудивительно, что в суете больничного распорядка некоторых пациентов могут проигнорировать, оставить без должного внимания или лечить неправильно.

Хорошая новость заключается в том, что, когда вы меняетесь, ваши гены откликаются и изменяют свою активность, начинают работать на исцеление проблемы.


В статье, опубликованной в The Journal of the American Medical Association в 2009 году, доктор Тейт Шанафелт говорит: «Многочисленные масштабные исследования медиков почти всех специализаций показали, что один врач из трех постоянно находится в состоянии стресса». Доктор Дайк Драммонд на сайте The Happy MD, посвященном снижению стресса среди врачей, предложил следующую аналогию – с банковского счета врача постоянно снимается энергия трех типов: физическая (необходимая для физической активности), эмоциональная (для проявления сочувствия к пациентам) и духовная (нужная, чтобы помнить о цели и смысле своей профессии). Врач отдает определенное количество энергии со своего банковского счета каждому пациенту. Фокус в том, чтобы в запасе у него всегда оставалась энергия для следующего.

Чем более вы осведомлены и дотошны, тем лучше для вас. Если вы знаете, каков врачебный протокол в вашем случае, вы сможете определить, не упускает ли ваш врач из виду важные детали. Однако помните, что, пытаясь выявить врачебную ошибку, вы вступаете на тонкий лед. Не стоит затевать состязание с людьми, от которых зависит ваше здоровье. Вот список того, что вам следует делать, и того, чего лучше избегать.
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Что следует делать
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• Принимать участие в обсуждении всех деталей вашего самочувствия.

• Сообщить врачам и медсестрам о своем желании знать, что происходит.

• Задавать дополнительные вопросы каждый раз, как вам это кажется необходимым.

• Обсуждать с врачом спорные вопросы, как, например, прием препаратов, в целесообразности которых вы не уверены.

• Говорить, если чувствуете неудобство.

• Сохранять вежливость при общении.

• Хвалить врачей и медсестер, когда для этого есть повод. Проявление благодарности не останется без внимания.
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Чего не следует делать
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• Проявлять враждебность, подозрительность или излишнюю требовательность.

• Ставить под сомнение компетентность докторов и медицинского персонала.

• Жаловаться или хныкать, вне зависимости от того, насколько сильно вы обеспокоены. Оставьте эти чувства для близких людей – семьи, друзей или членов группы поддержки.

• Притворяться, что знаете столько же (или больше), чем люди, которые заняты вашим лечением.

• Постоянно нажимать кнопку вызова врача или медсестер, находясь в больнице. Доверяйте принятому распорядку дня. Чаще всего пациенты вызывают медсестру из-за волнения, а не из необходимости.

• Разыгрывать роль жертвы. Покажите людям, которые вас окружают, что вы оптимистично настроены и чувствуете себя спокойно и уверенно даже в трудных обстоятельствах.


Поразительно, но причиной врачебных ошибок часто становится банальное отсутствие грамотной коммуникации. Между врачами и остальным медицинским персоналом нередко возникает недопонимание, поскольку назначения делаются на бегу и в неясной форме. Если вы хорошо осведомлены о своем заболевании и деталях его лечения, вы сможете обратить внимание медицинских работников на потенциальную ошибку. Но будем реалистами – пациенты не имеют рычагов влияния в этом вопросе. Кроме того, медики неохотно обсуждают тему врачебных ошибок и часто не готовы признать, насколько она серьезна.

Также имеет важное значение социальный статус пациента. Врачебные ошибки чаще допускаются при лечении пациентов из неблагополучных слоев населения. К мужчине старшего возраста с низким доходом и плохим образованием, представителю национального меньшинства будут относиться не так, как к молодому белокожему юноше с хорошим образованием и высокой зарплатой. Свои привилегии есть везде, и это неудивительно. И все же каждый из нас должен брать ответственность за свое самочувствие на себя и предпринимать все возможное, чтобы исключить ошибки в ходе лечения.

Для этого вам следует:

• четко описывать свои симптомы;

• придерживаться реалистичных ожиданий. Решите для себя, чего вы хотите: снять боль, вылечиться, постепенно двигаться к исцелению или получить заверение от врача, что с вами все будет хорошо? Четко выразите свои пожелания врачу и остальным медицинским работникам;

• задавать вопросы, когда вы чего-то не понимаете;

• спрашивать о побочных эффектах препаратов, которые вам выписали;

• не бояться сообщать в соответствующие инстанции, если вы не получили ответы на свои вопросы.


Мы так углубляемся в эту тему потому, что она охватывает более широкий пласт вопросов, нежели визит к врачу. Когда вы защищаете свои интересы, вы проявляете осознанность. Вы признаете, что ваша забота о себе так же ценна, как забота, которую вы получаете от других людей, и благодаря такому отношению становитесь своим собственным целителем.

Движение в защиту пациентов вызывает подозрения среди врачей, поскольку ставит с ног на голову всю систему медицинского обслуживания и полностью возлагает ответственность за лечение на медицинских работников. Изменения происходят медленно, так как наталкиваются на организованное сопротивление медицинского сообщества. Кроме того, если вы заявите врачу, что исцеляете самого себя, вряд ли он вас поймет. Вероятнее всего, ему покажется, что вы хотите взять на себя его роль. Однако мы надеемся, что благодаря нашей книге вы уже знаете, что здесь нет ничего сложного. Наши тела задуманы способными исцелять себя. Наш сознательный или несознательный выбор определяет, способствуем мы этому или препятствуем.

Самое важное – это решить, какой жизнью вы хотите жить: осмысленной или бессмысленной. Это решение не подразумевает никакого конфликта с медицинскими работниками. Если вы принимаете участие в заботе о своем здоровье, а врачей или других специалистов это обижает, значит, они уже допускают врачебную ошибку. Хорошие доктора приветствуют активную позицию пациентов, которые одновременно уверены в себе и доверяют медикам. Одно не исключает другого, поскольку, в конечном итоге, у пациентов и докторов единая цель: добиться наилучших результатов лечения.
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Глава 8. Тайная сила веры
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Несмотря на всю разумность искусственного интеллекта, у компьютера никогда не будет такого важного человеческого качества, как умение верить. Компьютерная реальность строится из фактов, которые можно перевести на язык единиц и нулей. Создатели искусственного интеллекта считают, что холодный расчет дает более рациональный образ мышления, в который не вносят сумятицу человеческие мысли и эмоции. Однако многие скептически относятся к такому видению. Вера – это особый человеческий признак, свойство разума, которого нет ни у одного другого создания на Земле, и принцип ее действия до сих пор остается загадкой.

Какое из двух высказываний вернее: «Я поверю в это, когда увижу» или «Я увижу, когда в это поверю»? Правильный ответ – ни то, ни другое, поскольку, несмотря на то что эти утверждения противоположны друг другу, каждое из них верно лишь наполовину. Любой врач в своей практике сталкивался с особыми случаями, когда пациенты умирают после оглашения диагноза. Это означает, что неприятные новости могут сильно ранить и заставить человека опустить руки, несмотря на то, что его недуг излечим или предполагает еще месяцы и годы жизни. В таких случаях увидеть не значит поверить. У двух людей с диагнозом «рак легких» могут быть почти идентичные рентгеновские снимки, но предсказать, кто из них выживет, а кто нет, невозможно. И ни один онколог не рискнет сказать, что исход их болезни будет одинаковым.

Среди медиков ходит старая шутка. Одна женщина говорит врачам, что подозревает у себя рак. Те назначают ей обследования и сообщают, что она абсолютно здорова. Она возвращается к врачу через год и снова говорит о тех же опасениях, и снова все анализы подтверждают, что она здорова. Та к продолжается на протяжении десятилетий. Наконец, когда женщине исполняется семьдесят пять лет, доктор сообщает ей: «Мне жаль, но у вас обнаружено онкологическое заболевание». «Я же вам говорила!» – торжествующе восклицает она.

Осмысленность – это процесс, в ходе которого вы активно замечаете все новое, отказываетесь от предвзятых суждений, а затем действуете, основываясь на результатах своих наблюдений.


Как мы претворяем свои убеждения в реальность? В этом и состоит главная тайна веры. Многие доктора принимают в расчет исключительно физиологическое объяснение, указывая на изменения в работе иммунной системы или мозга. Но эти изменения говорят о деятельности телесного разума. Как только вы касаетесь вопроса веры, вы вступаете на неизведанную территорию. К примеру, достоверно известно, что травматическое событие – увольнение с работы или потеря любимого человека – снижает иммунитет. Кроме того, доказано, что мозг может долгое время упрямо «верить» в неправду. Это подтверждает феномен фантомных болей, когда пациентам с ампутированными руками или ногами кажется, что они могут чувствовать свои конечности, что те болят или чешутся. Хотя разум знает правду, мозг держится за свою веру.

Когда наше тело делает нечто, что нам не нравится, у нас часто возникает вопрос: «Почему это со мной происходит?» Ответ не зависит от чисто физических причин. Даже в простых повседневных случаях необходим целостный подход. Например, зимнюю простуду вызывает определенный вирус (риновирусная инфекция). Однако у некоторых людей есть «эмоциональный иммунитет», который защитит их, даже если вы впрыснете им дозу чистого риновируса прямо в нос.

Именно такой эксперимент с участием двухсот семидесяти шести взрослых провела объединенная команда ученых из Университета Карнеги-Меллон и Питтсбургского университета. Когда испытуемым ввели в кровь вирус, заразились почти все. Однако лишь у определенного процента проявились симптомы простуды. Почему? Ученые пришли к выводу, что все дело в социальных связях, и даже смогли их измерить с помощью особых показателей. Испытуемых спросили, насколько активно они общаются с людьми: с членами семьи и клубов по интересам, друзьями, одноклассниками, прихожанами церкви и коллегами по волонтерским проектам – всего было предложено двенадцать категорий. Если человек хотя бы раз в две недели разговаривал, лично или по телефону, с представителем каждой из этих категорий, ему начислялся один балл. Таким образом, максимально можно было набрать двенадцать баллов.

Главным открытием стало то, что у людей, которые имели от одного до трех кругов общения, вероятность развития симптомов простуды была в четыре раза выше, чем у тех, кто общался с шестью группами людей и более. Было бы логично, если бы у человека, чья жена окружала его любовью и готовила куриный бульон, когда он болел простудой, иммунитет оказался крепче, чем у одинокого вдовца. Однако результаты исследования ясно показали, что решающее значение имеет количество и разнообразие контактов, а не степень близости между людьми. Активное общение с разными категориями людей укрепляет иммунитет даже при наличии таких факторов риска, как курение, содержание антител в крови, недостаточные физические нагрузки и плохое качество сна.

Мы уже говорили, что доказать существование телесного разума легко. Гораздо сложнее ответить на вопрос, откуда он берется. Для этого лучше всего начать с рассказа об эффекте плацебо – явлении, о котором ученые знают давно, однако, несмотря на все попытки, до сих пор не могут объяснить.
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Как стать плацебо для самого себя
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Успех традиционной медицины зависит от точного определения эффективности препаратов. Никто не желает иметь дело со средствами или методами лечения, которые не оказывают должного действия. Предположим, вы хотите приобрести гомеопатический препарат, который отпускается без рецепта. Поможет ли он вам? Устраивает ли вас тот факт, что он действует только на определенный процент людей? Это основные вопросы, которые вы задаете себе, однако не следует упускать из виду и Х-фактор. Если вы принимаете гомеопатический препарат и замечаете улучшение самочувствия, может оказаться так, что вам помогли не его ингредиенты, а ваша вера в их эффективность.

Фактически Х-фактором может стать все что угодно – ваши убеждения, воспитание и даже унаследованные от родителей гены. Гомеопатические средства – или любые другие препараты и пищевые добавки – в ходе лечения лишь отчасти влияют на ваше тело. Эффект плацебо, который подразумевает исцеление препаратами, не содержащими лекарственных компонентов, давно интригует ученых-медиков. Если бы вы могли стать плацебо для самого себя, то получили бы в свое распоряжение самый безопасный метод исцеления. Каждая клетка вашего тела точно знает, что ей нужно, и не просит ничего сверх этого. Верно ли это для всего телесного разума? Если да, то нам просто необходимо выйти на тот уровень сознания, где разум заботится о наших клетках и целенаправленно обеспечивает их всем необходимым.

Прежде чем ответить на вопрос, возможно ли такое в реальности, давайте изучим феномен плацебо подробнее. Он давно будоражит умы врачей, одновременно приводит их в замешательство и разочаровывает. Сейчас лишь немногие доктора отваживаются лечить пациентов пустышкой вместо настоящего медицинского препарата. Однако в ходе клинических испытаний препаратов некоторым пациентам дают плацебо – иначе установить эффективность настоящих лекарств будет невозможно.

Слово «плацебо», которое означает «я буду радоваться», когда-то было частью молитвы – «Placebo Domino» значит «Я буду радовать Бога». Ассоциации с религией сохраняются и по сей день, поскольку часть эффекта плацебо связана с ритуалом, когда пациент получает заветную таблетку из рук врача в белом халате, находясь в особом окружении – в больнице. До восемнадцатого века термином «плацебо» обозначали фальшивые таблетки. Что касается современной медицины, первые новаторские исследования эффекта плацебо, проводившиеся в 1950-х годах, связаны с именем американского анестезиолога Генри Ноулса Бичера.

Во времена Второй мировой войны Бичер служил на передовой и не раз наблюдал, как некоторые тяжелораненые солдаты почти не чувствуют боли и не просят обезболивающего. Затем он работал в Гарварде и Массачусетской больнице, а в 1955 году в научном труде заявил, что восприятие боли не всегда напрямую связано с серьезностью ранения или заболевания. В настоящее время его постулаты широко применяются в медицине. Так, мы знаем, что единственный достоверный способ определить уровень болевых ощущений – это попросить самого пациента их оценить. То, что один пациент воспринимает как невыносимую десятибалльную боль по шкале от одного до десяти, другой оценит в семь баллов или даже ниже.

Бичер задался вопросом, зависит ли восприятие боли от внутренних убеждений человека и его ожиданий, связанных с эффектом плацебо. Он провел серию клинических исследований, чтобы проверить данную гипотезу, и заключил, что эффект плацебо помогает излечиться примерно в 35 % случаев. Это открытие изумило медицинское сообщество. В ходе более поздних исследований было обнаружено, что эффект плацебо может давать положительные результаты почти у 60 % пациентов. К примеру, при испытании основных антидепрессантов (флуоксетин, сертралин и пароксетин)

50 % улучшений наблюдалось благодаря эффекту плацебо и лишь 27 % – благодаря действию самого препарата.

Открытия Бичера также оказали косвенное влияние на саму профессию. В последующие пятьдесят лет доктора стали совсем по-другому относиться к вопросу о том, говорить ли пациентам правду об их состоянии. Раньше в порядке вещей было скрывать от пациента смертельный диагноз из опасения, что такая новость принесет больше вреда, чем пользы. В сентябре 1987 года у японского императора Хирохито было выявлено онкологическое заболевание кишечника, и его врач не сообщал ему об этом диагнозе вплоть до смерти императора в январе 1989 года. Мы живем в век, когда принято говорить правду, и каждый пациент резонно ожидает, что врач честно огласит ему диагноз. Однако следует учитывать противоположность эффекта плацебо – эффект ноцебо. Вера больного в неудачный исход не меньше веры в чудо влияет на его состояние.

Исцеление становится возможным тогда, когда вы принимаете решение, что бессознательный негативный образ мышления больше не имеет над вами власти.


Человек может сам порождать эффект ноцебо. В 2017 году ученые обследовали свыше тысячи трехсот человек с симптомами чувствительности к глютену. Они провели случайное клиническое тестирование, в ходе которого пациенты не знали, принимают они настоящий глютен или нет. В результате оказалось, что 40 % из них здоровы. Несмотря на положительные результаты всех предыдущих анализов, симптомы чувствительности к глютену проявились только у 16 % членов группы. Ученые пришли к выводу, что 40 % пациентов, у которых не наблюдалось симптомов заболевания после употребления глютена, находились под влиянием эффекта ноцебо, и именно из-за него страдали от болезни, которой у них не было.

Странная смертельная форма ноцебо приобрела в 1980-х годах масштабы эпидемии. Десятки эмигрантов из Юго-Восточной Азии – всегда мужчины в возрасте за тридцать – стали умирать во сне. Эти загадочные смерти чаще всего случались с мужчинами из народности мяо (также известной как мео) – горного племени, проживающего на территории от Лаоса до Китая. Эту медицинскую загадку назвали синдромом внезапной ночной смерти (СВНС).

Подробные опросы показали, что народ мяо убивала их собственная вера в мир духов. Судя по тому, как описывали свои ощущения выжившие, их соотечественники умирали от сердечного приступа, вызванного жутким страхом. Все они пережили приступ обычного «сонного паралича» – б езобидного естественного состояния, в котором из-за глубокого сна конечности на некоторое время становятся неподвижными. Однако для этих людей паралич становился кошмаром наяву – страшным сном, в котором человек осознает, что не спит, и понимает, что не может пошевелиться.

Во многих культурах ночной паралич долгое время ассоциировался с ночными духами зла. В Индонезии это состояние называется «digeunton» («прижатый»), в Китае – «bei gui ya» («пойманный привидением»). Фраза «ночной кошмар» происходит от голландского слова «nachtmerrie», в котором «merrie» – это сверхъестественное существо женского рода, которое ложится на грудь спящего человека и удушает его. Во многих областях Западной Европы это явление получило название «синдром Старого Хага». Страх, вызванный параличом, в сочетании с древними традиционными верованиями доводил членов племени мяо до остановки сердца.

Поскольку эффект плацебо – палка о двух концах, многое еще остается неясным. Например, может ли эффект плацебо приводить к обратному эффекту, оказывать на человека негативное влияние? Давайте рассмотрим научное исследование эффективности антидепрессантов, в ходе которого выяснилось, что около 75 % положительных результатов лечения депрессии было достигнуто за счет эффекта плацебо. Статья под заголовком «Антидепрессанты не помогают» была встречена общественностью с недовольством, поскольку поколебала веру людей в таблетки. Когда людям объявили, что все это время их, по сути, обманывали, они почувствовали себя беспомощными перед лицом депрессии. Кроме того, их сформировавшаяся зависимость от медицинских препаратов никуда не делась. Нация, воспитанная на «Прозаке», оказалась не готова превратиться в нацию Плацебо. Более того, потребление самых популярных антидепрессантов даже возросло.

Удивительно, но, чтобы ощутить эффект плацебо, вам даже не нужна таблетка. Когда пациенты с синдромом раздраженного кишечника проходили якобы акупунктурное лечение, в ходе которого уколов иголками им не делали, 44 % из них стало лучше. Пациенты отмечали уменьшение проблем с пищеварением и болевых ощущений, связанных с раздражением кишечника. Когда же к ложной процедуре добавили позитивные установки и комментарии специалиста по акупунктуре, улучшения наблюдались уже у 62 % пациентов.

Долгое время ученым не удавалось объяснить эффект плацебо, они не могли выявить связь между причиной и следствием. Никто не знал, что именно происходит в промежутке между приемом лекарства-плацебо и проявлением его действия на пациента или отсутствием такового. Медики были сбиты с толку эффектом «яблок и апельсинов», когда физические свойства сахарной пилюли (яблоко) не соответствовали оказываемому ею психологическому эффекту (апельсину). С точки зрения целостной системы здесь нет никакого противоречия, а эффект плацебо не имеет ничего общего с мистикой. Плацебо работает, поскольку не признает границ между разумом и телом. Все происходит по такой схеме:

Плацебо → Интерпретация → Результат


В эффекте плацебо нет ничего странного – даже наоборот. На человека влияет не сам опыт или ощущение, а его интерпретация. В ходе классического эксперимента пациентам, страдающим от хронической тошноты, дали некий препарат и сказали, что он устранит симптомы их недомогания. Примерно в 30 % случаев так и произошло. А ведь этот препарат имел обратный эффект, то есть вызывал тошноту. Таким образом, сила интерпретации выходит далеко за рамки сахарных пилюль, которые снимают симптомы, несмотря на свою нейтральность; теперь экспериментаторы видели улучшения, произошедшие вопреки химическим свойствам препарата. Это новое открытие удивило научное сообщество так же сильно, как и эксперименты Бичера, и существенно повлияло на работу медиков.

Разнообразных экспериментов с эффектами плацебо и ноцебо было проведено множество, и ученые пришли к единым выводам. Чтобы подчеркнуть, насколько неоспоримым и всеобъемлющим является действие феномена плацебо, добавим, что он применяется не только как замена медикаментов, но даже в хирургии. Весь организм человека, а не только болевые ощущения, как считалось раньше, является потенциальным объектом эффекта плацебо. Вот некоторые важные открытия, сделанные учеными.

В ходе эксперимента 2009 года ученые пытались снизить болевые ощущения у пациентов, страдающих остеопорозом. Для этого в область поврежденных позвонков им вводили костный цемент. Контрольной группе инъекций не делали – вместо этого врач надавливал на разные области позвоночника, следя за тем, чтобы в кабинете пахло костным цементом. Боль прошла у одинакового числа участников обеих групп. Результаты этого эксперимента свели на нет значимость данной медицинской процедуры, поскольку, какой бы действенной она ни была, все же не смогла превзойти эффект плацебо. (Однако вопрос, насколько можно облегчить боль с помощью эффекта плацебо, остается открытым.) Что, если пациенты замечали улучшение благодаря одной лишь вере в эффективность лечебной процедуры, обещанную врачами?

За время своей карьеры ведущего исследователя болезни Альцгеймера Рудольф проследил развитие этой болезни на генетическом уровне и сделал открытие. Он понял, как можно устранять бляшки, которые засоряют мозг пациентов и повреждают нервные клетки. Сейчас Рудольф активно участвует в разработке препарата, который позволит остановить формирование подобных бляшек. В Австралии протестировали многообещающий препарат под названием PBT2, который нацелен на устранение уже существующих бляшек.

Для оценки эффекта плацебо испытуемым дали пилюлю красного цвета и с помощью МРТ мозга замерили уровень бляшек до и после приема таблетки. У пациентов, которым дали настоящий препарат PBT2, количество бляшек снизилось, однако тот же самый эффект, хотя и в меньшей степени, наблюдался в группе, которая приняла ложные пилюли. К сожалению, этого оказалось достаточно, чтобы счесть новый препарат неэффективным. Если задуматься, удивительно уже то, что плацебо вызывает реальные физические изменения в организме, а не только влияет на субъективные ощущения пациентов. Если вера и ожидания человека способны изменять состояние мозга, то где пределы их могущества?

Поскольку эффект плацебо основан на вере человека, кажется, что доверие к препарату строится на обмане. Тед Капчук, ведущий исследователь плацебо в Гарварде, изучает вопрос о том, можно ли исключить элемент жульничества из процесса лечения. Он сразу предупреждает своих пациентов, что они будут принимать плацебо, но сообщает о высокой эффективности подобных препаратов. Эксперимент с синдромом раздраженного кишечника показал, что самочувствие улучшилось у примерно 59 % пациентов, проходивших лечение с помощью препарата плацебо. Среди участников контрольной группы, которые не получили никакой медицинской помощи, эта цифра достигла 35 %. Эти результаты могут показаться скромными, но они подтверждают тот факт, что применять плацебо не означает отказываться от лечения, опровергая тем самым устоявшееся в медицинских кругах предубеждение.
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Хотя истинный механизм эффекта плацебо неизвестен, нет сомнений, что ключевую роль здесь играет вера человека, его ожидания и уровень восприятия. Один из первых исследователей в данной области, Стюарт Вольф, в 1949 году предположил, что на эффект плацебо оказывает влияние восприятие человека. Он отметил, что «механизмы тела способны откликаться не только на прямую физическую и химическую стимуляцию, но также и на символические стимулы – слова и события, которые, в той или иной степени, значимы для человека».

Традиционно считается, что символы не влияют на наше восприятие реальности и тем более не определяют физическое состояние. Однако когда в детстве вы лежали в кровати с температурой и выпивали маленькую таблетку, зная, что она поможет вам выздороветь, вы уже находились во власти символов. Вы не знали, что это была за таблетка, но были уверены, что от нее вам станет лучше. Та к в вашей голове начинала формироваться целая картина из символов. Сделайте паузу и подумайте, согласны ли вы со следующими утверждениями о врачах.

Согласен/Не согласен: если вы хотите чувствовать себя хорошо, держитесь подальше от докторов.

Согласен/Не согласен: расходы на медицинское обслуживание не снизятся до тех пор, пока их рассчитывают врачи.

Согласен/Не согласен: врачи просят им доверять, но это непросто, если один говорит одно, а другой – совсем другое.

Согласен/Не согласен: доктора болтаются на крючке у крупных фармакологических корпораций.

Согласен/Не согласен: большинство докторов хотят выставить вас из своего кабинета как можно быстрее.

Ваше тело отражает вашу связь с природой, и если она ослабевает, вы перестаете быть самим собой.


Каждое из этих утверждений можно проверить с помощью фактов, однако большинство людей отвечает немедленно, основываясь на личных критериях: удачном или неудачном опыте общения с врачами, историях из СМИ, предубеждениях, переданных друзьями и родственниками, позитивном или негативном отношении к людям с высокими доходами и так далее. Мы редко прилагаем усилия, чтобы определить внутреннюю причину, подталкивающую нас к скорым суждениям, и не желаем от них отступаться, даже ко гда нам приводят убедительные доводы. Негативные утверждения о докторах превращают их в олицетворение жадности, эгоизма, бесчувственности, откровенной нечестности и низкого профессионализма.

Символы обладают такой силой, что рациональному уму сложно от них отмахнуться. А в сравнении с четкостью и простотой скорых суждений любые контраргументы кажутся скучными и не заслуживающими доверия. К примеру, следующие факты.


• Нельзя судить всех врачей скопом.

• Для того чтобы выяснить точное число плохих врачей, нужно провести статистическое исследование. Но даже эти исследования, вероятнее всего, будут недостоверными, поскольку суждения – это субъективный параметр оценки.

• В любой неблагоприятной ситуации, виновником которой считается врач, стоит дать ему возможность рассказать историю со своей точки зрения.


Помимо перечисленных негативных качеств, мы можем привести много утверждений, которые превратят врачей в символ высокого профессионализма, образованности, заботливости, преданности работе, сострадания и бескорыстия. Недобросовестный обманщик, совершающий махинации с медицинскими препаратами, символически абсолютно противоположен члену организации «Врачи без границ», который борется с эпидемией вируса Эбола в Западной Африке. Ваше отношение, сформировавшееся еще в детстве, определяет ваши убеждения, привычки, рефлексы и страхи. Иными словами, ваше предвзятое мнение можно расположить на шкале от крайне отрицательного до крайне положительного отношения. Символическое действие эффекта плацебо или ноцебо выходит далеко за рамки расхожих представлений. Никто не может с уверенностью сказать, как размытый и неосязаемый символ вызывает изменения в теле человека. Однако наши исследования не оставляют сомнений в том, что личные ощущения и опыт человека усваиваются организмом так же, как пища, воздух или вода. Теоретически вы можете проследить перемещение молекулы брокколи по вашему телу. Однако невозможно отследить ваши эмоции, поскольку взаимосвязь души и тела невидима и вызывает физические изменения в теле человека лишь на поздних стадиях химических реакций.

Психолог из Стенфорда Элия Крум в 2017 году провела исследование, чтобы всесторонне изучить нефизиологический аспект исцеления. Она сделала такие выводы: «Эффект плацебо долгое время оставался для нас загадкой. Однако выяснилось, что это не загадочная реакция организма на сахарную пилюлю, а доказанный и неопровержимый результат действия трех компонентов: естественной способности тела к исцелению, мировоззрения человека и социального контекста. Если мы отнесемся к эффекту плацебо без предубеждения, мы сможем понять его истинное значение и сознательно применить его скрытые свойства, чтобы улучшить медицинское обслуживание».

Думаю, очевидно, что вы не сможете стать плацебо для самого себя, если вам придется себя дурачить. Тактика Капчука – устранять элементы обмана – открывает возможности для создания нового подхода к лечению. Однако даже в этом случае слова врача об эффективности препарата плацебо будут иметь большее символическое значение. Если вы просто говорите себе, что сахарная пилюля поможет вам снять головную боль или боль в спине, этого недостаточно, можете выбросить эту таблетку и выпить стакан воды. Чтобы действительно ощутить эффект плацебо, вам нужно добавить всего один компонент – веру в то, что вам станет лучше.
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• Оно должно звучать достаточно убедительно, чтобы вызывать у вас доверие.

• Оно должно сводить на нет негативные убеждения.

• Оно должно иметь для вас особое личное значение.

• Оно должно приводить к позитивному результату.

• Эффект от него должен быть устойчивым и проверенным.


Хотя каждый пункт разумен и не имеет ничего общего с мистикой, кое-кто может возразить, что эффект от психологических методик, веры в Бога или культов вуду тоже связан с перечисленными критериями. Мы не будем касаться такого сложного вопроса, как исцеление верой, мы лишь хотим подчеркнуть силу вашей собственной веры в себя, дающей вам власть над целительными механизмами вашего тела. Однако верить можно по-разному. Эффект от слов друга: «Я уверен, что тебе станет лучше» несопоставим с действием тех же слов, услышанных из уст уважаемого врача. И все же нет более мощного целительного средства, чем построение своей собственной системы убеждений. Важно также знать, что эта система динамична и способна изменяться за доли секунды. Представьте, что друг пригласил вас на вечеринку. По дороге вы спрашиваете, кто еще будет среди гостей. Ваш друг может ответить:

«Только скучные коллеги по работе».

«Актеры из бродвейского мюзикла „Гамильтон“».

«Группа активистов по защите гражданских прав».

«Несколько заключенных, только что освободившихся из тюрьмы и жаждущих свежих ощущений».

Разные ответы совершенно по-разному повлияют на ваше предположение о том, понравится вам предстоящая вечеринка или нет. Они спровоцируют тот же эффект, что плацебо – ожидание, восприятие, результат и символы. Мы можем объединить все это в категорию «Интерпретация» – процесс, в ходе которого информация о жизненной ситуации преобразуется в действительный опыт человека. Интерпретация похожа на череду фильтров. Когда вы останавливаете взгляд на каком-то объекте или слышите определенные слова, ваши фильтры выдают следующие вопросы.


• Хочу ли я пережить эти ощущения, или мне стоит от них избавиться?

• Насколько хорошо я буду себя чувствовать из-за этого? А насколько плохо?

• Был ли у меня подобный опыт прежде? Если да, то как я на него отреагировал?

• Следует ли мне незамедлительно что-то предпринять?

• Мне нужно что-то сказать или сделать?

• А мне вообще есть до этого дело?


Как только вы поймете процесс интерпретации, вы сможете менять его компоненты. А до тех пор вы будете реагировать бессознательно, выдавая автоматические ответы – так ребенок отказывается есть шпинат, сколько его ни уговаривают родители. Цель данной главы в том, чтобы рассказать, что ваши клетки считывают вашу интерпретацию и реагируют на нее так, как если бы они сами чувствовали то, что ощущаете вы. Убеждение «Я не люблю шпинат» доводит ребенка до рвоты (или ее имитации), а его родителей – до подскочившего давления.

Давайте признаем тот факт, что наши убеждения и все остальные элементы интерпретации постоянно активируют физические реакции в теле. Только от нашего сознательного выбора зависит, каким будет исход той или иной ситуации. И начать стоит с прояснения наших убеждений. Вот те из них, которые способствуют исцелению.


• Я уверен, что буду счастливым и здоровым.

• Я контролирую свою жизнь.

• Я готов встретиться лицом к лицу с любым вызовом.

• Я чувствую себя спокойно и безопасно.

• Меня поддерживают семья и друзья.

• Меня любят, и я дарю любовь в ответ.

• Я принимаю себя таким, какой я есть.


Заметьте, что непосредственно о здоровье говорит только первое утверждение: «Я уверен, что буду счастливым и здоровым». Секрет в том, что остальные убеждения указывают на ваше отношение к себе. Мы не устаем повторять: все в вашей жизни начинается с вас. По сути, ваше «я» и есть система убеждений. Убеждение – это не пальто, которое вы можете снять, а потом вновь надеть. Оно скорее напоминает часть невидимого генетического кода, который сформировал вас как личность.

Убеждения, которые мешают исцелению, зачастую являются обратными по смыслу.


• Я не буду счастлив или буду болеть чаще, чем другие люди.

• У меня нет власти над своей жизнью – многое зависит от других людей и внешних обстоятельств.

• Мне сложно справляться с большим количеством задач.

• Я беспокоюсь о том, что со мной может произойти неприятность.

• Я чувствую себя одиноко, у меня нет поддержки окружающих.

• Я чувствую, что в моей жизни нет любви.

• Я осуждаю себя.


Мы понимаем, что позитивные и негативные убеждения не сводятся к абстрактному «Я верю в Х». Но если отставить эмоции в сторону, то по утверждению, которое выглядит, как констатация факта («Я принимаю себя таким, какой я есть» или «Я часто беспокоюсь»), можно понять ваше скрытое убеждение. Так, например, утверждение «Я часто беспокоюсь» может скрывать за собой убеждения: «Мир – небезопасное место», «Бояться – это разумно», «Страх держит меня в тонусе» или «Я таким родился». И это всего несколько самых очевидных вариантов.

Для того чтобы перенаправить ваши убеждения в сторону исцеления, вам нужно просто последовательно стереть все свои негативные убеждения, одно за другим.


1. Если вы поймали себя на отрицательной мысли, задайте себе вопрос: «А это правда?» Рационально взвесить и исследовать автоматическую реакцию – это важный шаг, который позволит вам избавиться от бессознательных рефлексов.

2. Когда вы начнете исследовать всплывшее негативное убеждение, спросите себя: «Оно действительно приносит мне пользу?»

3. Избегайте негативных убеждений окружающих людей – они способны распространяться, как вирус.

4. На каждое свое негативное убеждение придумайте два позитивных.

5. Ведите журнал, посвященный вашей внутренней работе. Записывайте все изменения в своей системе убеждений, действительно произошедшие или только запланированные.

6. Проводите больше времени с заботливыми, любящими, воодушевленными и просто позитивными людьми. Избегайте людей, настроенных негативно.

7. Уделяйте внимание всему проекту самосовершенствования, заботьтесь о себе, своем здоровье и благополучии.


Мы хотим подробнее остановиться на пункте 4, ведь это мощный инструмент, который позволит вам создать свою собственную систему убеждений. Если не заменить негатив позитивом, вы будете пассивно соглашаться с общепринятыми и недоказанными убеждениями окружающих, которые продолжат вами верховодить. Попробуйте создавать новые убеждения и записывать их в свой журнал. Не жалейте времени на то, чтобы выбрать такие, которые вселяют в вас уверенность. Отфильтровывайте случайные или теоретические рассуждения.

Чрезмерное беспокойство может негативно сказываться на иммунной системе, а также вызывать различные нарушения в организме.


Негативное убеждение: «Я могу предугадать худший сценарий, который, вероятно, и сбудется».

Новые убеждения: «Я не способен предугадать будущее. Концентрация на негативном сценарии не приносит мне никакой пользы. Если я буду открыт новым возможностям, то скорее найду благоприятный выход из ситуации. Я много раз придумывал наихудшее развитие событий, но в реальности этого не происходило».

Негативное убеждение: «Я не умею справляться с кризисными ситуациями».

Новые убеждения: «Если я прошу других людей о помощи, это не значит, что я слаб. Я смогу научиться правильно действовать в кризисной ситуации, если посоветуюсь с другими людьми, которые уже проходили подобное. Никто не говорит, что я должен справляться со всем в одиночку. Я уже справился со многими задачами в жизни. Кризис может привести к новым возможностям. Для любой проблемы найдется решение, если хорошо присмотреться».

Несмотря на то что любое из этих убеждений, негативное или позитивное, не является констатацией факта, они могут волшебным образом претворяться в жизнь. Жизнь движется вслед за убеждениями. Как? С точки зрения медиков, этот вопрос относится к области генетики, которая влияет на предрасположенность человека к эффекту плацебо/ноцебо. Для успешных клинических испытаний новых медицинских препаратов очень важно заранее выяснить, кто из пациентов больше других подвержен эффекту плацебо. Научные исследования генетических связей уже позволили обнаружить определенный набор генов, который был назван «плацебом» по аналогии с терминами «геном» и «микробиом» (одно из недавних научных открытий). Свойства плацебома пока до конца не изучены, но ученые уже зафиксировали некоторые его ключевые признаки. В плацебом входят гены, вовлеченные в нейрохимические реакции мозга с участием дофамина, который ассоциируется с ответственностью и получением вознаграждения. Также в механизмах плацебо участвуют гены, связанные с опиатами, которые отвечают за снижение боли, и даже каннабиноидами (эти молекулы – аналог активных ингредиентов марихуаны, только вырабатывает их сам мозг). Учитывая всеобъемлющую природу эффекта плацебо, можно утверждать, что здесь имеет место цепочка сложных механизмов, которые берут свое начало на уровне человеческих генов.

Никто не знает, куда нас приведут генетические эксперименты. А пока человеку, который ведет целительный образ жизни, приходится выявлять скрытые негативные убеждения, чтобы продвигаться вперед. Удивительно, но эпитеты, которыми мы описываем свое сознание – бдительное, ясное, осмысленное или бодрствующее, – также можно использовать и по отношению к клеткам нашего тела. Вам будет гораздо проще взять на себя роль целителя, когда вы осознаете, что для этого нужно просто использовать один из величайших даров природы – мудрость вашего тела.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Глава 9. Мудрый целитель
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Очень важно понять, что тело и разум представляют собой единый организм, и перестать их разделять. Однако мы можем пойти дальше и обрести исцеление на глубинном уровне, к тому же, более простым и естественным путем. Для этого нам нужно обратиться к мудрости своего тела, которую большинство людей игнорирует или не принимает всерьез. Если бы ваши тело и разум были партнерами в юридической конторе, на их вывеске первым значился бы Разум, ведь, по общему мнению, именно он заслуживает роли старшего партнера.

При этом предполагается, что тело ничего не смыслит. Образ куска глины, из которого Бог создал Адама, оказал сильное влияние на мировоззрение человека, хотя теперь науке уже известно, что этот комок глины есть не что иное, как скопление клеток. Сделайте паузу и ответьте на следующие вопросы.


• Кто умнее: тело или разум?

• У кого больше творческих способностей?

• Кто мудрее?

• Кем из них вы сейчас гордитесь больше?


Если вы оцениваете свой разум выше, чем тело (любой человек в возрасте за пятьдесят разделяет это мнение), значит, вы увязли в устаревших теориях, которые вам следует пересмотреть. Сознание тела на миллионы лет старше и мудрее, чем рациональный ум человека. Тело заслуживает быть равноправным партнером разума. Осознав это, вы станете мудрым целителем.
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Контроль хозяина
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Мудрость заключена во всем теле. Ученые, а за ними и простые люди, привыкли превозносить мозг как единственное вместилище разума. Но вы уже знаете об информационных магистралях тела и о том, что все пятьдесят триллионов клеток нашего тела непрестанно общаются друг с другом. Однако люди все равно поклоняются мозгу. Казалось бы, они в чем-то правы: разве может клетка печени сочинить «Симфонию № 5» Бетховена? А клетка почек разве способна создать формулу E=mc2? В действительности, творческие способности тела далеко превосходят эти два примера.

Поскольку наша тема – исцеление, давайте рассмотрим главного защитника тела от вредных воздействий, а именно, иммунную систему. Говоря о ней, врачи используют термин «контроль хозяина». Он означает, что, когда патоген попадает в организм людей, только некоторые из них заражаются, а симптомы, в свою очередь, проявляются не у всех зараженных. Заболевают далеко не все, потому что тело имеет многоуровневую защиту и контролирует все, что происходит внутри него. Контроль хозяина – это естественный феномен, последовательность физиологических механизмов, которым свыше десяти миллионов лет. Если вы не защитите открытую рану от воздействия воздуха, она может воспалиться из-за патогенных бактерий. Однако если вы на мгновение задумаетесь, то поймете, что ваши легкие так же уязвимы для бактерий, живущих в воздухе, как и открытая рана.

Разница в том, что органы дыхательной системы изнутри покрыты слизью, которая, подобно липучке от мух, собирает на себя пыль и микробы. Кроме того, каждый вдох, который вы делаете, проходит долгий извилистый путь, прежде чем достичь нежных мембран, где происходит обмен кислорода с диоксидом углерода. Это позволяет блокировать или устранять вредные микробы еще по дороге.

Череп и позвоночник являются грозными защитниками организма, поскольку лишь немногим патогенным бактериям удается проникнуть сквозь костную ткань. Кожа мягче, но у нее гораздо больше защитных свойств, чем можно подумать: сухая поверхность, а также соль, выделяемая с потом, образуют среду, непригодную для размножения бактерий. В тех местах, где кожа отсутствует, работают другие защитные механизмы – слезы, которые очищают ваши глаза от мусора, или кислотность вагинальной секреции. Слезы, слюна и выделения из носа содержат лизоцим – энзим, который разрушает клетки бактерий.

Несложно догадаться, что эта первая линия обороны срабатывает не всегда, поскольку процесс эволюции проходят не только защитные механизмы тела, но и патогенные бактерии: они приобретают новые свойства, позволяющие находить лазейки в организм человека. Когда патогенный организм – бактерия или вирус – попадает в тело, начинается настоящая схватка врукопашную. Вспомните изображения белых клеток, которые набрасываются на чужаков, окружают и пожирают их. Эти иммунные клетки называются макрофагами (в дословном переводе – «большие пожиратели»). В основе этого процесса, который напоминает историю об удаве, заглатывающем свою жертву, лежат невероятно сложные химические коммуникации. Мы рассмотрим всего один пример, который явно продемонстрирует, что мудрость иммунной системы – это не преувеличение.

Возьмем простейшее простудное заболевание. Все считают, что заражение простудой – это физиологический процесс. Человек сталкивается с вирусом гриппа, тот попадает в кровоток, и по мере того как вирус размножается, он вступает в борьбу с иммунной системой организма. Если взрослый человек или ребенок здоров, иммунная система побеждает. В течение нескольких дней после этого в кровотоке человека еще присутствуют токсины, а также частицы уничтоженного вируса и погибшие белые клетки, которые его поглотили. На протяжении недели, пока тело очищается от чужеродных бактерий, в организме вырабатываются новые антитела, которые будут защищать человека от повторного проникновения того же вируса, а самочувствие постепенно приходит в норму.

Физическая сторона этого процесса очевидна. Однако обратите внимание на тот самый момент, когда один вирус простуды, который ваш третьеклассник подхватил, возвращаясь из школы, лицом к лицу встречается с одним-единственным макрофагом, верным солдатом иммунной системы человека. Вот-вот начнется сражение, которое не может состояться без наличия информации в ДНК вируса и в ДНК ребенка. Когда клетки встречаются, они обмениваются информацией. Если вирус простуды, который способен изменяться быстрее, чем какой-либо другой организм на нашей планете, принес с собой новые данные, макрофаг приходит в замешательство и не понимает, что ему делать.

Вот как вирус простуды на время одерживает верх и получает возможность делать что хочет, а хочет он размножаться и распространяться по всему организму. Однако целительная система организма в миллионы раз умнее, чем вирус простуды, и способна адаптироваться к переменам еще быстрее него. В штаб иммунной системы – лимфатическую систему, которая обладает своими собственными, отдельными от кровеносной системы информационными путями, – поступает срочное сообщение. Макрофаг передает иммунной системе информацию о новом химическом веществе – обычно это белок, – с которым он не в состоянии справиться.

В то же мгновение особый тип белых клеток, В-клеточные лимфоциты, проходят процесс «гипермутации» и вырабатывают одно антитело, закодированное на устранение белка-шпиона, который позволил вирусу гриппа одолеть защитные механизмы тела. Чтобы выявить и описать эти едва заметные процессы (а также участие Т-клеток-убийц, Т-клеток-помощников и других типов клеток), потребовались десятилетия исследований. Но главное все же в другом. Нам нужно знать, что наше тело обладает всеобъемлющими знаниями и умеет их применять. Мудрость тела реальна, хотя и невидима, и совсем не отличается от мудрости философа, святого или ученого. Когда проблема решается с помощью разума, это признак осознанности. Когда иммунные клетки распознают чужаков, изобретают новые механизмы защиты, получают и отправляют сообщения и точно интерпретируют поступающую информацию, они действуют осознанно. Рудольф и его коллеги по изучению болезни Альцгеймера обнаружили, что даже смертельно опасные бляшки являются не химическим мусором, а элементом защиты мозга от инфекций и вирусов (смотрите страницу 424, чтобы узнать больше об этом важном открытии). Какой еще эпитет подойдет для описания этих процессов, если не «осознанность»?

Ученые оказали нам неоценимую услугу, изучив тело человека на микроскопическом уровне. В повседневной жизни мы по большей части замечаем лишь самые очевидные реакции, как, например, потоотделение, учащенное дыхание и ускоренное сердцебиение во время тренировок. Другие процессы ускользают от нашего внимания, например ускоренное насыщение кислородом клеток мышц и выведение из организма переработанных веществ, что тоже является частью физической активности. Медицина посвятила тысячи часов исследованию каждого механизма адаптации человеческого тела, однако целостная система ставит гораздо более важный вопрос: откуда тело знает, что ему делать?

На сегодняшний день ситуация такова, что пациенты должны взять на себя роль адвоката. Когда мы отдаемся в руки врачей, мы не должны смиренно принимать любые их действия.


Ваше тело применяет свой разум в нескольких плоскостях одновременно, чтобы поддерживать равновесие, сохранять жизненные силы и продуктивность, укреплять свою защиту, а также отслеживать все процессы, происходящие в миллиардах клеток. Контроль хозяина охватывает абсолютно все. Более того, каждый его элемент непрерывно синхронизируется с другими элементами. Рациональному уму далеко до мудрости тела. Посмотрите, как мало нужно, чтобы не мешать саморегуляции тела.
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В духе сотрудничества
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Чтобы позволить мудрости тела проявиться, вам следует:

• снизить уровень стресса;

• заняться лечением хронических воспалительных процессов;

• ежедневно заниматься физическими упражнениями;

• избегать загрязненнвх воздуха, пищи и воды;

• употреблять в пищу натуральные, непереработанные продукты;

• хорошо высыпаться по ночам;

• поддерживать хорошее настроение;

• каждый день проводить некоторое время в тишине наедине с собой;

• развивать внутреннюю концентрацию и не отвлекаться на внешние факторы;

• избегать симпатических перегрузок, как было описано в главе 5;

• справляться с ежедневными задачами в состоянии расслабленной бдительности.


Кажется, что эти пункты не представляют из себя ничего необычного, но мы хотим сделать два важных замечания. Во-первых, адаптивные механизмы нашего тела по умолчанию настроены на соблюдение всех пунктов из данного списка. Наше содействие укрепляет роль и возможности телесного разума, а бездействие ослабляет их. Может показаться, что хороший сон не имеет ничего общего с устойчивостью к простуде, скоростью мышечных реакций, биоритмами питания или нормализацией веса. Однако система целостного подхода гласит, что качество сна влияет на все вышеперечисленное.

Второе уточнение, которое вытекает из первого, состоит в том, что вы не можете отрабатывать пункты один за другим. Дело в том, что ваше тело действует на всех фронтах одновременно. Если вашего внимания хватает лишь на то, чтобы купить органический шпинат в супермаркете или найти время для спортивной тренировки, ваши клетки все равно будут недовольны.

Понятно, что приведенный список вызывает у человека реакцию: «Я не могу делать все одновременно». Холистический, или целостный, подход к здоровью действительно имеет некоторые недостатки: никто не может охватить своим вниманием всю сферу действия телесного разума. Вы делаете что-то одно и упускаете в это время другое. Чтобы преодолеть этот барьер, требуется мудрость разума, а не длинный план действий, – это настоящий холистический подход, приводящий в действие мудрость тела.
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История Бритт: обретение мудрости
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Бритт – красивая шведка с длинными шелковистыми волосами, которая выглядит гораздо моложе своих сорока восьми лет. Любой, кто до недавнего времени встречался с ней, сказал бы, что ей невероятно везет. Еще недавно она была счастлива со своим мужем Полом, успешным специалистом по инвестициям, эмигрировавшим в Америку в возрасте двадцати лет. Ради Бритт Пол развелся с первой женой. Они вырастили троих детей, которые уже уехали из дома и усердно трудятся, чтобы получить хорошее образование и преуспеть в жизни. Пол всегда был преданным отцом, и благодаря ему дети легко учились в школе.

Гром грянул пять лет назад, когда вся семья собралась вместе на День благодарения. Пол без всякого предупреждения объявил, что уходит из семьи. «Я больше не люблю вашу мать, – с казал он обыденным тоном. – Для всей семьи будет лучше, если мы разведемся».

Бритт была ошарашена даже не самой новостью. «Он огласил свое решение в присутствии детей, а не лично мне. И действовал совершенно спокойно и уверенно».

Начались слезы и споры. Дети разделились на два лагеря: обе дочери обвиняли Бритт в том, что она не смогла сделать их отца счастливым, а сын старался ее защитить. Но Пол был непреклонен. Он уже снял квартиру поблизости и, к удивлению Бритт, предложил, чтобы они продолжали считаться одной семьей с тем лишь отличием, что он будет жить отдельно.

Пару месяцев Бритт неплохо справлялась с новыми обстоятельствами. Она добилась успехов в карьере, работая в фирме по связям с общественностью. «Я не могла просто бросить все и опустить руки», – рассказывала она. Пол зажил своей жизнью. Он переехал из их общего дома, но наведывался туда, когда хотел, чтобы пообедать или увидеться с детьми. Когда Бритт потребовала, чтобы он объяснил эту перемену в отношениях, он признался, что перестал ей доверять. Оказалось, что несколько лет назад во время одной командировки она не ответила на поздний телефонный звонок мужа. Пол пришел к выводу, что она заводит романы с другими мужчинами.

Несмотря на данное себе обещание не сдаваться, Бритт стала замечать, что ей неуютно быть одной. Беспокойство нарастало, и когда она уже не могла спать по ночам от страха, Бритт обратилась к психотерапевту. Он выписал ей транквилизаторы и попытался выяснить, знает ли Бритт, почему состояние одиночества вызывает у нее такое беспокойство.

Ответ был найден спустя несколько месяцев. Двадцать лет Бритт приносила себя в жертву, старалась быть идеальной женой, матерью и профессионалом на работе. Роль суперженщины не была ей в тягость – на самом деле, она даже гордилась своими успехами. Однако психотерапевт сделал поразительное заключение.

«Вы отдавали себя другим людям больше, чем нужно», – заявил он.

«Что это значит?» – поинтересовалась она.

«Вы игнорировали себя, ставили потребности других людей выше своих собственных», – ответил он.

Бритт уже готова была сказать: «Все женщины так поступают», но вместо этого задумалась. «Я делала все, чтобы создать атмосферу любви в семье. Когда мы собирались на Рождество или мой День рождения, все говорили, что вокруг меня вращается вся наша жизнь, что я – путеводная звезда».

Она начала плакать, и в этом не было ничего странного. Она занимала центральное место в жизни своей семьи, и, когда Пол заявил, что больше ее не любит, он поколебал ее чувство уверенности и безопасности. Ее роль оказалась незначительной.

«Вы подстраивались под другого человека, – сказал психотерапевт, – что происходит и должно происходить в каждой семье. Но в вашем случае игра шла в одни ворота. Ваш муж диктовал вам условия. Вся власть была в его руках. Он принимал ключевые решения. Ощущая свою абсолютную власть, он знал, что может от вас уйти, и вы просто согласитесь с этим».

Можно еще долго перечислять важные вещи, от которых Бритт отказалась за прошедшие годы. В их числе высокая самооценка, чувство собственного достоинства и право принимать самостоятельные решения. Это могла бы быть еще одна история о женщине, которая решила заново начать свою жизнь после сложного развода, но Бритт удивила психотерапевта. В один прекрасный день она поставила вопрос ребром: «Как вернуть ту часть своего «я», которую ты отдал другому человеку?»

«Вам это действительно интересно?» – спросил он. Обычно он консультировал пары, чтобы помочь супругам восстановить нормальные отношения, преодолеть обиды и предательство, а также вернуть им эмоциональное равновесие. Для этого требуются годы, и лишь немногим удается пройти этот процесс без неприятных переживаний.

Исследования подтвердили, что ожидание напряженной ситуации может вызвать столь же сильный стресс, как и сама ситуация.


«Вы сказали, что я отдала другим людям часть себя, – настаивала Бритт. – Я хочу вернуть то, что принадлежит мне».

Бритт хотела восстановить свою целостность и вернуть свою внутреннюю жизнь, что означало перестать отдавать свою силу другим, повысить самооценку и вновь обрести право на собственное мнение и личные убеждения. Она желала исцелиться на уровне своего «я». Но что это за «я»? Существует несколько аспектов «я», с которыми вы можете себя идентифицировать, и ход вашей жизни определяется тем, какому из них вы отдаете ведущую роль.

Внешнее «я» – это публичная личность, с которой человек идентифицируется, если в своей жизни он отдает приоритет материальному доходу, карьере, благополучному району проживания, красивому дому и так далее. Это «я» привязано к статусу, который подразумевает социальный успех. Таким образом, у именитого пластического хирурга с кабинетом на Парк-авеню, женой – светской львицей и другими атрибутами успешной жизни будет совсем другое внешнее «я», нежели у латиноамериканской матери-одиночки из рабочего класса, живущей на пособие.

Личное «я» – это та личность, которая проявляется за закрытыми дверями. Личное «я» определяют чувства и взаимоотношения. К его главным ценностям относятся счастливый брак, удовлетворительная сексуальная жизнь, любимые дети, которыми можно гордиться, и так далее. Оборотная сторона личного «я» – это внутренние противоречия и неуверенность, которые знакомы всем. Это «я» привязано к надеждам и страхам повседневного человеческого существования, которое для некоторых людей означает неуверенность и беспокойство, депрессию и кажущиеся неизбежными разочарования.

Бессознательное «я» – это то «я», которого мы не замечаем, пока бодрствуем. Им движут инстинкты и импульсы, о которых большинство из нас ничего не желает знать. В самом угрожающем смысле бессознательное «я» является «тенью», которая объединяет в себе худшие человеческие качества: гнев, агрессию, зависть, мстительность и глубоко укоренившиеся страхи. Сталкиваясь с теневой личностью, человек либо пытается скрыть эту темную сторону своего бессознательного, либо обращает ее к свету, как это делают художники, музыканты и поэты. Они воспринимают свое бессознательное «я» не как зловещее царство тьмы, а как источник творческой энергии, которая ждет своего воплощения.

Высшее «я» – это «я», которое вдохновляет человека подняться над бытовыми дрязгами и трудностями. По опыту мы знаем, что разные аспекты нашего «я» постоянно конфликтуют друг с другом. Вот почему в цивилизованном обществе столько недовольства. Всплески бессознательного, если использовать понятие Фрейда, приводят к войнам, преступлениям и насилию. Отчаяние личного «я» затмевает социальные достижения внешнего «я». Хотя искусство открывает бесконечные возможности для творчества, лишь немногие способны их реализовать. Согласно традициям мировой мудрости, победу в таком количестве конфликтов невозможно одержать путем борьбы. Человеческое «я» – внешнее или личное – должно подчинить требования эго интересам своего высшего сознания.

Бритт с ее внутренним конфликтом не является исключением. Кризис, к которому привел развод с мужем, лишь усилил ее смятение и личностные противоречия, однако та же внутренняя борьба происходит и в повседневной жизни, только мы ее не замечаем. В выборе, который сделала Бритт, тоже нет ничего необычного. За успех внешнего «я», которое смотрелось идеально, с точки зрения окружающих, она отдала власть над своим личным, бессознательным и высшим «я». Удивительно лишь то, как быстро после развода с мужем она это осознала.

Психотерапевт подбадривал ее. «Ты всегда можешь вернуть себе то, что отдала, – говорил он. – Это дорога обратно к себе, и ты можешь собрать те частицы своего «я», которые обронила по пути».

Это согласуется с традициями духовной мудрости, которые можно назвать традициями высшего сознания. Мудрость начинается, когда вы осознаете, что телесный разум – это не просто клетки, ткани и органы, а также не только мысли, чувства и ощущения, – телесный разум означает единство тела, разума и Духа. Когда вы влюбляетесь, в вашем теле происходят биологические процессы, отражающие ваше эмоциональное состояние. То же самое наблюдается и в случае беспокойства, депрессии или ощущения счастья. Целостная система основана на принципе единства и взаимосвязи. Однако человеку сложно ее осмыслить и принять главную истину: наша биология изменяется в ответ на наши потребности. Наши клетки знают, что делать в любой ситуации, и это можно считать самым удивительным проявлением разумной жизни в природе.

То «я», с которым вы себя идентифицируете, можно уподобить призме, что собирает лучи солнца в определенной точке. Ваше «я» интерпретирует каждое ваше переживание и придает ему личное значение. «Я» – это набор надежд, страхов, желаний и мечтаний. Ваше «я» вмещает воспоминания, которых нет ни у кого другого, а в них хранятся ваши привычки, убеждения, психологические травмы прошлого и старые рефлексы. Все это многообразие может сбивать с толку, и именно поэтому философское утверждение «Познай себя» определяет истинный смысл нашего существования. Ведь не зная, как родилось ваше «я», вы не сможете понять, кто вы на самом деле.

Бритт со всей серьезностью восприняла идею «возвращения к себе». Несмотря на внешние признаки успешной жизни, она не могла позволить себе самого простого – быть наедине с собой. Когда у нее отпала необходимость заботиться обо всех вокруг и появилось много свободного времени, оказалось, что собственное «я» – не самая приятная для нее компания. Ей пришлось на глубинном уровне исцелять бессознательный разум, где обитают человеческие демоны, и своего внутреннего ребенка. Путешествие внутрь себя, которое заняло у Бритт пять лет, можно разделить на следующие этапы.

Преодоление беспокойства. Поначалу Бритт прибегала к помощи транквилизаторов, но вскоре отказалась от них благодаря психотерапии и – что еще важнее – медитациям и йоге.

Возвращение уверенности в себе. Бритт сказала Полу, что он больше не может приходить к ним домой, притворяясь, что они по-прежнему семья. (Вскоре выяснилось, что у него была связь на стороне.) Она добилась развода на своих условиях и в удобные ей сроки, на что ушло два года, и только тогда она обрела уверенность в своих силах и смогла начать новую жизнь.

Новые отношения. Бритт начала встречаться с мужчинами, и это был странный опыт для женщины, которая не ходила на свидания двадцать пять лет. Она обнаружила, что вновь желает быть счастливой. Тогда же она занялась танцами, которые обожала с юности, и со временем завела себе новых друзей, которые не знали Пола.

Поиск духовного пути. Бритт все больше занималась медитацией, которая стала для нее не просто способом избавиться от стресса и укрепить здоровье. Она хорошо усвоила свой урок: когда живешь интересами других людей, то живешь бессознательно. За ее страхом одиночества скрывался эмоциональный застой. Ее активная, бурная и успешная жизнь высосала из нее всю энергию, в душе установился абсолютный штиль. Внутренняя женщина застыла в неподвижности на долгие годы.

Мы все чем-то похожи на Бритт – не жизненными обстоятельствами, а тем, что, если мы желаем исцелиться, нам нужно совершить путешествие обратно к себе. Ваше «я» должно вновь пробудиться и осознать возможность счастливой и наполненной жизни, где истинным целителем является свет осознанности. Когда человек ведет осмысленную жизнь, для него открываются следующие возможности.
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Преимущества осознанной жизни
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Вот что вы можете уже сегодня.


• Помочь другому человеку.

• Заметить красоту окружающего мира.

• Сделать что-то хорошее или произнести добрые слова.

• Предложить свои услуги тому, кто в них нуждается.

• Улыбнуться с чувством благодарности.

• Простить чье-то пренебрежение.

• Заставить другого человека рассмеяться.

• Увлечься собственной свежей идеей.

• Найти решение докучавшей вам проблемы.

• Установить тесную душевную связь с другим человеком.

• Заняться медитацией.

• Побыть наедине с собой и осознать ценность своего личного времени.

• Поднять кому-то настроение.

• Побыть в игривом настроении и сделать что-нибудь несерьезное.

• Прогуляться на природе и ощутить прилив сил.

• Заняться физической активностью, которая вас воодушевит.

• С уважением отнестись к личному пространству другого человека еще до того, как вас об этом попросят.

• Ощутить свет и радость жизни.

• Почувствовать душевный подъем.

• Найти момент чистой радости.

• С нежностью отнестись к другому человеку.


Нет необходимости объяснять, почему все вышеперечисленные пункты приносят пользу: очевидно, что каждый из них вызывает ощущение счастья. Весь вопрос в том, как создать эти моменты счастья. Каждый тип вашего «я» имеет свое мнение по этому поводу и преследует собственные интересы.

Ваше внешнее «я» не привыкло заглядывать глубоко, его цель в том, чтобы достичь счастья за счет внешних атрибутов успеха – денежных накоплений, статуса, недвижимости и прочего. Личное «я» погружается в свой внутренний мир и испытывает перепады эмоций. Для него счастье – это меньше неприятных ощущений и больше удовольствия. Мы все знаем, что это далеко от реальности и вряд ли достижимо. Однако большинство из нас тратит много времени и сил, стремясь к бесконечному наслаждению.

Ваше личное «я» может насладиться преимуществами осознанной жизни, поскольку стремление любить и проявлять доброту связано с его эмоциональной стороной. Человек чувствует себя хорошо, когда заботится об окружающих, а потому многим из нас нравится это делать. Но только до определенной степени. Личное «я» эгоистично и неуверенно в себе. Если ему предоставить выбор между своим счастьем и счастьем другого человека, оно выберет первый вариант. Если ваш партнер перестает вас любить, как это произошло в случае с Бритт и Полом, личное «я» ощущает потерю и боль, ведь его надежды на счастливую совместную жизнь рассеиваются, по крайней мере, на какое-то время.

Бессознательное «я» олицетворяет собой загадочную часть человеческой души, скрытую территорию, вступать на которую боится большинство людей. Кто знает, каковы его цели, или что ему нужно для счастья? Именно с этим аспектом личности связаны величайшие противоречия современной психологии. Зигмунд Фрейд считал, что бессознательное – это царство Ид, неукротимой первобытной силы. Ид не способно сдержать ни чувство вины или стыда, ни социальные нормы. Двухлетний ребенок, гневно кричащий в продуктовом магазине, – это пример поведения Ид в самом чистом виде. Ребенок не чувствует никаких ограничений и свободно выказывает свой гнев, не думая о том, что может навредить окружающим или смутить их. Вспышка гнева, как и Ид в целом, не означает ничего аморального или эгоистичного. Ид просто неуправляемо, и зачастую нас пугает его чувство безнаказанности и присущие ему темные эмоции, такие как ненависть, агрессивность, сексуальный голод, желание убивать или совершать насилие. Фрейд проследил их путь до самой точки происхождения – сферы бессознательного.

Однако его самый известный ученик, швейцарский психолог Карл Юнг, был резко с ним не согласен и впоследствии совсем отдалился от Фрейда. У них было много разногласий, но одним из главных камней преткновения стало утверждение Юнга о том, что бессознательное не является хранилищем темных сил. Он считал, что в нем содержатся десятки шаблонов или образцов поведения, которые Юнг назвал архетипами. Человеческая раса пользуется этими общими шаблонами, которые содержатся в коллективном бессознательном. В качестве доказательства Юнг приводил в пример существующие в каждом обществе мифы о героях, богах, путешествиях к свету, духовном поиске, четко прописанные образы мужчины и женщины и многое другое. Он допускал, что бессознательный импульс может приводить к войнам и насилию, но для него это было выражением одного из множества архетипов (а именно Марса, римского бога войны). Однако среди этих архетипов есть и Венера, римская богиня любви.

Запомните основные факторы, которые усугубляют стресс: повторяемость, непредсказуемость и потеря контроля.


Юнг тесно сотрудничал с Фрейдом с 1907 по 1913 год, но постепенно их взаимоотношения ухудшались. Окончательно поссорившись с Фрейдом, Юнг написал произведение, которое многие считают его главным шедевром – «Красную книгу» или «Libre Novus» («Новая книга»). В основу книги легли яркие и часто неприятные сны, которые преследовали Юнга, когда он служил офицером швейцарской армии. Многие считают, что Юнг занимался осознанными сновидениями или просыпался в своих снах, а наутро записывал каллиграфическим почерком свои ощущения в дневник и добавлял к ним подробные, мастерски выполненные рисунки. Он считал, что его сны приоткрывали завесу тайны над процессами, происходящими в его бессознательном, и наблюдал за ними на протяжении шестнадцати лет.

Перед смертью Юнг сказал в одном интервью: «Период, когда я отслеживал свои внутренние образы, был самым важным в моей жизни. Все остальное проистекает оттуда. Вся моя жизнь была посвящена тому, чтобы понять, что рвалось наружу из моего бессознательного и наводняло меня загадочным потоком, угрожая смести своим напором. Там хватило бы материала не на одну жизнь. Все, что было позже, стало лишь классификацией и научным обоснованием этих данных, а также интеграцией их в мою нынешнюю жизнь. Но духовный исток всего находится там».

Самая ранняя рукопись «Красной книги» в кожаном переплете датируется 1915–1930 годами, однако опубликован этот труд был только в 2000 году. (Копии, включающие подробные иллюстрации Юнга, есть в свободном доступе в Интернете.) Различные критики, включая переводчика книги – Сону Шамдасани, воспринимали ее как мучительную попытку Юнга спасти свою душу через внутренний диалог со своим бессознательным, которое он называл «духом из глубины». Принято считать, что «Красная книга» стала результатом психологической травмы, полученной Юнгом из-за расставания с Фрейдом. Сторонники Юнга считают, что он проявил отвагу, лицом к лицу встретившись со своим психозом и сразившись с тем, что обнаружил в глубинах своей души, – благодаря этому он стал сильной и цельной личностью.

Фундаментальный конфликт между Ид Фрейда и архетипами Юнга долгие десятилетия оказывал сильное влияние на сферу психологии, но разрешить его так и не удалось. Возможно, этого никогда и не произойдет. У каждого человека есть желания, каждый испытывает голод, гнев и соблазн применить насилие, но наше внешнее «я» укрепляет позиции, подавляя бессознательное «я». Каждый раз, когда вы идете на работу, вы надеваете свое внешнее «я», как и все люди вокруг вас. Неприемлемые эмоции – сексуальное желание или открытую враждебность – мы держим под контролем, насколько это вообще возможно. Из этого длинного вступления можно сделать вывод, что бессознательное «я» не проявляется в обычной жизни. Как утверждает Юнг, погрузившись в свое бессознательное, мы могли бы найти нечто прекрасное и жизнеутверждающее, но лишь немногие отваживаются открыть эту дверь.

Что же тогда нам остается? Лишь у высшего «я» есть доступ к богатым переживаниям, которые мы называем сознательной жизнью. Оно стремится жить в свете осознанности, и это не то же самое, что постоянно получать удовольствие. Осознанность не знает ограничений, она свободна и открыта навстречу любому опыту, что, в свою очередь, требует абсолютного доверия. Те, кто совершил этот прыжок в неизвестное, включая признанных во всем мире святых, монахов и духовных учителей, говорят о том, что высшее «я» реально – по сути, это единственное реальное «я», которое есть у человека. На остальные аспекты «я» нельзя положиться, они дают ложные обещания, чувствуют себя уязвимо, боятся потерять контроль, скрывают от всех свои темные стороны и не способны достичь душевного равновесия и счастья.

Бритт открыла эту истину, пройдя через личностный кризис. Она одна из бесчисленного множества людей, которые решили пойти своим путем и убедиться, что найти высшее «я» возможно. Бритт оказалась на пути к исцелению, поскольку ее подтолкнули к этому жизненные обстоятельства. Однако вам не нужен кризис, чтобы начать это путешествие. Не забывайте, что единственное, без чего мы не можем жить, – наше «я» – капризно и ненадежно. Мы можем этого не осознавать, но мы постоянно меняем свои предпочтения. Внешнее «я» требует, чтобы мы шли на работу, на веселую вечеринку или купили себе новый дом. Личное «я» тянет одеяло на себя, когда речь заходит о любовных или семейных делах, разочарованиях или волнениях. Бессознательное «я» делает что хочет, и как бы мы ни старались его сдержать, порождает сексуальные импульсы, злость или ночные кошмары, которые, возможно, являются самым мягким проявлением темной стороны нашего бессознательного.

Нестабильность и непредсказуемость нашего «я», которое мы воспринимаем как данность, приводят нас к главной задаче исцеления. Нам нужно принять всего одно незамысловатое решение – перестать вмешиваться в дела телесного разума. На практике принять это решение оказывается очень непросто. Мудрость тела бесконечна, но мы недооцениваем ее из-за стресса и суеты повседневной жизни. Вместо того чтобы строить здоровые отношения со своим внутренним «я», мы постоянно сомневаемся в себе. Мы попадаем в ситуации, с которыми не в состоянии справиться, и в заведомо конфликтные отношения. Наши попытки контролировать себя дают временный и, кроме того, лишь частичный эффект. Идеального контроля над собой нам удается достичь ценой подавления и вытеснения негативных эмоций.

Ситуация тут запутанная. Чтобы быть мудрым целителем, вам нужно избавиться от проблем, созданных вашим «я», а их немало. Но как ваше «я» может найти решение проблем, если именно оно их породило? Просить ваше «я» исцелить себя – это все равно, что просить хирурга вырезать самому себе аппендицит. Нет нужды говорить, что большинству людей вряд ли когда-нибудь удастся разрешить этот парадокс – они год за годом будут жить со своим «я», которое справляется с делами, как может. Один опыт сменяет другой. В один день случается что-то хорошее, на следующий – неприятности. В итоге состояние здоровья или благополучие человека не то, о котором можно было бы мечтать. Привычный образ жизни засасывает.

Из следующей главы вы узнаете, можно ли изменить эту череду случайных событий. В жизни должна быть более обнадеживающая перспектива, и она есть.
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Глава 10. Конец страданиям
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Если бы наше целительное «я» смогло положить конец страданиям, это стало бы чудом. Жизнь каждого человека подразумевает некоторое количество боли. Ни один человек не может избежать внутренних конфликтов и переживаний, независимо от того, насколько счастливой его жизнь выглядит со стороны. Мы положили в основу нашей целостной системы целительный образ жизни, который подразумевает, что человек ставит на первое место осознанность. Однако вы не можете исцелить то, чего не знаете. Присяжные часто присуждают значительную компенсацию за причиненную боль и страдания, но в ситуации с физическим телом все по-другому. Человек способен психологически адаптироваться к определенным болевым ощущениям, и это значительно снижает силу его страдания по сравнению с человеком, которому эта психологическая адаптация не удается.

Само ожидание будущих неприятностей может вызывать у человека стресс, проявляющийся в виде физической боли (например, важная встреча с боссом по поводу результатов работы может привести к головной боли, боли в груди и в спине, а также к нарушению пищеварения). Из-за подобных симптомов одни люди пугаются, беспокоятся или впадают в уныние, а другие – нет. Иными словами, эмоциональное страдание имеет более личностную и иллюзорную природу, нежели физическая боль, которую заметит каждый. Предположение, что осознание проблемы приносит человеку больше вреда, нежели ее отрицание, кажется нелогичным. Однако, к сожалению, это весьма распространенное мнение. Убеждение «Меньше знаешь – крепче спишь» с годами приводит к неприятным последствиям. Обычно страх порождают бессознательные воспоминания о боли и страданиях, что может стать источником еще больших проблем в будущем.

Большинству людей тяжело говорить на тему страдания, однако есть ободряющие данные статистики об уровне счастья в мире, сопоставимом с уровнем страдания. Организация «Института Гэллапа», известная в основном своими политическими опросами, также собирает данные о том, насколько счастливыми чувствуют себя люди по всему миру. Это делается двумя способами: человека прямо просят оценить уровень своего счастья или задают ему простой вопрос: «Много ли вы улыбались или смеялись накануне?» Высший показатель счастья определяется фразой «Я в восторге», и, по текущим оценкам, в США только 51 % людей в восторге от своей жизни. Это ставит нашу страну на четырнадцатое место в списке из ста сорока двух стран, где проводился данный опрос. Лишь 4 % американцев ответили, что они страдают, тогда как 48 % сказали, что они борются за выживание. (Для примера, в Индии, которая стоит на сто двадцать седьмом месте по показателям счастья, только 8 % населения в восторге от жизни, 28 % испытывают страдания, а большинство людей борется за выживание.)

Как считают эксперты, некоторые люди переоценивают свое ощущение счастья, если игнорируют источники отрицательных эмоций. Так, примерно один из пяти американцев подвержен тяжелой форме депрессии. Сведения о домашнем насилии намеренно занижаются, а традиционная медицина не считает его фактором риска. Даже в странах-лидерах по счастью, таких как Дания и Норвегия, где 68 % населения заявили, что они в восторге от своей жизни, 30 % граждан борются за выживание. Нет смысла говорить о том, что в США найдутся миллионы людей, которым нужно срочно положить конец страданию, что бы это ни подразумевало, – прекратить унизительные отношения или бросить работу, которая вредит здоровью.

В прошлой главе мы представили вам новое действующее лицо – ваше высшее «я», которое может раскрыть вам силу осознанности. Слово «высшее» переводит нас в контекст духовности, и это нужно пояснить, прежде чем мы двинемся дальше. Разделение тела и разума – это искусственный процесс, и современная медицина уже поддерживает идею их слияния в едином телесном разуме. С этим, кажется, все понятно. «Высшее» сознание связывает нас со сферой Божественного, Духа и души, к которым медицина не имеет никакого отношения. Конечно, при каждой больнице есть священник, но это не означает, что он стоит за спиной у хирурга в операционной.

Наши тела задуманы способными исцелять себя. Наш сознательный или несознательный выбор определяет, способствуем мы этому или препятствуем.


Если наш внутренний целитель хочет положить конец страданиям, ему придется преодолеть еще один барьер, а именно, начать применять духовные техники. Думаю, вам показалось бы странным, если бы к популярным телевизионным ведущим доктору Озу и доктору Филу присоединился бы доктор Будда, а ведь в этом нет ничего странного. Будда предлагал покончить со страданием с помощью осознанности, а не воззваний к Богу, Духу или душе. Медитация – это признанное наукой средство медицины, в основе которого лежит осознанность. Все, что происходит, когда вы медитируете (или молитесь, занимаетесь йогой, проявляете осмысленность в своей жизни), отражается на активности ваших клеток – сначала на уровне мозга, а потом и во всем организме.

Это приводит нас к простому, но важному заключению: конец страданиям – это решение, которое находит сознание для проблемы, которую создало сознание. Никто на самом деле не страдает от боли. Страдание – это интерпретация нашего опыта: убеждений, привычек, воспитания и внутренней борьбы между осмысленным и бессмысленным мировосприятием. Если вы измените свою интерпретацию, глубина ваших страданий изменится. Высшее «я» представляет собой серьезные изменения на уровне вашей самооценки и самоопределения. Когда вы идентифицируете себя со своим высшим «я», вы встаете на путь, ведущий прочь от страданий, и обнаруживаете справедливость следующих истин.

Существует такой уровень осознанности, где нет страдания. Болевые ощущения регистрируются, но не интерпретируются как страдание.

Физическая боль проявляется в виде ощущений, но это не проклятье, а сигнал к исцелению.

Источник страдания тот же, что и источник исцеления: ваша осознанность. Мы не отрицаем важности исследований, нацеленных на изучение боли, и необходимость облегчать физическую боль. Первый вопрос, который врач задает пациенту: «Где у вас болит?» Наша общая цель в том, чтобы избавиться от боли. В этой главе мы говорим о том, как освободиться от страдания, которое порождает наше сознание. (Доктор Будда сказал бы то же самое.)
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Парадокс боли
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Лишь немногие медики занимаются изучением боли. С точки зрения обычного врача, от боли нужно просто избавиться, и нечего о ней думать. Но если вы попытаетесь понять механизмы физической боли, перед вами предстанет непростая картина. Иногда боль вызывает маленький камушек в ботинке, который вы можете вытряхнуть и избавиться от дискомфорта. Иногда это ноющий зуб, вынуждающий вас бежать к дантисту. Но иногда физическая боль бывает неявной и сложно уловимой. Зачастую боль, сигнализирующая о долгосрочном нарушении в вашем организме, проявляется как самый последний симптом. Многие из распространенных заболеваний, которые медики все еще не умеют толком лечить, годами протекают бессимптомно, не вызывая никаких болевых ощущений до тех пор, пока возможность предотвратить болезнь не оказывается упущена.

Процесс старения обычно связывают с разного рода недомоганиями и болевыми ощущениями. Однако не все люди страдают из-за своих болезней, а только те, чьи убеждения подталкивают их к этому. В обществе, где миллиарды долларов тратятся на обезболивающие средства, а большинство людей не желает обсуждать тему страдания, внутренние установки бывают очень сильны. Цепочка рассуждений среднестатистического человека примерно следующая.


• Боль порождает страдание.

• Чем сильнее боль, тем сильнее страдание.

• Пожилые люди чаще испытывают боль.

• Значит, старение приносит страдания.


Эти убеждения лишь отчасти отражают реальное положение дел, но если человек с ними соглашается, его телесный разум принимает их как руководство к действию. Вот почему так важно пересмотреть свое убеждение о том, что боль равнозначна страданию. Чаще всего нам по силам справиться с болью и даже игнорировать ее. Первое, что приходит на ум, – это девиз спортсменов «Без боли нет достижений». Бегуны на марафонскую дистанцию заранее соглашаются на болевые ощущения, стремясь достичь своей главной цели – победы. Желание выиграть иногда так захватывает человека, что он продолжает соревноваться даже в опасном для жизни состоянии – после неоднократных травм головы или позвоночника. В боксе, футболе и регби такое случается даже в юношеских лигах, где на карте стоит здоровье детей.

В обществе, где боль считается врагом, не принято прислушиваться к болевым ощущениям или дискомфорту, который и является основной причиной болевых импульсов. Это означает, что наши приоритеты расставлены не совсем верно. Жизнь без болевых сигналов не столь радостна, как кажется. Люди, страдающие от особого генетического нарушения, из-за которого человек не способен испытывать боль, сталкиваются со множеством проблем в повседневной жизни.

Давайте рассмотрим историю одного пациента, назовем его Джейсон Брек. Он родился с генетическим нарушением, известным как ВНБ (врожденная нечувствительность к боли). Этот синдром встречается крайне редко: в истории медицины было зарегистрировано всего двадцать подобных случаев. Родители Брека обнаружили его заболевание, когда он еще совсем малышом откусил себе половину языка. Во время интервью уже в зрелом возрасте Брек рассказывал: «Я помню, как сломал ногу на свой День рождения. Она сильно опухла, и тогда я взял изоленту, перебинтовал ногу, надел ботинок и пошел дальше праздновать». Некоторое время ученые вообще сомневались в существовании этого синдрома, но сейчас известно, что ВНБ является результатом мутации гена (SCN 9A). Механизм данного нарушения обусловлен тем, что SCN 9A привязан к нейронам, которые вызывают ощущение боли. Удивительно, что одна-единственная молекула отвечает за контроль болевых ощущений.

Поскольку ВНБ вызывает также нечувствительность к температуре, людям, страдающим от этого синдрома, приходится беречься от опасностей, неизвестным большинству из нас. «Вы должны проявлять повышенную бдительность в повседневной жизни, – рассказывает Брек, – чтобы избежать серьезных травм». Когда человек не чувствует боли, ему требуются другие механизмы, чтобы узнавать о повреждениях организма. Таким сигналом может служить ощущение надавливания или постукивания, которое само по себе чревато опасностью. Когда Брек был ребенком, ему нравилось биться головой о стену, чтобы ощутить вибрацию – это доставляло ему большое удовольствие. Поэтому все дети с синдромом ВНБ носят шлем. (Что касается Брека, то он чувствует температуру предметов, однако не ощущает запахов, и это еще одна угроза, поскольку в случае пожара он не заметит запах дыма.)

Чтобы родиться с этим синдромом, нужно унаследовать мутацию гена SCN 9A сразу от обоих родителей, потому такие случаи весьма редки. Разгадав механизм действия этого гена, ученые получили бы мощное болеутоляющее. Если бы можно было произвольно блокировать сигналы от нормального SCN 9A, к примеру, после операции или серьезной травмы, врачи смогли бы полностью устранить боль. Это открытие стало бы спасением для пациентов со смертельным диагнозом, которые задумываются о самоубийстве из-за такой невыносимой боли, что ее не могут облегчить даже самые сильные наркотики. Для таких людей генетическое лечение могло бы стать единственной надеждой.

Самое важное – это решить, какой жизнью вы хотите жить: осмысленной или бессмысленной.


Приведенный пример демонстрирует парадоксальную природу боли, придуманной природой для нашей защиты, но в то же время способной причинять нам вред. Вот почему нам довольно сложно уживаться с ней. Нет смысла отрицать, что боль сама по себе является источником страдания, однако немаловажную роль играют и наши убеждения. Антуан Лутц и его коллеги заметили, что науке почти ничего не известно о том, как осмысленный подход влияет на активность мозга, связанную с болевыми ощущениями, и решили проверить, что полезнее: воспринимать боль без предубеждений и в расслабленном состоянии, то есть применять осмысленный подход, или же избегать болевых ощущений и с беспокойством ждать ее появления.

В 2013 году они провели исследование, в качестве объектов которого взяли группу людей, практикующих медитацию – экспертов, посвятивших ей больше десяти тысяч часов, и новичков. Всем им сделали МРТ мозга, чтобы изучить мозговую активность во время ожидания боли, непосредственно в момент болевых ощущений и в процессе привыкания к боли. Приборы показали, что эксперты по медитации испытывали боль с той же интенсивностью, что и новички. Однако сами они оценивали неприятные ощущения как более терпимые, а значит, страдали меньше. Что касается физиологических процессов, протекавших в мозге испытуемых, ученые объяснили, что данное различие восприятия было обусловлено повышенной активностью в передней островковой доле большого мозга и передней поясной коре, также известной как «сеть выявления значимости». Эта сеть отвечает за субъективное восприятие чувств и расстановку приоритетов.

Но почему специалисты по медитации замечали болевые ощущения быстрее, а страдали от них меньше? Дело в том, что они меньше ассоциировали себя с болевыми ощущениями, чем контрольная группа новичков, и их не так беспокоила мысль об ожидании боли. Зато когда боль появлялась, они сразу замечали ее и быстрее привыкали к ней. Субъективные оценки участников основной группы, сообщивших, что они чувствовали себя спокойно, сохраняли концентрацию и не испытывали волнения, подтвердило сканирование мозга.

Из этих открытий следует простой вывод: сознание способно облегчать страдания человека, даже если уровень физической боли не меняется. Чему это может научить нас? Исцелиться – значит избавиться от страдания, и каждому из нас следует стремиться к этому идеалу, даже если мы не скоро сможем достичь его. Давайте познакомимся с историей человека, который на это решился.
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Даррену сорок пять лет, он женат и живет в штате Колорадо. Он не ставил своей целью кардинально измениться, однако это случилось, и произошедшие с ним перемены изумили одноклассников, которые помнили его со времен колледжа.

«Я рос в благополучной семье, – рассказывает Даррен, – и чувствовал себя абсолютно нормальным человеком – дерзким парнем, который любит соревноваться с другими и нацелен на карьеру юриста или врача. Фактически я был согласен на любую работу, которая бы очень высоко оплачивалась».

Ведомый этой неясной целью, Даррен был уверен, что у него есть все необходимое для успеха, хотя люди считали его слишком агрессивным и даже заносчивым. Одноклассники позволяли ему делать то, что он хочет, совсем не потому, что он им нравился, а потому что он мог ударить или резко осадить любого, кто пытался ему возразить.

Даррен горько улыбается: «Я знаю, что был придурком, и мало что предвещало, что я смогу измениться».

Однако в его семье произошла трагедия. Его младший брат отправился в армию, попал на войну и не вернулся.

«Я поспешил домой, чтобы поддержать родителей, – рассказывает Даррен. – Я был опустошен, как будто оцепенел, и не мог даже плакать. Однажды к нашим дверям подъехали двое военных, они привезли медали за храбрость, которыми брата наградили посмертно. Мой отец с трудом выдавил из себя пару вежливых слов, а когда они уехали, открыл коробку и произнес: „Взгляни, за что умер твой брат“».

Возможно, особое значение имело то, что такое серьезное событие в жизни Даррена произошло, когда ему едва исполнилось двадцать лет, и его психика была еще гибкой и податливой. В период, когда личность каждого юноши находится в кризисе, он уже был далеко не в лучшей форме.

«Я начал себя ненавидеть – и это еще мягко сказано. Я много пил и играл в видеоигры до трех утра, но ничто не могло притупить чувство вины дольше, чем на несколько часов. Я должен был защитить своего младшего брата, а вместо этого едва обращал на него внимание. Каждую ночь я лежал без сна, размышляя, мог ли я отговорить его идти в армию, и однажды понял, что даже не знаю, зачем он вообще это сделал. У него не было других вариантов? У него был прилив патриотических чувств?»

В жизни Даррена начался период самопознания. Вместо того чтобы сразу поступить в юридическую или медицинскую школу, он взял академический отпуск и занялся домашними делами. Ему не удалось завести близких и прочных взаимоотношений ни с одной девушкой, и спустя год или два он вообще перестал ходить на свидания.

«Я кое-что понял тогда, – говорит он. – Если я не начну работать над собой, меня либо раздавит груз прошлых переживаний, либо я буду притворяться, что у меня все хорошо, – но что дальше?»

Даррен сделал невероятное: на долгие пять лет он погрузился в себя и попытался разобраться, кто он такой. «У меня не хватало умения, чтобы проанализировать себя, как психолог, но мне это и не было нужно. Я просто хотел снова обрести гармонию с самим собой, и для этого мне пришлось смириться с фактом, что я стал тем, кем быть никогда не желал, – не просто придурком, а человеком без внутреннего мира».

Выбор Даррена не так уж уникален: на протяжении веков множество людей по тысячам причин отдалялось от общества, чтобы познать себя. Какой бы ни была их цель – духовное развитие или исцеление, – далеко не все они оказались готовы погрузиться в свой внутренний мир и выработать новое осознание. Сложно заново обустроить свою жизнь, если в ней скопилось столько хлама из старых воспоминаний, привычек, обид и правил. К тому же подавленные страх и уныние ярко проявляются во времена кризиса.

Даррен справился с трудностями, ему помогло сильное желание самообновления. «Я отказывался принимать идею о том, что я – законченный продукт. Я не хотел бы, чтобы на встрече одноклас сников двадцать лет спустя все сказали: „Ты совсем не изменился“. Для меня это стало бы неприятным открытием».

Поиск внутреннего обновления – это сознательный выбор и весьма длительный процесс. Обновление личности сродни обновлению клеток, которое происходит непрерывно и автоматически. Известный духовный наставник Джидду Кришнамурти однажды сделал провокационное замечание по поводу медитации: люди отводят на занятия определенное количество времени, не понимая, что настоящая медитация продолжается двадцать четыре часа в сутки. То же самое относится и к исцелению. Для ваших клеток круглосуточный режим работы – это норма.

Активное общение с разными категориями людей укрепляет иммунитет даже при наличии факторов риска. Решающее значение имеет количество и разнообразие контактов, а не степень близости.


Обычному человеку круглосуточное исцеление кажется невозможным. Но ведь непрерывно исцеляться – это не то же самое, что смотреть ТВ или кидать мяч в баскетбольную корзину сутки напролет. Исцеление напоминает дыхание – это автоматический процесс жизнеобеспечения, в который человек может вносить изменения (с помощью дыхательных упражнений, к примеру). Поскольку исцеление происходит в вашем теле самопроизвольно, вы уже давно в нем участвуете. Та к что же в действительности выбрал Даррен? Откуда он знал, что задача изменить себя вообще выполнима?

Для начала он убедил себя в том, что все в жизни преобразуется, что неизменного внутреннего «я» не существует. Завтра вы станете немного иным, чем сегодня, ваше «я» неустойчиво, как плот посреди бушующих волн. Более того, ваше «я» и есть эти волны. На человека постоянно влияют внешние и внутренние силы, и, когда вокруг него начинается буря, телесному разуму приходится изворачиваться под натиском перемен. Ваш ум не способен отслеживать все, что происходит с вами. Нам невероятно повезло, что благодаря эволюции наши целительные реакции и механизмы стали так совершенны, что в моменты серьезных перемен мы можем перейти в режим автопилота и избежать возможных неприятностей.

Даррен и еще миллионы людей сделали важное открытие: эволюция может пойти в новом направлении, стать сознательным выбором человечества. Вопрос исцеления предстает в ином свете. Вместо того чтобы ставить своей главной задачей здоровый образ жизни (безусловно, полезный для вас), вам следует погрузиться в процесс исцеления, стать частью его, взять на себя роль «высшего целителя». Вот что мы имеем в виду.
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• Счастье становится для вас одной из главных ценностей.

• У вас есть стабильный внутренний центр, задающий направление вашей жизни.

• Вы перестаете бороться и сопротивляться.

• Вы ищете гармонии в отношениях, указываете путь своим примером, а не пытаетесь контролировать других людей.

• Вы предпочитаете мирно решать разногласия с окружающими.

• Вы живо воспринимаете все, что происходит здесь и сейчас.

• Вы четко представляете себе самую лучшую версию своей жизни, вдохновляясь более высокими ценностями, нежели ваши личные интересы.

• Вы обращаете внимание на едва заметные сигналы организма о стрессе и дискомфорте.

• Вы избавляетесь от груза прошлого.

• Вы смотрите в будущее с оптимизмом.

• Вам доставляет удовольствие постоянно быть при деле.


Все это признаки осознанной эволюции. Если вы стремитесь расти и развиваться каждый день, вы вступаете в мудрые партнерские отношения со всем, что с вами происходит, учитесь не осуждать ни себя, ни то, что предлагает вам жизнь. Поскольку каждый механизм телесного разума прекрасно отлажен, самым высоким достижением вашей эволюции будет позволить всему идти естественным путем. На ум приходит фраза «отдаться течению», но она лишь отчасти передает то восхитительное чувство, которое возникает, когда вы посвящаете себя постоянному обновлению. Лао-цзы, отец даосизма, учит, что в самых разных жизненных обстоятельствах нам следует быть, как камыш на ветру. Если мы будем гибкими под натиском жизни и позволим естественному ходу событий изменить нас, мы выстоим. Если же мы будем жесткими и несгибаемыми, то можем сломаться.

«Оглядываясь назад, я понимаю, что тогда передо мной стоял один вопрос, – рассказывает Даррен. – Можно ли доверять жизни? Сможет ли она удачно сложиться сама собой? Меня занимал именно этот вопрос, потому что смерть брата породила во мне глубокое недоверие к миру. Жизнь врезала мне по зубам – и что теперь? Большинство людей принимают вызов, стараются как-то выжить, а затем воссоздают из руин некое подобие нормальной жизни. Но они даже не пытаются разобраться с главной проблемой. Доверяют ли они тому, что приносит им жизнь? Если нет, то лучше им возвести вокруг себя стену и затаиться в ожидании неприятностей». Можете назвать это философией одного человека, однако она выходит далеко за рамки единичного опыта.
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Как мы уже говорили, ни у кого из нас внутреннее «я» не является неизменным. Посмотрите на плачущего малыша, у которого режутся зубки, или на подростков, которые выросли из одежды, которая еще неделю назад была им впору. Так же и вы понемногу меняетесь каждый день. Но если ваша личность не статична, кто же вы тогда? Утверждение «Я – процесс» звучит странно, но давайте посмотрим на него с научной точки зрения.

На конференции TED 2016 года Моше Зиф, прославленный генетик из университета Макгилл, представил любопытные результаты исследования материнства у крыс. Обычно «хорошей матерью» считается крыса, которая облизывает свое новорожденное потомство тщательнее, чем «плохая крыса-мать», которая либо вообще этого не делает, либо делает кое-как. Когда потомство обеих матерей вырастает, они демонстрируют разное поведение. Крысы, воспитанные хорошей матерью, более расслаблены, менее боязливы и имеют иные сексуальные привычки, нежели те особи, которые родились у плохих матерей. Ортодоксальные генетики считают, что материнские качества определяет особый ген, который передается по наследству.

Зиф занимается эпигенетикой – наукой, которая изучает влияние жизненного опыта на заложенные в человеке гены. Эпигеном – это вся совокупность факторов, определяющих активность или пассивность тех или иных генов. Он содержит в себе химические модификации нашей ДНК и обволакивающих ее белков, известных как гистоны. ДНК и ее белковая оболочка сохраняют химический отпечаток опыта человека и играют главную роль в активации и дезактивации генов. (Данный процесс мы детально рассматривали в книге «Супергены».) На протяжении десяти лет Зиф со своими коллегами изучал, что происходит с детенышами плохой крысы-матери, если о них начинает заботиться хорошая крыса-мать. Ученые обнаружили, что значительное число химических реакций в организме подопытных животных изменялось, и эти технические данные подтверждали эмпирические наблюдения: хорошая крыса-мать помогала своим усыновленным детенышам стать более уравновешенными и спокойными. Другими словами, хорошее воспитание и забота легко компенсировали качества, унаследованные от плохой матери. Обратное также верно: врожденные положительные свойства крысенка хорошей матери менялись на противоположные, когда его передавали на воспитание плохой крысе-матери.

Зиф противопоставляет природу крыс особенностям их воспитания и задается вопросом, могут ли условия воспитания ребенка определять его мировоззрение? Зиф сравнивает ребенка, рожденного в приличной семье в Стокгольме, где зимние дни короткие, солнечные и морозные, с другим малышом, выросшим в диком племени в Бразилии, где все дни одинаково длинные и жаркие. Дети, в чью систему данных была введена разная исходная информация, будут иметь разные ожидания относительно будущего. Ориентируясь на опыт, полученный в младенчестве, они будут по-разному оценивать вероятность остаться голодными, попасть в беду и вообще будут по-разному смотреть на вопросы выживания. По утверждению Зифа, эволюция научила нашу древнюю ДНК гибко адаптироваться к любым условиям, и это перекликается с главной мыслью нашего повествования: мы принадлежим к биологическому виду, который обладает самыми высокими способностями к адаптации на Земле.

Если бы вы могли стать плацебо для самого себя, то получили бы в свое распоряжение самый безопасный метод исцеления.


Итак, перед нами встал вопрос: дает ли набор отпечатков прошлого опыта ключ к здоровью? И да, и нет, это палка о двух концах. Отпечаток одного и того же опыта способен принести как вред, так и пользу, и невозможно предсказать, как именно будет в вашем случае. Допустим, ребенок А растет с базовым доверием к миру, в то время как ребенку Б привили идею о том, что жизнь может быть опасной и непредсказуемой. Можно предположить, что выросший ребенок А будет счастливее, чем вчерашний ребенок Б. Но что, если на их страну обрушится вирус СПИДа, или к власти придет тиран? Человек, который верит, что в этом безопасном и добром мире все будет хорошо, может оказаться неготов к возможным угрозам. А человек, который с детства считал, что в жизни надо бороться с трудностями, устоит перед лицом опасности.

Зиф приходит к поразительному выводу. Благодаря прогрессу в генетике мы можем отследить, в какой момент на геном человека начинает влиять плохое или хорошее воспитание. Он приводит в пример исследование материнства среди обезьян, когда одни детеныши росли с настоящей матерью, а другим была предложена имитация в виде куклы. Гены испытуемых из обеих групп начали отличаться уже через две недели после начала эксперимента. «Этот период определяет, какой будет вся последующая жизнь ребенка, – заявляет Зиф. – Стресс по-новому организует весь геном». А в каком возрасте проявятся эти различия? Это связано с обстоятельствами жизни ребенка в младенчестве. Одни родители могут практиковать метод Фербера и оставлять своего малыша плакать в кроватке, пытаясь приучить его спать по ночам. Другие будут подходить к ребенку каждый раз, когда услышат его плач.

Второй вариант сложнее для родителей, но им стоит помнить, что отпечаток из самого раннего детства, сохраняемый в нейросетях и генах их малыша, задает программу на всю его жизнь. Конечно, он может столкнуться с множеством трудностей и неудач, но даже в этом случае положительные программы, заложенные в младенчестве, помогут человеку выбирать исцеление, а не страдание.

С момента рождения мы знаем – и автоматически принимаем – свое место в мире. Животные инстинктивно следуют заложенной в них программе. К примеру, обезьяны всегда организуют социальную иерархию, где на верхней ступени находится доминантная особь, а внизу – самая неприметная обезьяна. Уже при появлении из утробы матери в их геноме имеются различия. В случае с человеком неблагоприятные условия рождения и воспитания могут запечатлеться в его геноме с самого первого дня жизни. Эти данные подтверждает научное исследование, в ходе которого изучались последствия отключения электричества во время снежной бури в Квебеке в 1998 году. Одни люди, среди которых были беременные женщины, волновались тогда больше, чем другие.

Психолог по детскому развитию Сюзанн Кинг пятнадцать лет наблюдала за рожденными тогда малышами и обнаружила, что у детей тех матерей, которые пережили во время снежной бури сильный стресс, чаще отмечались случаи аутизма, метаболические нарушения и аутоиммунные заболевания. Конечно, утверждать о прямой причинно-следственной связи нельзя, однако это исследование положило начало другим открытиям. Например, ученые узнали, что события в жизни матери, происходящие в определенный период беременности, могут оказывать влияние на развитие плода. Но еще важнее непостоянство человеческого «я» – хотя мы-то уверены в его неизменности.

Самое продолжительное исследование неустойчивой природы внутреннего «я» человека было проведено в Шотландии, где в 1947 году школьных учителей попросили оценить своих четырнадцатилетних учеников по шести характеристикам: уверенность в себе, упорство, эмоциональная стабильность, добросовестность, оригинальность и желание учиться. Оценка была дана одной тысяче двумстам восьми ученикам. В 2012 году оценить себя по тем же показателям предложили тем из них, кто еще был жив, – ста семидесяти четырем людям. Чтобы информация получилась более объективной, каждого участника попросили найти близкого человека, который согласился бы дать свою оценку. Психологи долго считали, что личность человека стабильна, да и расхожее выражение «Люди не меняются» известно всем. Однако шотландское исследование показало обратное. Хотя данные участников в юном и зрелом возрасте кое в чем совпали, «эти совпадения не подтвердили психологической стабильности ни по одной из шести личностных характеристик».

Никто точно не знает, почему ученые прошлого пришли к выводу, что личность человека неизменна. Еще матери любят говорить, что видели у своего младенца индивидуальность, которая проявилась с возрастом. «Ты был тихим ребенком и сейчас такой же» или «Ты всегда хотел быть самостоятельным, даже когда тебе было два года» – вот их обычные замечания. Однако наука подтверждает, что время оказывает на человека свое воздействие. Шотландское исследование наглядно показало, что к семидесяти годам у человека остается мало общего с той личностью, которой он был в юности.

Человек всегда может преобразовать свою личность. Еще важнее то, что жизнь все равно вас изменит, но чем дольше вы сопротивляетесь, тем резче изменится ваша личность без вашего ведома и согласия. Мы хотели бы еще раз подчеркнуть основные выводы.

Ранний опыт, полученный в младенчестве, оказывает более значимое влияние на гены, биологию и поведение человека, чем представлялось в прошлом.

Под воздействием разнообразных факторов каждый человек формирует свою внутреннюю жизненную карту, которая отражает не его собственный выбор и решения, а отпечаток опыта, приобретенного в раннем детстве.

Мы можем изменить этот отпечаток, выбирая свои убеждения, манеру поведения и интерпретацию событий. Если задаться такой целью, бессознательные отпечатки можно стереть. Насколько нам известно, ни одно другое живое существо на планете не имеет этой удивительной возможности.

В медицинских кругах ходит забавная история о трансформации личности. В 1960-х годах в моду вошел выдающийся, но эксцентричный психиатр по имени Р. Д. Лейинг. Однажды он написал о случае с молодой женщиной, которая долго находилась в коме и неожиданно пришла в сознание. Она сохранила память, но с ее характером произошла странная трансформация. Раньше девушка был застенчивой и закрытой, а теперь медсестры обращались с ней, как со знаменитостью. Они делали комплименты ее остроумию и очарованию, и вскоре девушка начала верить в то, что ей говорят, и внутренне меняться, превращаясь в того человека, которым ее считали окружающие.

Если внутреннее «я» можно стереть до основания – повреждениями мозга или психологическими методами, – значит, человеческая личность далеко не так постоянна и неизменна, как мы думали раньше. И это возвращает нас к истории Даррена, который коренным образом изменил свое прежнее «я», поскольку не мог с ним жить. Куда же привела его жизнь после того, как он отказался от старой личности?

«Иногда я встречаю старых друзей из школы и колледжа, и они говорят: „Ты совсем не изменился“, – рассказывает Даррен. – Но я знаю, что они просто пытаются сделать мне комплимент. Если бы они действительно меня знали, то пришли бы в изумление, настолько мое нынешнее мировоззрение отличается от того, как я воспринимал жизнь и самого себя в прошлом. Раньше я бежал от себя. В моей голове постоянно звучал голос, который говорил, что я недостаточно хорош. Сейчас его нет.

Голос в моей голове, который все время осуждал меня, долго не хотел исчезать. Тысячу или десятки тысяч раз я говорил ему: „Ты мне больше не нужен“. Раньше я гордился своей жесткостью и несгибаемостью, и чтобы избавиться от этих качеств, мне тоже потребовалось много времени. Но невозможно быть живым без эмоций, а проявлять чувства значит становиться уязвимым. Я сомневаюсь, что хотя бы один человек из сотни принимает эту истину. Мне пришлось это сделать, поскольку событие, из-за которого я встал на этот путь, – трагическая смерть брата – было слишком реально, чтобы от него отмахнуться.

В тот период самым важным для меня было осознать, что эмоции могут быть позитивным аспектом жизни. Когда я это понял, многое стало меняться. Я начал распутывать клубок вопросов о самом себе: можно ли меня любить и могу ли я любить кого-то. Одна эта тема могла бы занять целую книгу. Если вы пытаетесь предусмотреть все проблемы заранее, вас это сковывает. Я верю, что все должно идти своим чередом. Я не борюсь и не сопротивляюсь жизни. Когда вы себя не боитесь, не боитесь своих чувств, вам неважно, что скажут другие люди. Вы не волнуетесь о будущем и не возвращаетесь в прошлое.

Эффект плацебо – это доказанный и неопровержимый результат действия трех компонентов: естественной способности тела к исцелению, мировоззрения человека и социального контекста.


В какой-то момент я перестал избегать боли. Я переключился на другую волну, и мне стало интересно, что со мной происходит. Это стало для меня неким проектом, как будто я изучал под микроскопом другого человека. Когда уходят страх и осуждение, вы начинаете наслаждаться этим исследованием».

«В чем же была суть этого проекта?»

«В познании себя. Это не совсем точное определение, но лучше я сказать не могу, – говорит Даррен. – Когда вы задаетесь вопросом „Кто я?“, поиск ответа может проходить в несколько этапов».

«На каком же этапе он сейчас?»

«В каком-то смысле я всегда находился на одном и том же этапе – в процессе работы».

Мы все находимся в процессе работы над собой, и в конечном счете это лучший способ существования. Новые открытия генетиков о том, что опыт человека оставляет отпечаток в сотнях его генов, лишь подтверждают, что эта работа никогда не остановится. Быть живым значит плавно двигаться с потоком эволюции, и это река, в которую нельзя войти дважды. Высшее исцеление предполагает, что вы принимаете любой жизненный опыт, когда решаете развиваться и расти с его помощью. Что же движет жизнью? Сама жизнь. Когда мы принимаем эту мысль, целительное путешествие разворачивается в нужном направлении, захватывает нас целиком и дарит радость жизни здесь и сейчас.

Человек должен следовать системе самоисцеления без усилий, чтобы глубинные изменения происходили абсолютно естественно и спустя время человек не мог вспомнить, как он жил без них прежде.
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Часть вторая. Начинаем исцеление: план действий на семь дней
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Вначале книги мы говорили о том, что настала пора пересмотреть определение иммунитета, поскольку в современном мире здоровье каждого человека подвергается неведомым доныне опасностям. Вы должны убедиться, что ваша иммунная система работает в оптимальном режиме и не позволяет стрессам, неправильному образу жизни и процессу старения влиять на ваше самочувствие. Теперь вы располагаете всеми знаниями о новом способе существования – самоисцелении – и можете укрепить иммунитет и прожить остаток своей жизни здоровым.

Однако любые знания бесполезны, если их не применять. Побудить человека к действию довольно сложно – добрые намерения рассеиваются, как дым, а самые воодушевляющие планы забываются. Поэтому мы задались вопросом: как сделать так, чтобы люди следовали нашему плану действий долгие годы? Ведь другого способа испытать на себе преимущества нашей системы, о которых мы столько рассказывали, нет.

Ответ пришел к нам, когда мы наблюдали за детьми. Смотреть, как растут дети, – увлекательное занятие, это подтвердит каждый родитель. Вот ваш четырехлетний ребенок возится с куклами и кубиками, вы отворачиваетесь, казалось бы, на одно мгновение, и вот он уже читает книги и играет в классики. В его мозге произошли фундаментальные изменения, которые помогли ему научиться читать и прыгать на одной ноге, сохраняя равновесие.

Природа сделала каждый этап развития ребенка таким естественным, что он даже не замечает, как одно его «я» сменяется более совершенной версией – и это дало нам ключ. Человек должен следовать системе самоисцеления без усилий, чтобы на протяжении недели, месяца или года глубинные изменения происходили абсолютно естественно и спустя время человек не мог вспомнить, как он жил без них прежде.

В этом заключается философия семидневного плана, представленного во второй части нашей книги. Каждая глава посвящена одной теме, которой вы должны заниматься в течение одного дня. Советы разделены на категории «Что делать» и «Что перестать делать» – мы выбрали такую формулировку, поскольку вам придется отказаться от своих старых привычек, чтобы изменить образ жизни. Все рекомендации одинаково важны – выбирайте то, что подходит именно вам.

Читайте одну главу в день, а на следующий день переходите к новой теме и концентрируйте внимание на ней. Если вы не захотите следовать рекомендациям какой-то главы, можете этого не делать.

Через неделю, когда вы перевернете последнюю страницу, начинайте следующий семидневный период и вновь проходите те же темы. И снова выбирайте пункты, которые захотите использовать в своей жизни. Мы считаем, что так ваш телесный разум не будет испытывать никакого напряжения, а будет наслаждаться каждым изменением. К примеру, при работе с воспалением один человек захочет добавить к своей диете орехи, а другой начнет потреблять больше клетчатки. Мы надеемся, что наши рекомендации будут вызывать лишь положительные эмоции. Мы не можем предугадать, какой именно пункт вы выберете в каждом конкретном случае, но знаем, что при должной настойчивости нововведения неизбежно станут полезной частью вашего образа жизни – это лишь вопрос времени.

Вот расписание на неделю, которое охватывает все темы, изученные в первой части книги.

Понедельник. Противовоспалительная диета.

Вторник. Снижение стресса.

Среда. Омоложение.

Четверг. Стойте, гуляйте, отдыхайте, спите.

Пятница. Базовые убеждения.

Суббота. Без борьбы.

Воскресенье. Эволюция.

Выбирая пункты «Что делать» или «Что перестать делать», слушайте свои желания. Мы же рекомендуем по крайней мере один раз прочитать все целиком и как можно чаще возвращаться к этой части книги для закрепления материала.

К чему приведет ваш выбор? Не стоит строить ожиданий. Это эксперимент, в котором вы играете роль и ученого, и лабораторной крысы!

Думаем, вам легко будет придерживаться противовоспалительной диеты, а вот короткую ежевечернюю прогулку может оказаться сложно включить в свое расписание. Не волнуйтесь об этом: просто двигайтесь в своем собственном ритме и всегда помните, что ваш выбор должен доставлять вам удовольствие.
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Рекомендации на сегодня – выберите одну.

ЧТО ДЕЛАТЬ
• Добавьте к своей диете продукты с противовоспалительными свойствами.

• Отдавайте предпочтение органической пище.

• Употребляйте больше продуктов с высоким содержанием клетчатки.

• Принимайте пищевые добавки с пробиотиками (смотрите страницу 278).

• Используйте оливковое или подсолнечное масло.

• Пейте кофе от одного до пяти раз в день (лучше больше).

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
• Резко снизьте потребление сахара.

• Откажитесь от вредной пищи и еды быстрого приготовления.

• Выбросьте просроченную еду, включая масла и остатки еды, которым больше одного дня.

• Снизьте потребление жиров.

• Снизьте потребление соли.

• Не употребляйте алкоголь.


По понедельникам мы предлагаем вам понемногу менять рацион питания с тем, чтобы прийти к противовоспалительной диете и придерживаться ее всю жизнь. Это важно, поскольку избыточное потребление сахара, соли, жиров и переработанной пищи, столь популярное среди американцев, считается основной причиной воспаления. Поэтому список «Что делать» предлагает вам добавить к своему рациону продукты, которые будут активировать в организме целительные механизмы, а список «Что перестать делать» предлагает исключить ту еду, которая этим механизмам препятствует.

Но чтобы держать хронические воспалительные процессы под контролем, одной диеты недостаточно. Медицина делает все новые и новые открытия, подтверждающие, что воспаление затрагивает самые разные физиологические процессы в теле, и мы начинаем понимать, что оно является врагом всей системы. Ученые выделяют две главные причины воспаления. Во-первых, иногда белые и иные иммунные клетки спешат отражать угрозы, которые не требуют воспалительной реакции. В таких случаях иммунные клетки, не имея на то реальных оснований, нападают на собственные клетки организма. Во-вторых, в теле могут присутствовать вялотекущие заболевания, которые не замечают ни сам человек, ни его доктор. В этой ситуации иммунные реакции организма поддерживают воспалительный процесс, поскольку не могут устранить скрытое недомогание.

Человек может воздействовать на вторую причину, если изменит свое питание, что, в свою очередь, повлияет на функции пищеварительного тракта и весь процесс пищеварения. Чтобы переваривать пищу должным образом, нам требуются разнообразные микроорганизмы, которые расщепляют питательные вещества. Со временем колонии бактерий развиваются и образуют целую экосистему внутри тела человека, известную как микробиом. Общее число генов ДНК этих бактерий равняется примерно двум миллионам. Сравните эту цифру с двадцатью тысячами наших собственных генов, и вы поймете, что мы – бактериальный организм.

Воспаление, вызванное микробиомом, возникает везде, куда только проникает кровоток, и затрагивает все тело. Так что наша цель сегодня – восстановить здоровье кишечного микробиома.


Значение микробиома, который находится преимущественно в кишечнике, а также в клетках кожи, вагины и подмышек, очень велико, и на него напрямую воздействует то, что мы едим. Бактерии не являются для организма чужаками, наоборот, микробиом – это часть нашей ДНК, так же, как молекулы сердца или мозга. Ведь, как выяснилось, большую часть человеческой ДНК составляет ДНК микробов, которые ассимилировались в нашем организме за долгие годы эволюции.

Тело взаимодействует с окружающей средой при каждом вдохе, поэтому медики довольно долго считали нос и пазухи, куда в первую очередь попадают микробы, самой уязвимой частью человеческого организма. Это правда, что пыль, аллергены и микроорганизмы проходят через носовые пазухи, но теплая и влажная среда носа надежно защищена живым микробиомом.

В настоящее время ученые изучают сложные взаимосвязи человека с ДНК микробов, обитающих в его носовых пазухах. Они выделяют два типа связей – взаимодействие колоний микробов друг с другом и с человеком. Эти связи постоянно перестраиваются, какие-то зарождаются и разрушаются в течение дня, а какие-то остаются неизменными на протяжении всего периода существования человечества. Люди, у которых постоянно заложен нос (хронический риносинусит), необязательно чувствительны к патогенным организмам или страдают от аллергии – причина может скрываться в незначительном нарушении баланса носового микробиома. Ученые предполагают, что активность бактерий может вызывать хроническое воспаление тканей пазух (думаем, это заключение вас не удивит).

Еще один пример – микробиом ротовой полости, который заключает в себе сотни видов вирусов, бактерий и грибов. (Не извиняйтесь, если от этого образа вас стало немного подташнивать.) Все вместе они объединяются в биопленку, которая покрывает слизистые оболочки внутри рта. Даже если вы тщательно почистите зубы, а потом используете ополаскиватель, вы не сможете устранить эту крайне прочную оболочку – да это и не нужно. Эта миниатюрная экосистема развивалась два миллиона лет и теперь поддерживает ваше здоровье, хотя механизм ее действия объяснить до сих пор не удается.

Согласно одной теории, плохие бактерии (патогенные организмы) всегда присутствуют в микробиоме ротовой полости, но хорошие бактерии настолько превосходят их по численности, что держат патогены под контролем. Когда баланс нарушается, патогенные организмы начинают в избытке размножаться, и тогда проявляются симптомы заболевания. Этому также может способствовать воспаление, однако полной уверенности у ученых нет. Факторы, провоцирующие нарушение равновесия в экосистеме, могут быть и другими. Детально разобраться, где располагаются крупные и малые виды микробиома, помогут каталоги геномов, выпущенные в рамках проекта «Микробиом Земли» и других научных проектов. В 1972 году ученые считали, что клеток бактерий в нашем организме в десять раз больше, чем непосредственно человеческих клеток, однако сейчас речь идет о пропорции один к одному. Вычислить общую ДНК микроорганизмов – одна из самых масштабных задач в истории биологии.

Чтобы не повторять темы, обсуждавшиеся в книге «Супергены», мы приведем только важные выводы, которые относятся к плану действий на сегодня.


• Кишечный микробиом различается у разных народностей. Он меняется не только в зависимости от питания, но и под воздействием стресса и даже эмоций.

• Поскольку кишечный микробиом невероятно сложно устроен и сильно отличается у разных людей, определить «норму» для него невозможно.

• Принято считать, что цветущий, здоровый кишечный микробиом образуется благодаря употреблению натуральных продуктов – фруктов, овощей и клетчатки.

• Современные западные люди едят мало клетчатки и много сахара, соли, жиров и обработанной пищи, что может наносить вред кишечному микробиому. Также дисбаланс могут вызывать эмульгаторы и искусственные подсластители.

• Если кишечный микробиом поврежден или ослаблен, бактерии начинают вырабатывать эндотоксины. Если эти токсины проникают сквозь стенки кишечника в кровь, они провоцируют воспалительные реакции, которые невозможно вылечить, пока токсины не будут выведены из организма.


Суммируя вышесказанное, можно отметить, что воспаление, вызванное микробиомом, возникает везде, куда только проникает кровоток, и затрагивает все тело. Так что наша цель сегодня – восстановить здоровье кишечного микробиома.

ЧТО ДЕЛАТЬ
Некоторые наши рекомендации не так-то просто вписать в режим дня, однако это не относится к противовоспалительной диете. Если кратко, то вам нужно употреблять как можно больше натуральных, органических и не обработанных химически продуктов. Благодаря центрам распродаж сейчас здоровое питание обходится уже не так дорого, как раньше, однако мы отдаем себе отчет, что натуральная пища может увеличить семейный бюджет, если заменит собой переработанные продукты и фастфуд, несравнимо более дешевый в расчете на одну калорию. Но подумайте о следующих фактах.


• Возможно, вам не нужен тот объем калорий, который вы потребляете.


В последнее время люди все чаще ведут сидячий или полусидячий образ жизни, который требует гораздо меньше калорий, чем вы думаете. Если вы ведете неактивный образ жизни, современные инструкции по питанию предлагают вам потреблять примерно двадцать калорий на один килограммов веса (человеку с весом семьдесят пять килограмм следует потреблять полторы тысячи калорий в день). Раньше эта цифра была выше – считалось, что взрослый человек, ведущий частично активный образ жизни, нуждается в двух – двух с половиной тысячах калорий ежедневно.

Однако в случае абсолютно сидячего образа жизни специалисты предлагают еще снизить эту цифру. То, что раньше считалось малокалорийной диетой – потребление тысячи двухсот – тысячи пятисот калорий в день, – сейчас становится нормой для людей, которые проводят рабочий день за компьютером или подолгу играют в видеоигры.


• Дешевые калории – не то же самое, что питательная ценность.


У американцев развилась настоящая зависимость от пустых калорий, которые содержатся в самых дешевых продуктах. Кукурузный сироп и различные жиры обладают воспалительными свойствами, но их часто используют при производстве самых разных продуктов питания из-за низкой стоимости. Однако хотя калорийность переработанной пищи и фастфуда выше, их питательная ценность – содержание клетчатки, витаминов и минералов – гораздо ниже.


• Натуральные продукты – естественный выбор.


Наука закрыла дебаты на тему нездорового питания американцев, однако для обывателей этот вопрос все еще актуален. Ученые пришли к выводу, что пищеварительный тракт человека может приспосабливаться к любой пище, мы абсолютно всеядны. Эта невероятная способность к адаптации развивалась у нас на протяжении десятков тысяч лет, когда мы питались исключительно натуральными продуктами.

Рост потребления сахара, соли и жиров, который наблюдался в Америке после Второй мировой войны, случился слишком быстро, и наши тела не успели эволюционировать. Они до сих пор не привыкли к новой диете, вред от которой превосходит адаптивные способности пищеварительной системы. Когда-то гормональные нарушения, ожирение, диабет второго типа, сопротивляемость инсулину и избыточная выработка инсулина (гиперинсулинемия), разнообразные пищевые аллергии, включая аллергию на глютен, были редкостью, а сейчас приобретают масштаб эпидемии в западном обществе. За отказ от естественной связи с природой человек платит высокую цену.


• Натуральные продукты не вызывают зависимости.


Конечно, натуральные и органические продукты стоят дороже, но их приятнее есть, и они не вызывают зависимости, как переработанные продукты и фастфуд. Нужно сказать, что зависимость от вредной пищи вызывает не привыкание к сахару и соли, а яркие вкусы: сладкий, кислый и соленый. Любую вредную пищу, как бы она ни называлась, можно отнести к этим трем вкусам.

Диета, основанная на натуральных продуктах, помогает справиться со многими признаками воспалительного процесса.


Когда вы переходите на натуральные органические продукты, затраты на перекусы, газированные напитки, мороженое и шоколад снижаются, что восстанавливает баланс вашего бюджета. Стоимость этих продуктов в расчете на одну калорию может быть одной из самых высоких, особенно если вы предпочитаете мороженое и шоколад высшего качества.

Диета, основанная на натуральных продуктах, помогает справиться со многими признаками воспалительного процесса. Но что это за противовоспалительные продукты? Вы наверняка знаете о них, они весьма популярны благодаря росту общественного интереса и научным исследованиям, но мы на всякий случай перечислим их. Мы приводим этот список, чтобы обогатить ваши знания, а не для того, чтобы ограничить вас жестким перечнем «правильных» продуктов.

Продукты, которые борются с воспалительными процессами
• Вишня.

• Жирная рыба из северных морей (лосось, тунец, макрель, сельдь).

• Имбирь и куркума.

• Микопротеины (из различных видов грибов).

• Молочные продукты с низким содержанием жира.

• Оливковое масло.

• Орехи (грецкие, миндаль, фундук, любые орехи, за исключением арахиса).

• Разные виды перца (в том числе перец чили – острый вкус не является показателем воспалительного воздействия на организм).

• Свекла.

• Семена.

• Соя (включая соевое молоко и тофу).

• Темная листовая зелень.

• Темпе из соевых бобов.

• Томаты.

• Цельные зерна.

• Чеснок.

• Ягоды.


Ученые Гарвардской медицинской школы на своем Интернет-сайте называют еще несколько продуктов.


• Базилик и другие травы.

• Какао и темный шоколад.

• Черный перец.


Другие источники упоминают следующие продукты.


• Авокадо.

• Кабачки цуккини.

• Морковь.

• Овощи семейства крестоцветных (капуста, китайская капуста, брокколи, цветная капуста).

• Огурцы.

• Органическая грудка индейки (как заменитель красного мяса).

• Острые соусы.

• Порошок карри.

• Турнепс.


Даже если не брать в расчет противовоспалительные свойства этих продуктов, все они относятся к здоровому питанию, а потому будет полезно включить их в рацион. Некоторые ученые продолжают сомневаться, действительно ли все они оказывают противовоспалительное действие и влияют на микробиом тела, и если да, то каким образом. Но тот факт, что геном и микробиом реагируют на события вашей повседневной жизни, позволяет с высокой степенью вероятности предположить, что пища, которую вы едите, также вызывает отклик в целостной системе вашего организма.

Польза кофе
Многочисленные исследования подтверждают пользу кофе, но механизм его положительного действия остается неизвестным. В исследовании 2015 года приняло участие свыше двухсот тысяч испытуемых, состояние здоровья которых изучалось на протяжении тридцати лет. Оказалось, что у людей, которые пили от одной до пяти чашек кофе в день, риск смертности был ниже на 15 %. Мы использовали эти данные в качестве ориентира, но очевидно, что чем больше кофе вы пьете, тем это полезнее. Кофе снижает риски диабета второго типа (возможно, это вызвано способностью кофе снижать уровень сахара в крови), сердечного приступа и инсульта (возможно, ввиду противовоспалительного эффекта), рака печени (по неустановленным причинам), понижает склонность к самоубийству (по неустановленным причинам), а также положительно сказывается на других самых разных нарушениях: от желчнокаменной болезни до болезни Паркинсона.

Поскольку чтобы увеличить продолжительность жизни, нужно устранить воспаление, мы сосредоточились именно на противовоспалительных свойствах этого напитка. Нужно отметить, что, по всей видимости, нет разницы, пьете вы кофе с кофеином или без. Поскольку люди, которые пьют кофе, часто курят, важно заметить, что ради долголетия вам придется избавиться от этой вредной привычки. (Чай, в особенности зеленый, тоже считается очень полезным продуктом в силу своих противовоспалительных свойств, однако исследований чая проводилось меньше.) Не ждите магического эффекта от употребления кофе, а просто включите его в свое меню.

Пребиотики
Чем больше мы узнаем о микробиоме, тем сильнее растет наш интерес к продуктам, которые обеспечивают его здоровье. Возможно, вы слышали о пребиотиках – продуктах или пищевых добавках, которые доставляют полезные микробы в пищеварительный тракт человека. Также пребиотики содержат растительную клетчатку, необходимую для питания микробов вашего кишечника.

Научные исследования подтверждают, что пребиотики помогают предотвратить выделение микробиомом эндотоксинов, которые вызывают воспалительные процессы. Но привносить новые бактерии в организм бесполезно, если в вашем питании мало клетчатки, а это довольно типично для рациона американцев. Согласно правительственным рекомендациям, человек должен ежедневно употреблять двадцать четыре грамма как растворимой, так и нерастворимой клетчатки, что примерно в два раза больше количества, которое употребляет средний американец.

Хотя список питательных веществ можно найти на всех этикетках продуктов фабричного производства, вам необязательно считать каждый грамм клетчатки. Если вы едите натуральные продукты, особенно орехи и овощи, ваша ежедневная доза клетчатки в норме. Источником нерастворимой клетчатки является целлюлоза – вещество, содержащееся в растительной пище, и это основа процветания микробиома. Долгие годы клетчатку считали веществом, предотвращающим сердечные заболевания: это мнение основывалось на исследованиях африканских племен, которые потребляют огромное количество клетчатки и почти не страдают от сердечных болезней. Однако вскоре ученые поняли, что не только клетчатка, но еще физическая нагрузка и низкий уровень стресса представителей коренных племен Африки защищают их здоровье, чего не скажешь об образе жизни западного человека. И все же клетчатка очень полезна. Она не только борется с воспалением, но и блокирует усвоение сахара (что может быть важно в случае диабета второго типа), способствует чувству насыщения (что помогает не переедать) и поддерживает здоровье оболочки пищеварительного тракта (что может стать ключевым фактором при колоректальных онкологических заболеваниях).

Включите в свой рацион продукты из списка, чтобы получать растворимую и нерастворимую клетчатку.

Растворимая клетчатка
• Бобы и горох.

• Все овощи, особенно семейства крестоцветных, в которых высоко содержание растворимой клетчатки: капуста, брюссельская капуста, брокколи, китайская капуста и так далее.

• Все фрукты, в особенности те, которые содержат больше растворимой, чем нерастворимой клетчатки: абрикосы, грейпфруты, манго и апельсины.

• Подорожник. На основе экстракта этого растения делают большинство пищевых добавок, содержащих клетчатку. Также это единственное признанное средство для снижения уровня «плохого» холестерина.

• Семена льна.

• Цельные зерна (включая овсяную кашу, цельнозерновой белый хлеб и многозерновые сорта хлеба).

Нерастворимая клетчатка
• Бобы и чечевица.

• Измельченные пшеничные хлопья.

• Овсяные отруби, которые часто добавляют к хлопьям, которые мы едим на завтрак.

• Орехи и семена.

• Фрукты и овощи.

Пробиотики
Продукты с пробиотиками содержат живые бактерии. Самым популярным их источником являются биойогурты: они рекламируются по ТВ, их много на полках в супермаркетах. К другим, менее известным, источникам живых бактерий относятся соленые огурцы, квашеная капуста, кимчхи (традиционное корейское блюдо из маринованной капусты) и кефир. Если вы включите один из этих продуктов в свой рацион, ваш микробиом обновится за счет новых полезных бактерий, которые заселят стенки кишечника и, надеемся, ослабят или вовсе вытеснят бактерии вредные. Из-за сложной организации микробиома невозможно точно предсказать, какой эффект пробиотики окажут на организм конкретного человека. Лучше всего их попробовать – они абсолютно безвредны – и понаблюдать за результатами.

Продажа пищевых добавок с пробиотиками – это прибыльный бизнес с большим потенциалом. Магазины здорового питания предлагают изумительное разнообразие таких БАДов в виде таблеток, которые нужно принимать после еды, или скоропортящихся препаратов, которые нужно хранить в холодильнике. Медицина не может назвать лучшие пробиотические добавки, потому что сложная природа микробиома на настоящий момент еще слишком мало изучена. Также следует отметить, что качественный пробиотический препарат содержит примерно миллиард бактерий, которые попадают в систему кишечника, где уже обитает сто триллионов микробов. Соотношение сто тысяч к одному может сводить эффект пробиотика на нет. С другой стороны, если есть хоть малейший шанс, что пробиотический препарат приведет микробиом к естественному балансу, оно того стоит. Пищевые добавки не могут целиком заменить натуральные пробиотические продукты, но принимать их, конечно, проще.

Оказалось, что у людей, которые пили от одной до пяти чашек кофе в день, риск смертности был ниже на 15 %. Очевидно, что чем больше кофе вы пьете, тем это полезнее.


И еще одно небольшое замечание. Хороший противовоспалительный эффект дает ежедневный прием одной дозы детского аспирина или полтаблетки аспирина для взрослых. Аспирин – это проверенное средство для снижения риска сердечных приступов и некоторых видов онкологии: колоректального рака, меланомы, рака яичников и поджелудочной железы. Наиболее убедительно эффективность аспирина доказана при колоректальной онкологии, его ценность для лечения других случаев раковых заболеваний медики из Гарвардской медицинской школы ставят под сомнение. (Обязательно проконсультируйтесь со своим врачом, прежде чем сочетать аспирин с другими лекарствами, особенно противовоспалительными или разжижающими кровь.)

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
Если вы уже знакомы с выводами врачей о нездоровом питании американцев, наши рекомендации вряд ли вас удивили. Откажитесь от избыточного потребления соли, сахара и жиров, и это станет лучшим дополнением к рациону из натуральных продуктов. Однако обратите внимание на несколько нюансов.


• Начните менять свой рацион как можно раньше.


Пищевые привычки со временем закрепляются. Дети, которые в раннем возрасте начинают употреблять много сахара и соли, вскоре привыкают к такому питанию и начинают считать его нормой. Если вы уже немолоды, тогда вам, как родителю, следует подавать хороший пример членам своей семьи.


• Не идите на поводу у возраста.


Старея, люди начинают чаще покупать полуфабрикаты. Сейчас они не так вредны, как еще десятилетие назад, в них кладут меньше натрия и жиров, однако свежие продукты, конечно, полезнее. Кроме того, люди старшего возраста склонны к монодиетам или ограниченному питанию, когда предпочтение отдается лишь узкому кругу продуктов. Это не способствует улучшению самочувствия.

У пожилых людей пищеварительный тракт работает менее эффективно, а значит, они хуже усваивают витамины и минералы, чем молодые. Согласно некоторым исследованиям, симптомы деменции и потери памяти значительно сглаживаются, если в рацион человека добавить марганец и цинк. Даже доктора редко обращают внимание на недостаток минералов в организме пациентов, так что позаботьтесь о себе сами и не забывайте принимать витаминные комплексы, которые обеспечат вас дневной нормой минеральных веществ. Еще лучше будет, если вы перейдете на хорошо сбалансированную диету, включающую в себя натуральные продукты.

Если у человека наблюдается возрастное снижение функций почек, он может страдать от недостатка водорастворимых витаминов (витамина С и витаминов группы В), которые выводятся из организма с мочой. Принимайте эти витамины, особенно если вы пока не готовы корректировать ваше питание согласно нашим рекомендациям.


• Исключите алкоголь.


Алкоголь занял прочное место в социальной жизни американцев, и большинство людей, так или иначе, его употребляет. Идея о том, что алкоголь помогает предотвращать сердечные заболевания, имеет под собой основания, но только при условии, что вы пьете его не больше одного раза в день – обычно это бокал вина за обедом. Недавние исследования показывают, что всем известный эффект французского красного вина не уникален, и в малых дозах полезен любой вид алкоголя.

Сайт Гарвардской медицинской школы утверждает, что умеренное употребление алкоголя даже обладает противовоспалительными свойствами. Кажется, это противоречит здравому смыслу, ведь красный нос алкоголиков говорит как о воспалительном процессе, так и повреждении печени. Разгадка в том, что в чрезмерных дозах алкоголь приводит к обратному действию и вызывает воспаление.

Многие люди не могут ограничиться одним бокалом и пьют второй, а потом третий. Кроме того, определенный процент регулярно выпивающих людей становится алкоголиками. Из-за одиночества, скуки и сидячего образа жизни пожилые люди начинают больше пить. Как видите, с алкоголем связано много противоречий, на которые не следует закрывать глаза. Нас бы очень порадовало, если бы вы свели его потребление к минимуму (одному бокалу хорошего вина за обедом).


• Ешьте свежие продукты.


Одна из основных причин, по которой антиоксиданты стали так популярны, заключается в том, что они справляются с молекулами кислорода, свободно блуждающими по кровотоку, – свободными радикалами. Этот кислород может быстро вступать в реакцию с другими химическими веществами и разрушать целостность клеточной мембраны. Для поврежденных тканей организма такая химическая реакция просто необходима, поэтому мы не можем сказать, что свободные радикалы однозначно вредны, вреден их избыток.

Чтобы избавиться от лишних свободных радикалов, ешьте только свежие продукты и выбрасывайте просроченные, будь то растительные масла, остатки еды, хранившиеся больше одного дня, или продукты из сломавшегося холодильника. В просроченной пище происходят окислительные процессы и размножаются микроорганизмы, которые могут вызывать воспаления. В любом случае просроченная еда – это не то, что вам нужно. Например, оливковое масло холодного отжима обладает особенно выраженными противовоспалительными свойствами, но быстрее других портится после вскрытия упаковки, поэтому его лучше хранить в холодильнике, а при комнатной температуре держать лишь то количество, которое потребуется на ближайшие два-три дня.

Не стоит зацикливаться на противовоспалительных продуктах и все время следить, какие продукты вредны для здоровья, а какие нет. Изучая список наших рекомендаций, положитесь на здравый смысл.

Продукты, которые стоит ограничить или исключить
• Белый рис.

• Белый хлеб.

• Жареная картошка.

• Красное мясо.

• Насыщенные жиры и трансжиры (то есть животные жиры и гидрогенизированные растительные жиры, присутствующие во многих переработанных продуктах).

• Сладкие газированные напитки.


Другие достоверные источники добавляют к списку следующие продукты.


• Белый сахар и кукурузный сироп (который часто скрывается даже в несладких переработанных продуктах).

• Глутамат натрия.

• Глютен (смотрите страницу 271).

• Жирные кислоты омега-6 (о них чуть ниже).


Однозначно вредные для здоровья продукты – нездоровая пища, фастфуд, жирные и сладкие продукты – вызывают в том числе и воспаления. А связь между воспалением и хроническими заболеваниями слишком очевидна, чтобы ее игнорировать.

Добавим одно замечание по поводу жирных кислот омега-3 и омега-6. На протяжении десятилетий нас приучали считать холестерин «плохим» жиром, несмотря на то, что это химическое вещество является необходимым элементом клеточного развития. В случае с жирными кислотами омега-3 все наоборот. Мы привыкли думать, что жирные кислоты омега-3, которыми богата рыба из холодных вод, полезны для здоровья. Однако не все так просто.

Дело в том, что существует еще одна группа жирных кислот – омега-6. Они обе необходимы в нашем рационе, так как тело человека их не вырабатывает. Однако избыток омега-6 вызывает воспаления. Более того, поскольку обе группы кислот обычно присутствуют в продуктах вместе, вредный эффект омега-6 сводит на нет полезные свойства омега-3. Вот почему следует поддерживать их баланс. Все западные диеты включают много полиненасыщенных масел для приготовления пищи, а значит, много омега-6. Эти масла из растительного сырья – кукурузы, сои, подсолнечника и так далее – когда-то считались очень полезными благодаря своему свойству снижать риск сердечных приступов.

Научные исследования подтверждают, что пребиотики помогают предотвратить выделение микробиомом эндотоксинов, которые вызывают воспалительные процессы.


Однако сегодня мнение о них меняется. Исследования диких племен (которые используют мало переработанных растительных масел и не едят упакованную переработанную пищу) показывают, что соотношение омега-6 и омега-3 в их рационе составляет примерно четыре к одному. Содержание омега-6 в западных диетах в пятнадцать-сорок раз выше, а среднее соотношение омега-6 и омега-3 составляет шестнадцать к одному. Такое высокое содержание кислот омега-6 сводит к нулю пользу кислот омега-3. Исторические генетические исследования проводить сложно, однако ученые предполагают, что наши предки, охотники и земледельцы, потребляли еще меньше омега-6, чем современные дикие племена, а соотношение омега-6 к омега-3 в древности было примерно два к одному. Согласно мнению некоторых экспертов, идеальным для организма человека является соотношение один к одному.

Больше всего омега-6 в растительных маслах, однако также эти кислоты содержатся в следующих продуктах.


• Переработанные растительные масла – самое высокое содержание отмечено в подсолнечном, кукурузном, соевом и льняном маслах.

• Продукты, обработанные с добавлением соевого масла.

• Мясо коров и телят, вскормленных на зерне.

• Куриное мясо и свинина «фабричного» производства.

• Яйца кур, выращенных в неволе.

• Жирные куски мяса животных, выращенных традиционным способом.


К сожалению, полиненасыщенные масла, которые лежат в основе стандартной профилактики различных заболеваний, имеют значительный недостаток – они вызывают воспаление. Единственное масло, в котором мало омега-6 и много омега-3, – это льняное масло. Масло сафлора, канолы и оливковое масло не особенно богаты кислотами омега-3, но и кислот омега-6 в них мало, самым полезным из них считается оливковое.

Еще больше неразберихи добавляет тот факт, что «плохие» насыщенные жиры, например сало, сливочное, пальмовое и кокосовое масла, имеют низкое содержание омега-6. Именно по этой причине доктора рекомендуют понемногу есть их, чтобы выровнять баланс насыщенных и полиненасыщенных жиров. Однако, похоже, главным врагом нашего здоровья является не пища, которую мы едим в ее натуральном виде, а переработанные продукты. Соевое масло дешево и доступно, и потому включается в состав сотен продуктов массового производства. Мясо скота, выращенного в загоне на зерне, что позволяет быстро достичь максимальной массы животных, содержит гораздо больше кислот омега-6, чем мясо скотины, которую кормили травой (и это не говоря уже о широком применении антибиотиков и гормонов при производстве говядины и молочных продуктов). Также высоким содержанием омега-6 отличаются свинина и куриное мясо, полученное традиционным способом на фабриках, и яйца фабричного производства.

Если вы хотите есть мясо, отдавайте предпочтение мясу коров, выращенных на траве, а также мясу и яйцам кур, выращенных в естественных условиях (что называется, на пастбище). Но помните, что «свободное вскармливание» не всегда является залогом качества, поскольку птиц могут подкармливать искусственными кормами. Конечно, мясо скота и кур, выращенных естественным путем, может быть дорогим и продаваться только в специализированных магазинах. Поэтому делайте то, что в ваших силах. Баланса жирных кислот в рационе можно достичь за счет простых мер. Не зацикливайтесь на данном аспекте питания – всю еду из вышеуказанного списка можно сочетать с натуральными продуктами.

Как добиться баланса жирных кислот
• Готовьте на сафлоровом или оливковом масле; масло канолы не так полезно, но его тоже может использовать.

• Ешьте несоленые или малосоленые орехи. Чаще выбирайте грецкие орехи, миндаль, пекан и бразильский орех. Ограничивайте количество жирных орехов – кешью, ореха макадамия и арахиса.

• Употребляйте в пищу несоленые семена, смело ешьте чиа, подсолнечные, тыквенные, конопляные и льняные семечки.

• Ешьте жирную рыбу – не более ста восьмидесяти граммов в неделю, а также продукты на основе микопротеинов. Если вы вегетарианец, употребляйте больше нежирных орехов и семян.

• Избегайте пакетированных продуктов, в которых содержится соевое масло.

• Не готовьте на соевом, подсолнечном или кукурузном маслах.

• Снизьте или исключите потребление фабричной говядины, свинины и курятины.

• Покупайте постные куски мяса или срезайте жир.


Взаимодействие пищи с телесным разумом представляет собой сложный и увлекательный процесс, и мы хотели подробнее рассказать вам о нем. Что же касается практики, вам следует идти к здоровому питанию в своем темпе и помнить, что изменение рациона – это марафон, а не спринтерский забег. Важен не ваш сиюминутный выбор, а позитивные привычки, которые останутся с вами надолго.

Вот почему мы включили в наш семидневный план действий самые простые и очевидные меры, которые только можно предпринять для исцеления целостной системы организма. Каждый человек может придерживаться их. Если нынешняя тенденция в обществе сохранится, вскоре мы будем уделять микробиому и его связи с воспалительными процессами гораздо больше внимания. Диета – это лишь один элемент в системе целостного подхода, а чтобы добиться наилучших результатов в исцелении и восстановлении вашего микробиома, вам следует мыслить в масштабах телесного разума. Вот пример того, как взаимосвязаны образ жизни и микробиом. Этот список повторяет рекомендации из плана действий на сегодня и предлагает несколько дополнительных пунктов.

Образ жизни для здоровья кишечного микробиома
• Употребляйте меньше жиров, сахара и переработанных углеводов.

• Включайте в рацион достаточно пребиотиков, которыми питаются бактерии: клетчатку натуральных фруктов, овощей и круп.

• Избегайте химически обработанной пищи.

• Исключите алкоголь.

• Принимайте пробиотические добавки.

• Употребляйте продукты-пробиотики – йогурт, квашеную капусту и соленья.

• Снижайте потребление продуктов с воспалительными свойствами.

• Выбирайте продукты с противовоспалительными свойствами, такие как свежевыжатый апельсиновый сок.

• Внимательно следите за уровнем стресса.

• Избегайте «жгучих» эмоций – гнева и враждебности.

• Сдайте анализы, которые помогут выявить причины воспаления, например дрожжевые инфекции или стресс.

• Следите за своим весом.


Как видите, чтобы избавиться от воспаления, достаточно вести здоровый образ жизни. А питание – это лучшее средство справиться с недомоганием. Что касается поддержания оптимального веса или управления стрессом, то они влияют не только на воспаление, но затрагивают всю систему организма и улучшают общее самочувствие.
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Вторник. Снижение стресса
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Рекомендации на сегодня – выберите только одну.

ЧТО ДЕЛАТЬ
• Займитесь медитацией.

• Сходите на занятие йогой.

• Выполните упражнения на осознанное дыхание.

• Запланируйте время для отдыха и тишины.

• Старайтесь сохранять концентрацию.

• Изучите уровни стресса (страницы 130–131).

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
• Перестаньте фокусировать внимание на стрессовых ощущениях.

• Не игнорируйте стрессовые ситуации в своей жизни.

• Избегайте стрессов, насколько это возможно.

• Избавьтесь от повторяющегося стресса.

• Займитесь проблемой, на которую махнули рукой.

• Сделайте свои случайные привычки частью распорядка дня.


В отличие от хронического воспаления, которое зачастую бывает трудно обнаружить, признаки стресса очевидны. Каждый день человек сталкивается с одними и теми же стрессовыми факторами: высоким уровнем шума и безумным темпом жизни, большим объемом обязательств на работе и дома, избытком чувственных ощущений, напряжением от вождения автомобиля и нехваткой времени на то, чтобы успеть сделать запланированные дела. Все внешние стрессовые факторы сводятся к одному – напряжению, и все знают, что это такое. Если бы вас беспокоила отдельно взятая проблема, то избавиться от стресса вам было бы не сложнее, чем вытряхнуть камешек из ботинка, – как только ощутили дискомфорт, сразу бы от него избавились.

Но, как мы знаем, стресс – более сложное явление. Тот факт, что вы часто страдаете от стресса, показывает, как неумело вы с ним справляетесь. Мы хотим, чтобы сегодня вы начали по-настоящему снижать уровень стресса в своей жизни. Вам может казаться, что вы и так неплохо с этим справляетесь, однако ваши клетки все равно испытывают на себе последствия напряжения. На страницах 130–131 мы перечислили три уровня стресса: психологический, или эмоциональный, поведенческий и физический. Не доводите дело до третьего уровня, когда могут проявиться гипертензия или нарушения пищеварения. За это время стресс успеет высоко поднять голову.
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Когда стресс поднимает голову
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Если люди постоянно жалуются на стресс и постоянно слышат о его вреде, почему они ничего с ним не делают? В том, что мы предлагаем, нет ничего сложного. Медитация и йога сейчас знакомы всем, и заниматься ими стоило бы почаще. В течение рабочего дня нужно выделять время на то, чтобы побыть наедине с собой в тихом месте – возьмите это за правило. А такому навыку, как концентрация во время стресса, дети должны учиться еще в раннем возрасте.

Противоположностью стресса является релаксация. Одна из техник снижения стресса, к которой мы можем прибегать каждый день, – это медитация.


Чтобы избавиться от стресса, в первую очередь вам нужно изменить свое восприятие. В противном случае ваша способность справляться с напряжением повседневной жизни останется такой же, как сейчас – недостаточной. В каком-то смысле ваши нынешние действия напоминают краткосрочную диету. Как мы уже упоминали – и как понимает большинство людей, – временные диеты не помогают снизить вес. Число людей, которые сбросили более трех килограммов и смогли удержать новый вес в течение двух лет, составляет менее двух процентов. Несмотря на эти не внушающие оптимизм факты, американцы постоянно сидят на диетах, а изобретатели новых причудливых диет наживают на них состояния. Иными словами, люди упрямо следуют методам, которые не работают. То же самое делаете вы в попытках побороть стресс.

Чтобы помочь вам изменить отношение к стрессу, приводим список эмоциональных реакций, которые мешают преодолевать его.

Почему стресс продолжает выигрывать
Вы неэффективно реагируете на повседневные стрессы, если:

• вы считаете, что небольшой стресс – это норма;

• вы чувствуете себя беспомощным перед внешними силами;

• вы игнорируете признаки стресса (раздражительность, усталость, затуманенное мышление);

• вы считаете, что механизмов для устранения стресса слишком мало (смотрите страницу 118);

• вы считаете, что игнорировать стресс безвредно;

• вы отрицаете или просто не осознаете, что находитесь в напряжении;

• вы уверены, что в состоянии стресса человек способен добиться большего.


Такие убеждения наносят человеку вред, однако в каждом из них есть зерно истины. Если вы живете в крупном городе или работаете на стройке, вы не можете контролировать окружающий шум. Игнорировать стресс опасно, но если вы застряли в пробке, или у вас только что родился ребенок, ничего другого вам не остается. Ни один человек не достиг высоких результатов в состоянии перманентного стресса, однако некоторые амбициозные и успешные люди заявляют, что они обязаны своими достижениями стрессовым ситуациям, которые дали им возможность проявить себя. Все эти спорные утверждения прикрывают реальное положение вещей, которое никто не желает замечать: в современном мире стресс превратился в эпидемию.

Чтобы лучше разобраться, давайте рассмотрим ситуацию на примере типичного дня некоего А. – молодого мужа и отца, старающегося делать карьеру. А. просыпается немного позже, чем нужно, и в спешке собирается на работу. Он слышит, как дети дерутся друг с другом в соседней комнате, и кричит, чтобы они перестали. Выбегая из дома, он целует жену и говорит, что у него совсем нет времени на завтрак. Движение на дорогах плотное, а потому он добирается до офиса в плохом настроении, а его босс, глядя на часы, напоминает, что ему совсем скоро сдавать работу.

После встречи с коллегами, во время которой всей команде напоминают, что от них ждут высоких результатов, А. выкраивает время, чтобы выпить кофе с пончиком. Немного терзаясь чувством вины, за обедом он пропускает бокал вина, благодаря чему остаток дня чувствует себя спокойнее. А. почти без пробок добирается до дома, и потому чувствует себя довольно хорошо. Он занимается обычными домашними делами, проводит несколько минут с детьми и несколько часов в Интернете. Его жена свыклась с таким поведением. А. приводят в возбуждение провокационные новости о политике. Прежде чем отправиться спать, он доделывает работу, которую взял на дом. А. часто занимается сексом с женой, но в этот вечер они оба слишком устали – к тому же всегда можно подождать до выходных.

Это не карикатура на обычный день миллионов людей, а перечень стрессовых факторов. Однако, по общим меркам, А. ведет отличную жизнь и делает все, чтобы она стала лучше. Ведь еще поколение назад, когда понятие стресса было в новинку, люди курили и пили гораздо больше, чем это принято сейчас, а женщины были сильнее заняты домашним хозяйством. Но у медиков есть много данных о воздействии стресса на организм человека, а ученые дошли до эпигенетического уровня и узнали, что последствия негативных переживаний влияют на активность генов. Однако эта информация никак не изменила образ жизни людей. Сегодня мы хотим обратить ваше внимание на осознанный подход к снижению стресса в повседневной жизни.

ЧТО ДЕЛАТЬ
Все рекомендации, связанные со стрессом, сводятся к необходимости прекратить симпатические перегрузки. Противоположностью стресса является релаксация. Конечно, медитация и йога не только расслабляют тело и разум или приводят вас в эмоциональное равновесие, их действие гораздо шире. Но начинать нужно с расслабления, поскольку без него телесный разум перегружен стрессом и не может искать тонкие и мудрые решения. Оба автора данной книги однозначно поддерживают восточные традиции мудрости и разделяют идею высшего исцеления как следствия высшей осознанности. Но на первом этапе людям нужно привести свой телесный разум в исходное состояние релаксации.

Медитация. Одна из техник снижения стресса, к которой мы можем прибегать каждый день, – это медитация. Как мы уже говорили, вы можете использовать любые виды медитации, которые вам нравятся. Сейчас популярны медитации на осмысленность и дыхательные медитации, которые не требуют почти никаких усилий. Вы можете концентрироваться на своем сердечном центре, этот вид медитации нравится людям, интересующимся духовностью. Изучите книги и веб-сайты, посвященные этой теме, и выберете себе что-то по душе.

Внутреннее напряжение оказывает такое же, если не большее, воздействие на тело, как и внешний стрессовый фактор.


Проводилось не так много исследований различных видов медитации, чтобы можно было с уверенностью назвать «лучший» из них. По сути, это не совсем уместный термин. Если какой-то вид медитации вам подходит, и вы пользуетесь им много лет, он и будет самым лучшим для вас. Люди бросают медитировать, когда перестают ощущать пользу, и продолжают занятия, если замечают, что они способствуют их личному развитию. Предсказать, какой эффект будет в каждом конкретном случае, невозможно. (Иногда человек перестает заниматься просто потому, что в его жизни все идет хорошо, и он приходит к выводу, что медитация принесла свои плоды.) Если говорить о медитациях с доказанной эффективностью, можно выделить медитацию с мантрами, которая уходит корнями в древнеиндийские традиции. Это учение предлагает сотни мантр, каждая из которых оказывает особое действие. Все мантры призваны помочь прийти к высшей цели – просветлению, или абсолютному самоосознанию, которое не нарушается внешними обстоятельствами.

Вот простая техника медитации с мантрой без всякого религиозного подтекста.


• Сядьте в тихом месте, приглушите освещение. Закройте глаза на одну-две минуты. Если вы хотите спать, лучше прилягте и вздремните перед началом медитации.

• Когда вы сконцентрируетесь, а ваше дыхание станет спокойным и ритмичным, тихо произнесите мантру «Со хам».

• Повторяйте эту мантру в течение пяти-двадцати минут. Ориентируйтесь на свои ощущения, на то, насколько приятен вам процесс.

• Не нужно монотонно повторять мантру – это не песнопение. Произносите слова «Со хам», когда они будут приходить вам на ум. Можете делать промежутки от нескольких секунд до нескольких минут. Медитация с мантрой успокаивает ум, но не останавливает мыслительный процесс, а позволяет ему перейти в естественное состояние покоя. Не нужно заставлять себя и выполнять медитацию механически. Здесь нет никакой магии. Мантра пробуждает естественную склонность ума пребывать в тишине и спокойствии.

• Не расстраивайтесь, если будут появляться мысли, – они всегда есть. Мысли – это естественная часть медитации. Просто мягко возвращайте свое внимание от них к мантре. Нет минимальной нормы повторений. Если вы произнесете мантру один раз и заснете, это хорошая медитация – значит, вам был нужен отдых. Если вы произнесете мантру один раз и погрузитесь в глубокую медитацию, это тоже хорошо.

• Медитация освобождает наш телесный разум от стресса и помогает ему восстанавливать свой баланс. Когда напряжение начнет уходить, могут появляться разные мысли и ощущения. Это нормальный эффект. Если физическое ощущение стало настолько сильным, что вы не можете сконцентрироваться на мантре, сосредоточьтесь на части тела, которая требует к себе вашего внимания. Позвольте вашему сознанию наблюдать за этим ощущением, не пытаясь его как-то изменить. Спустя несколько секунд ощущение исчезнет. Если вы продолжите ощущать дискомфорт, на несколько минут откройте глаза. Если дискомфорт не уйдет, прилягте и подождите, пока он исчезнет. (Если болевые ощущения сохраняются, необходимо обратиться к врачу.) Не обращайте внимания на негативные мысли: они будет появляться и исчезать. Это естественная часть медитации. Однако если негативные мысли будут слишком настойчивы, откройте глаза и делайте легкие вдохи и выдохи, пока они не утихнут. Как только мысли успокоятся, продолжайте медитацию.

• Когда выделенное на медитацию время истечет, расслабьтесь и насладитесь медитативным состоянием. Не открывайте глаза и продолжайте поверхностно дышать. Чтобы еще глубже погрузиться в состояние релаксации, прилягте на пять минут. Не спешите возвращаться к своим делам и, если обстоятельства позволяют, входите в будничную круговерть постепенно.

• Вы сами решаете, как часто вам медитировать. Но если вы решили сделать медитацию неотъемлемой частью своей жизни, старайтесь выполнять ее два раза в день, утром и вечером. В дополнение к индивидуальной практике можно записаться в группы медитации или отправиться в специальный ретрит. И снова выбор за вами. Преимущество групповых занятий в том, что они поддерживают мотивацию и повышают вероятность того, что вы не бросите медитировать.


Осознанное дыхание. Эта техника хорошо помогает бороться со стрессовыми реакциями. Мы рассказывали о ней в главе об осознанном поведении на работе (смотрите страницу 67). Вдыхайте на четыре счета и выдыхайте на шесть.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
Рекомендации «Что перестать делать» этой главы направлены на то, чтобы помочь вам отстраниться от стрессовой ситуации и подавить соблазн в ней поучаствовать. Часто самые незначительные мелочи мгновенно вызывают напряжение и становятся причиной стрессовых реакций, которые не нужны вашему организму. Ключ в том, чтобы вовремя обращать внимание на свои чувства и ощущения, которые появляются в теле. Сегодня понаблюдайте за собой и проверьте, ощущаете ли вы напряжение, дискомфорт, скованность или нервозность. Эти ощущения могут быть как физическими, так и эмоциональными: когда дело касается стресса, различия стираются. Ваша задача на сегодня состоит в том, чтобы не вовлекаться в негативные ситуации, а вместо этого найти время для себя и восстановить внутреннюю концентрацию и расслабленное состояние.

Если стресс – не разовое событие, вам придется приложить больше усилий. Мы знаем, что стресс одерживает верх в жизни многих, если не большинства, людей. Чтобы прекратить запутанные отношения со стрессом, нам следует подробнее обсудить эту проблему и найти пути ее решения.
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Подробно о стрессе: история изнутри
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В основном ученые изучают внешние стрессовые факторы. Мыши полезны в условиях лаборатории, но их внутренняя жизнь несравнима с человеческой, а потому эксперименты по изучению стресса на примере мышей обычно затрагивают только физические аспекты. В ходе одного известного эксперимента мышей поместили на металлическую поверхность и стали подавать к ней совсем незначительные, безвредные электрические разряды. Импульсы пропускались в случайном порядке, и уже спустя несколько дней у мышей обнаружились нарушения функций иммунной системы. Они вели себя нервно и раздраженно, а некоторые оказались в состоянии абсолютного изнеможения или даже на грани смерти.

Причина, по которой слабые электрические разряды повлекли такие серьезные изменения в организме, называется непредсказуемостью. Ожидание импульса было похоже на дамоклов меч, повисший над головами животных. Мыши не могли предсказать будущее и в то же время осознавали, что следующий электрический импульс обязательно будет. Это погружало их в состояние постоянного стресса. Мы уже говорили о таких свойствах стресса, как случайность, непредсказуемость, повторяемость и бесконтрольность. Однако опыты с мышами позволили сделать еще один важный вывод: внутреннее напряжение оказывает такое же, если не большее, воздействие на тело, как и внешний стрессовый фактор. Ожидание боли так же неприятно, как и сама боль.

Чтобы снизить уровень беспокойства, нужно вернуть себе ощущение контроля – прежде всего внутреннего, а потом уже прикладывать усилия к тому, чтобы упорядочить внешние обстоятельства.


Результаты исследования содержат в себе подсказку: начните работать со стрессом изнутри. Вы не в силах контролировать внешние обстоятельства, но можете контролировать ваше восприятие и интерпретацию. Представьте себе такую ситуацию: вы сидите на концерте и с огромным удовольствием слушаете, как грохочут тарелки в увертюре 1812 года Чайковского. А теперь вообразите, как за вашей спиной просыпается незнакомец и бьет в тарелки прямо у вас над ухом. Сравните два эти примера: внешний фактор один и тот же, а ваша внутренняя реакция на него совершенно разная – удовольствие в одном случае и ощущение, что над вами совершают насилие, – во втором.

Мы уже рассказывали, как справляются с острым стрессом родители новорожденного младенца (смотрите страницу 118). Сейчас мы хотим применить те же рекомендации к хроническому повседневному стрессу, который со временем может приводить к серьезным последствиям. Изменив свое восприятие и интерпретацию событий, вы сможете значительно уменьшить влияние стресса на свою жизнь.

Случайность и непредсказуемость
Эти два фактора взаимосвязаны, поскольку случайное событие по определению является непредсказуемым. Отчасти стрессу удается одерживать верх из-за тяги человека к острым ощущениям. Несмотря на то что мировые катастрофы вызывают у людей негативную реакцию, количество новостных программ постоянно растет. Это уже не один часовой обзор новостей на главном телеканале, а круглосуточные новостные ленты на кабельном телевидении и в Интернете, которые подпитывают желание обывателей просматривать плохие новости снова и снова. Видеоигры, изобилующие насилием, и агрессивные фильмы создают воображаемый мир, который также отражает склонность человека к негативным эмоциям. Однако когда организм вырабатывает адреналин, он не разбирается, с каким стрессом имеет дело: реальным или воображаемым. Погружаясь в эти выдуманные цифровые миры, вы рискуете получить адреналиновую зависимость или поверить в то, что насыщенная жизнь должна быть полна агрессии и конфликтов (особенно если вы мужчина).

Правда в том, что непредсказуемость стала нашей повседневной реальностью, к которой мы все вынуждены приспосабливаться. Однако хаотичность событий вокруг нас следует считать лишь фактором, повышающим уровень стресса, а не неотъемлемой частью жизни. Так, непредсказуемость находит свое отражение в творческом беспорядке. Когда человек не знает заранее, какой следующий мазок краски нанесет на холст, или какую ноту выберет для своего музыкального произведения, это доставляет ему удовольствие, это часть творческого процесса. Но в повседневной жизни важно научиться контролировать эту непредсказуемость.

Предлагаем вам несколько рекомендаций.


• Упорядочите свой режим дня. Вставайте и ложитесь каждый день в одно и то же время. Ешьте три раза в день по расписанию.

• Ведите предсказуемый образ жизни и держите случайные привычки под контролем. Это очень важно для родителей маленьких детей: предсказуемость рождает чувство безопасности, и дети становятся спокойнее. На работе предсказуемость способствует сотрудничеству и лояльности. В контексте романтических отношений она укрепляет близость между людьми.

• Быть предсказуемым не значит быть скучным и посредственным. Напротив, вы предсказуемы, если:

– вы не выказываете гнева или обиды;

– вы не критикуете людей на публике;

– вы ответственны;

– вы выполняете свои обещания;

– на вас можно положиться;

– вы с удовольствием общаетесь с людьми;

– вы всегда открыты для окружающих;

– вы уважаете личное пространство других людей.

• Когда вы станете предсказуемым, окружающие, особенно члены вашей семьи, последуют вашему примеру.

• Обезопасьте себя от возможных рисков (оформите страховку, проводите профилактику здоровья, поддерживайте автомобиль в хорошем состоянии).

• Присоединитесь к группе поддержки, если вам нужна помощь. Помогайте окружающим.

• Встречайте кризисные ситуации с высоко поднятой головой. Обсуждайте происходящее с членами семьи и друзьями, не изолируйте себя от общества и не осложняйте себе жизнь, пытаясь со всем справиться в одиночку.

Отсутствие контроля
Стресс усиливается, когда вы чувствуете, что не управляете ситуацией. В экспериментах над животными функция контроля всегда принадлежит ученым, а в природе животные сами организуются в группы, где авторитет доминантной особи не подвергается сомнению. Альфа-самец обезьяны тратит много времени и энергии, чтобы сохранить свой статус в стае, однако рано или поздно его смещает более сильный самец. И так идет по кругу: один самец получает всю власть, а более слабые самцы смиряются с таким положением дел. В случае с людьми пример из мира животных кажется не совсем уместным. Почтовый клерк не желает всю жизнь скромно служить, он мечтает подняться по карьерной лестнице и стать исполнительным директором. В отличие от животных, у нас есть желания и надежды, мы стремимся к своим целям и строим планы.

Таким образом, контроль подразумевает совпадение внутреннего восприятия с окружающими обстоятельствами. Если вы контролируете себя, вы контролируете и ситуацию. Вы можете не стать топ-менеджером, но это не имеет значения, если вы умеете справляться со стрессом и сохранять контроль над обстоятельствами. Представьте себе пробку, в которой застряло сто машин. Если бы можно было измерить у каждого водителя пульс, кровяное давление, активность мозга и функции дыхания, мы получили бы сто совершенно разных результатов, которые отразили бы личную интерпретацию этих людей.

Вот самые негативные варианты поведения водителей в состоянии наивысшего стресса.


• Они жалуются на дискомфорт.

• Они рассуждают о том, что пробки на дорогах случаются все чаще.

• Они ожидают, что ситуация сложится так, как им хочется, а когда этого не происходит, вспыхивают от негодования.

• Они проявляют бессознательный гнев.

• Они винят других водителей-идиотов.

• Они вымещают обиду и раздражение на своих пассажирах.

• Они беспокоятся о том, что опоздают.


Такая реакция может возникнуть у каждого, но ярче она проявляется у людей с типом личности А. Неуправляемая ситуация может вывести из равновесия любого, не только фанатичного педанта. Но если вы стремитесь контролировать мир вокруг, неожиданные обстоятельства скорее выбьют вас из колеи.

С личностями, которые склонны все контролировать, сложно ладить. Они признают только одну точку зрения – свою собственную, и это отличительная черта личности-контролера. Еще один признак – это попытки в любой ситуации переложить вину на других людей и найти себе оправдание. Такие личности стараются все доводить до совершенства и могут одинаково яростно критиковать как одну грамматическую ошибку в отчете, так и проваленный проект. Они никогда не бывают полностью удовлетворены, неохотно хвалят других, либо не хвалят вовсе. Они уверены, что остальные люди разделяют их ценности и стандарты (например, когда начальник говорит своим подчиненным: «Я прошу вас не делать ничего, что не сделал бы я сам»). Что касается эмоций, такие люди крайне ранимы, беспокойны и боятся показывать свои чувства, поскольку считают это проявлением слабости и уязвимости.

Такая манера поведения не приносит результатов в неконтролируемой ситуации. Все из нас, в той или иной степени, испытывают соблазн подчинять других своей воле, выдвигать им требования и настаивать на своем мнении. Однако, если рассмотреть ситуацию изнутри, можно заметить, что в основе подобного поведения лежит беспокойство и страх. Чтобы снизить уровень беспокойства, нужно вернуть себе ощущение контроля – прежде всего внутреннего, а потом уже прикладывать усилия к тому, чтобы упорядочить внешние обстоятельства.

Вот шаги, которые можно предпринять.


• Научитесь концентрироваться. Этот навык развивается естественным путем в ходе занятий медитацией, однако и без медитаций все мы время от времени приходим в состояние концентрации. Оно приносит ощущение спокойствия и внутренней тишины, бдительность, наблюдательность и приземленность. Многие люди ощущают его в центре грудной клетки.

• Научитесь замечать, когда вы теряете концентрацию. Это состояние также знакомо каждому: накатывают беспокойство, беспорядочные мысли, неуверенность, чувство зависимости от внешних обстоятельств, сердцебиение учащается, дыхание становится поверхностным и прерывистым, появляются ощущение «бабочек в животе», а также мышечное напряжение и даже судороги.

• Учитесь возвращаться в свой внутренний центр. Этот навык связан с предыдущими пунктами – как только вы осознаете, что ваша концентрация ослабла, вы сможете ее восстановить. В этом вам помогут несколько несложных техник.

• Осознайте источник стресса.

– Не вовлекайтесь в стрессовую ситуацию.

– Найдите тихое место, чтобы побыть наедине с собой.

– Закройте глаза и поместите свое внимание в область сердца.

– Используйте осознанное дыхание: делайте глубокие, ритмичные вдохи на четыре счета, а выдохи – на шесть.

• Если позволяет время, помедитируйте после того, как вернетесь в состояние спокойной концентрации.

• Применяйте эти техники до тех пор, пока не успокоитесь.

• Не спешите возвращаться к стрессовым обстоятельствам. Устройте себе несколько часов или даже дней безмятежной жизни.

• Если на работе вы оказались в неприятной ситуации, которую не можете изменить, примите радикальные меры. Сейчас все больше компаний понимает, что у их сотрудников вырастают крылья за спиной, если предоставить им свободу выбора и возможность принимать собственные решения. Вам необязательно оставаться на работе, где начальство контролирует все до мелочей, а работники подчиняются своду строгих правил. Попробуйте попросить больше полномочий, когда занимаетесь поиском решений. Если вашу просьбу отвергнут, трезво оцените свои позиции и действуйте.

• Честно ответьте себе, насколько вы сами любите все контролировать.

Попробуйте стать мягче, меньше осуждать себя и других, умерьте свою требовательность. Такой упорядоченный подход позволит вам выработать самоконтроль.

• Уделяйте время расслаблению и не требуйте от себя слишком многого.

• Научитесь проявлять гибкость, прежде чем навязывать всем свою линию.

• Становитесь иногда несерьезным и игривым.

• Не упускайте возможности сделать счастливыми других людей.

Повторяемость
Стресс имеет свойство накапливаться. Чем чаще повторяется стрессовая ситуация, тем серьезнее могут быть ее последствия для организма. Одна соломинка из пословицы не сломала бы хребет верблюду, если бы до нее не было тысячи соломинок. Этот пример настолько прост и очевиден, что, казалось бы, нет необходимости возвращаться к нему. Однако люди, сами того не замечая, снова и снова попадают в одни и те же стрессовые ситуации. Ссорясь, женатые пары десятилетиями приводят одни и те же аргументы, пока это не превращается в своеобразный ритуал. Мы каждый раз бурно реагируем на ложь и уклончивость политиков, как будто они когда-то вели себя по-другому. Родители раз за разом повышают голос на капризных детей, которые все пропускают мимо ушей или затихают лишь на время, а потом снова начинают шалить.

Стресс, который мы создаем себе сами, имеет тенденцию повторяться. Он возникает, когда человек игнорирует свои вредные поведенческие привычки или применяет такие реакции, которые никогда не давали нужного результата в прошлом. Одновременно с этим мы закрываем глаза на факторы стресса, которые уже не раз оказывали на нас свое действие. Это пассивная сторона неверного поведения: жена, которая лишь вздыхает, когда муж в тысячный раз ее обижает, мать, которая не может заставить своих детей успокоиться, офисный работник, который точит зуб на вредного босса, студент-бунтарь, для которого кабинет директора стал вторым домом.

Стресс, который мы создаем себе сами, имеет тенденцию повторяться. Он возникает, когда человек игнорирует свои вредные поведенческие привычки.


Пассивность проявляется в том, что человек вживается в роль жертвы и позволяет неприятным ситуациям повторяться, считая, что он этого заслуживает или не может ничего с ними поделать. Активный аспект проявляется в упрямстве, из-за которого человек повторяет одни и те же иррациональные действия, стараясь повернуть ситуацию так, как ему хочется. Для клеток ситуация выглядит одинаково в обоих случаях – из раза в раз в организме вырабатываются мелкие стрессовые реакции.

Теперь вы знаете, какое поведение не работает, и наверняка задаетесь вопросом, что же вам делать? Мы считаем – и уже говорили об этом в предыдущих книгах, – что вам нужно определить для себя три вещи: что вы можете исправить, с чем согласны примириться, и в какой момент вы отойдете в сторону. Большинство людей терпит повторяющиеся стрессовые ситуации, поскольку никак не может принять нужное решение. Они дрейфуют между этими тремя альтернативами и то прилагают усилия, чтобы исправить ситуацию, то опускают руки, когда им это не удается (что является самым распространенным типом поведения), а прекращают разрушительные отношения только в крайнем случае. Домашнее насилие – яркий пример подобной неопределенности: даже когда жертва находит в себе силы уйти, зачастую спустя время она возвращается к супругу-агрессору. Точно так же многие из нас в силу своей нерешительности терпят повседневные, незаметные стрессы. Часто повторный стресс начинается с мелочей, однако, капля по капле, эффект накапливается, и главным источником проблемы оказываются не сам стрессовый фактор, а подавляемые гнев, обида и разочарование, которые начинают управлять человеком.

Нерешительность держит вас в подвешенном состоянии, которое напоминает ожидание боли, что, как вы помните, может вызывать больше стресса, нежели само неприятное событие. Решительность, с другой стороны, восстанавливает ощущение контроля. Никто не гарантирует, что результат ваших действий удовлетворит вас на 100 %, но это лучше, чем пассивно ждать. Так вы сможете продолжать жить полноценной жизнью.

Вот меры, которые мы рекомендуем применять, когда вы сталкиваетесь с повторяющимся стрессом.


• Найдите решение.


Самый оптимальный вариант – попробовать изменить ситуацию к лучшему. Лишь немногие повторяющиеся стрессы имеют внешние источники, например, работа в шумном и многолюдном офисе или многочасовые утренние пробки на дорогах. Абсолютное большинство повторяющихся стрессов связано непосредственно с природой человека и возникает во взаимоотношениях между людьми. Та к что же вы можете сделать, чтобы улучшить конфликтные взаимоотношения с супругом или коллегой?

Шаг 1. Оцените, насколько велики шансы положительно разрешить ситуацию. Ключевой вопрос в том, захочет ли вторая сторона конфликта вас выслушать без злости и агрессии, пойдет ли на уступки, а кроме того, будет ли она придерживаться условий сделки, которую вы заключите. Это длинный список требований, и для начала подумайте, готовы ли вы сами выполнить все эти условия. Тщательно проанализируйте свои эмоции и поведение. Скажем, желание обвинить другого сведет к нулю эффект от любых переговоров, а чувство вины усмирит вашего партнера, но может вызвать его негодование. Также вам стоит оценить, насколько вы зашли в тупик. Если вы не выносите друг друга, решение найти будет сложно. Вам придется наладить общение, прежде чем искать способы выхода из конфликта.

Шаг 2. Запишите все «за» и «против» каждого варианта решения. Не пожалейте времени на то, чтобы внимательно изучить весь список. Действительно эффективные меры требуют долгого анализа. Будьте максимально объективны и рациональны. Вам может помочь, если вы притворитесь, что ищете решение не для себя, а для друга, который попросил у вас совета. Что бы вы сказали своему другу – «за» и «против», обсуждая все доступные варианты? Когда составите список, убедитесь, что в случае реализации выбранного варианта обе стороны конфликта будут нести равную ответственность.

Шаг 3. Огласите второй стороне только один вариант. Не зачитывайте весь список и не предлагайте разные варианты – так вы запутаетесь. Даже если на кону стоят ваши личные интересы, не позволяйте этой первой встрече перерасти в схватку. Всегда есть соблазн вспомнить все плохое, что произошло между вами в прошлом. Сопротивляйтесь этому искушению. Обычно другой человек уже знает о том, что между вами существует конфликт, однако даже в этом случае фраза «Нам нужно поговорить» способна привести его в замешательство. Лучше ограничить первую встречу пятнадцатью минутами. Помните, вы хотите достичь конкретной цели – изложить решение, которое уже созрело у вас в голове, и второй стороне нужно время на то, чтобы осмыслить ваше предложение. Инициатор решения всегда берет на себя ответственность за проведение переговоров, и вам нужны ясная голова и максимальная объективность, чтобы оценить мнение другого человека. И наконец, собираясь предложить решение проблемы, подождите спокойного момента, когда вас не будут отвлекать срочные дела. Не стоит обсуждать конфликт в момент жарких споров и взаимной критики, а также в состоянии опьянения или под влиянием чувства вины или стыда.

Шаг 4. Достигнув соглашения, возьмите на себя свою часть ответственности и попросите партнера сделать то же самое. Переговоры нельзя считать успешными, если не будут удовлетворены обе стороны, и каждый из участников не будет чувствовать себя победителем, сохранившим чувство собственного достоинства. Обоюдная победа – это не просто идеал, а единственно возможный выход, поскольку если один из участников окажется проигравшим, он может отомстить в будущем. Помните, что вы несете ответственность только за свою часть решения. Не напоминайте вашему партнеру о его обязательствах, не отслеживайте, на какие уступки он пошел, и не вините его, если он не смог сдержать свое слово. Опустить руки – это естественная реакция человека, который сопротивляется переменам. Лучше подумайте, как вы проведете следующую встречу. Та к вы снизите напряжение и избавите себя от необходимости следить за действиями вашего партнера. А если решение не окажет должного эффекта, будьте честны с собой и признайте это. Вместо того чтобы сдаваться, проведите новые переговоры и на этот раз спросите партнера, как он видит решение проблемы. Компромисса достичь легче, если два человека рассуждают с позиции: «Мы попробовали мой вариант, мы попробовали твой вариант – что дальше?»


• Примиритесь с неприятной ситуацией.


Большинство проблем усугубляются при нашем попустительстве, и все равно мы до последнего миримся с нежелательными обстоятельствами из-за инертности, пассивности или желания избежать конфликта. Конфликт – это неприятная ситуация, однако если вы делаете вид, что не замечаете его, это только загоняет вас в тупик. Из-за склонности слишком долго выжидать мы доводим ситуацию до критической точки, до открытой враждебности, когда переговоры становятся почти невозможны. Причина, по которой парам не удается мирно договориться, заключается не в том, что их мнения слишком расходятся, а в том, что они упустили момент, когда проблемы можно было обсудить в спокойной обстановке. Если вам кажется, что вы вполне примирились со стрессовыми факторами в личных или рабочих отношениях, значит, вам давно пора заняться поиском решения проблем.

Однако бывают случаи, когда лучший выход для вас – по-настоящему примириться с ситуацией. Если вы как следует подумали о том, как улучшить ситуацию, но не нашли решения, сядьте снова за стол, возьмите ручку и бумагу и составьте список «за» и «против» на тот случай, если вы просто примете ситуацию такой, как она есть. Часто на вас влияют внешние факторы – супругу, разочарованному в отношениях, приходится думать о детях, а у сотрудника, который не выносит своего начальника, может не быть других перспектив в работе. Никто не бывает абсолютно свободным от обстоятельств. Возможно, вы захотите озаглавить колонки в своем списке так: «хорошо для меня», «хорошо для нас», «плохо для меня», «плохо для нас». Большинство людей воспринимает необходимость примириться с ситуацией как отступление или поражение, ощущает себя при этом жертвой или мучеником. Этих чувств трудно избежать, и, в принципе, они объяснимы, ведь вы не смогли найти решение.

Нерешительность держит вас в подвешенном состоянии, которое напоминает ожидание боли, что, как вы помните, может вызывать больше стресса, нежели само неприятное событие.


Сконцентрируйтесь на положительных аспектах своего положения. Супруги смогут найти приемлемый вариант совместного проживания, если поймут, что это их собственное решение, а не ловушка, в которую они попали не по своей воле. В ходе анализа постарайтесь почувствовать удовлетворение от своего выбора. В колонках «хорошо для меня», «хорошо для нас» должны быть перечислены рациональные варианты, а не оправдания. Примирение с неприятными обстоятельствами – это всегда компромисс, однако если вы не проявите при этом твердость, вы можете столкнуться с еще более серьезными последствиями. Сравните две ситуации: когда вы сами отдаете десять долларов бездомному, и когда эти десять долларов кто-то у вас крадет.

И наконец, спросите себя, используете ли вы следующие оправдания, чтобы ничего не менять в жизни.


• Вы считаете, что у вас нет выбора.

• Вы боитесь уходить от супруга.

• Вы думаете, что не сможете о себе позаботиться самостоятельно.

• Вы не обращаете внимания на свои страдания.

• Вы считаете, что должны сохранять верность в любой ситуации.

• Вы считаете себя виноватым во всем.

• Вы хотите еще подождать.


Эти пагубные реакции порождают страх и чувство вины. Если вам приходит на ум что-то из вышеперечисленного, сделайте шаг назад и трезво спросите себя: «А это действительно так?» Помните, что ваша цель – принять тот факт, что примириться с ситуацией будет для вас наилучшим выходом в предлагаемых обстоятельствах.


• Отойдите в сторону.


Третий вариант подразумевает, что вы сознательно разрываете отношения. Как и в случае с решением примириться, данный вариант обычно приходит в голову слишком поздно, когда вас накрывает эмоциональная усталость и беспомощность. Мы вас не осуждаем за это. Есть масса разумных причин для того, чтобы отойти в сторону, и главная из них заключается в том, что вы наконец решили за себя постоять. И, как и в других случаях, это решение должно принести вам успокоение, а не стать актом отчаяния.

Достаньте ручку и бумагу и перечислите все «за» и «против» на тот случай, если вы решите выйти из ситуации. Будет нелишним добавить третью колонку под заголовком «Что дальше», где можно указать последствия развода с супругом или увольнения с работы, которые стоит принять в расчет. Разрыв отношений всегда оставляет душевные раны, а на исцеление глубоких ран требуется больше времени, чем вы ожидаете. Положительный аспект расставания в том, что вы можете наслаждаться свободой от груза напряжения, ссор, враждебности и усталости. Однако зачастую на смену эйфории приходит эмоциональный спад, сопровождаемый депрессией, чувством вины и беспокойством.

Мы пытаемся не напугать вас, а вооружить реалистичными ожиданиями. Эмоциональная реакция после разрыва отношений настигает каждого человека. К сожалению, это свойство человеческой натуры – проявлять при расставании самые нелицеприятные качества. Если брак распадается, основным импульсом к действию становится желание найти супругу замену, что часто говорит о стремлении отомстить. Постарайтесь не попасться на эту удочку. Помните, что в игру вступают сильные эмоции – страх и неуверенность. Трезво оцените, что происходит у вас внутри: если вы полагаетесь на злость и жажду мести, значит, вы маскируете душевную боль, которая нуждается в исцелении.
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Рекомендации на сегодня – выберите только одну.

ЧТО ДЕЛАТЬ
• Медитируйте.

• Присоединитесь к группе социальной поддержки.

• Укрепляйте эмоциональные связи с членами семьи и друзьями.

• Принимайте мультивитаминные и минеральные добавки (если вам шестьдесят пять лет и более).

• Поддерживайте баланс отдыха и активности.

• Откройте для себя новое интересное занятие.

• Предпринимайте шаги для развития умственной деятельности.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
• Избегайте сидячего образа жизни – регулярно вставайте и двигайтесь в течение дня.

• Следите за негативными эмоциями.

• Восстановите испорченные отношения со значимыми для вас людьми.

• Следите, чтобы ваш рацион был хорошо сбалансирован.

• Откажитесь от негативных стереотипов относительно возраста и старения.

• Подумайте о методах избавления от страха смерти.


Хорошая новость заключается в том, что теперь вы можете предотвращать и даже обращать вспять процесс старения. Время, когда люди могли лишь мечтать об этом, прошло. Медицина получает все больше новой информации о том, как меняется организм с возрастом, а ведь совсем недавно этот процесс был для врачей загадкой. Оказалось, что нет такого отдельного явления, как старение, это многоуровневый процесс, как и сама жизнь. Мысль о том, что старение почти не поддается точному определению, станет сюрпризом для большинства людей, которые ассоциируют старость с определенным набором признаков – снижение мышечной массы, морщины, слабое зрение и так далее. Однако симптомы простуды – это не то же самое, что ее первопричина, и симптомы старения так же далеки от своей глубинной причины, как насморк – от вируса, который его спровоцировал.

В качестве основной причины старения современные ученые называют генетические изменения в организме, однако мы знаем, что образ жизни человека оказывает значительное влияние на генетическую активность.

Поскольку люди теперь живут дольше, можно утверждать, что человек в возрасте за пятьдесят начинает вторую жизнь. Однако в отличие от ребенка, который тратит первые два десятилетия на то, чтобы стать дееспособной личностью, пятидесятилетний человек может привнести в свою новую, только начинающуюся, жизнь все богатство своих знаний, навыков и опыта. И именно ваш сегодняшний образ жизни определяет, станет ли ваша старость лифтом вниз или, наоборот, дорогой вверх, к новым вершинам. Несмотря на влияние генов и биологии, выбор в значительной степени зависит от вас.

Как бы то ни было, универсальный опыт взросления не может быть сведен к одной причине или единичному результату. Общепринятые убеждения о возрасте могут иметь такое же влияние, как и биологические процессы. Известное выражение «Тебе столько лет, на сколько ты сам себя ощущаешь» указывает на еще один фактор – психологический. Объединив все эти элементы, мы получим довольно запутанную картину старения, составленную из базовых фактов, которые могут проявляться по-разному в каждом индивидуальном случае.


• Раньше считалось, что биологическое старение начинается в тридцать лет и ослабляет организм примерно на 1 % в год. Сейчас мы знаем, что эта теория опиралась на внешние симптомы старения. На клеточном и эпигенетическом уровне признаки расстройства некоторых функций могут наблюдаться у человека в гораздо более молодом возрасте.

• Процесс старения влияет на целостную систему телесного разума, однако не всегда понятно, как быстро это происходит.

• Ввиду того, что процесс старения абсолютно индивидуален, одни люди биологически моложе своего возраста, а другие – старше.

• Старение постепенно приводит к смерти вследствие нарушения функций какой-то одной системы организма (обычно дыхательной). К моменту смерти абсолютное большинство клеток тела продолжает функционировать нормально или по крайней мере достаточно для того, чтобы поддерживать жизнь человека.

• Есть люди, которым удается с возрастом улучшить самые разные показатели старения – у силить память, укрепить мышцы, развить ясность мышления. Это говорит о том, что старение может быть не столь очевидным и неотвратимым явлением. Так почему же мы стареем?


Видя столь запутанную картину, медики так и не смогли подчинить процесс старения правилам, применимым к заболеваниям. Старение не похоже на болезнь, хотя пожилые люди более подвержены разного рода недомоганиям, нежели молодежь. Священным Граалем физиков, которые искали его на протяжении десятилетий, оказалась «теория всего», представившая единое объяснение всех фундаментальных сил и процессов во Вселенной. В медицине теории, которая смогла бы объяснить процесс старения, пока нет. Если вы подхватили вирус, в течение недели у вас проявятся примерно те же симптомы, что и у любого другого простуженного человека. Однако процесс старения занимает десятилетия, и у двух семидесятилетних людей его симптомы значительно разнятся. Вы – уникальное создание, и потому ваше старение будет неповторимым.

Хорошая новость заключается в том, что теперь вы можете предотвращать и даже обращать вспять процесс старения.


За последние два десятилетия исследования в области старения шагнули далеко вперед, и теперь нам известно, что этот процесс напрямую связан с ДНК человека. Благодаря открытиям в эпигенетике мы знаем, что опыт человека постоянно влияет на активность генов и надолго оставляет свои отпечатки в клетках. Никто не может с уверенностью сказать, как долго сохраняется такой след – годы, десятилетия или всю жизнь, но один факт неоспорим: ваш образ жизни оказывает влияние на ваши гены. Даже у абсолютно идентичных близнецов, рожденных с одинаковым геномом, в возрасте семидесяти лет генная активность будет такой, какая бывает у дальних родственников. А иногда различия становятся столь велики, что близнецов можно принять за чужих людей.

Новейшее открытие о том, что старение начинается в молодом возрасте, стало настоящим прорывом в медицине. В 2015 году в университете Дьюка прошли исследования под руководством Дэниэла У. Белски, в ходе которых ученые изучали, насколько биологический возраст человека (возраст тела) соответствует действительному возрасту (возрасту по паспорту). Обычно для исследования темы старения приглашают людей старшего возраста, у которых уже наблюдаются очевидные симптомы. На этот раз команда университета Дьюка выбрала другую тактику и изучила девятсот пятьдесят четыре молодых человека. Они трижды измерили биомаркеры старения испытуемых в промежутке от двадцати до сорока лет. «Не достигнув даже середины жизни, те испытуемые, которые старели быстрее, демонстрировали более раннее снижение физической и умственной активности, жаловались на ухудшение самочувствия и выглядели старше». Это открытие подкрепляет идею о том, что начинать борьбу со старением нужно еще в молодости, а профилактику физических недомоганий проводить за десятилетия до того, как они заявят о себе. Как мы уже не раз говорили в нашей книге, выраженному заболеванию предшествует долгий путь, и то же самое верно в отношении старения, которое затрагивает все системы организма.

Поиск надежных показателей старения до сих пор не закончен, предложения варьируются от оценки состояния глубинных нейросетей и Т-клеток до эпигенетических свойств организма. Лишь когда ученые достигнут согласия в этом вопросе, они смогут разобраться в вопросах омоложения. И здесь нет ничего удивительного, учитывая, что данный процесс невероятно сложен и индивидуален. Однако в любом случае главная ответственность за борьбу со старением возлагается на самого человека, а не на волшебные пилюли, которые могут изобрести в будущем.

Делая свой выбор сегодня, помните, что уникален не только процесс старения, но и процесс омоложения. Чем лучше вы будете понимать ход своего личного старения, тем точнее будут действовать ваши меры по омоложению. Вот, согласно лучшим последним исследованиям, наиболее важные переменные, которые влияют на старение в целом.

Счастливая старость: десять главных условий
1. Хорошие отношения с друзьями, членами семьи и групп социальной поддержки.

2. Эмоциональная стабильность, способность восстанавливаться после неудач и потерь.

3. Управление стрессом.

4. Противовоспалительные меры, включая диету и отказ от «жгучих» эмоций, таких как гнев и агрессивность.

5. Хороший сон каждую ночь.

6. Медитация, йога, осознанное дыхание.

7. Умеренная физическая активность в течение дня. Длительные периоды отдыха в сидячем положении должны сменяться движением.

8. Позитивное отношение к старению и ходу времени.

9. Отказ от любых токсинов, включая табак и алкоголь.

10. Свежий взгляд на вещи – любопытство, открытость, готовность узнавать что-то новое.


Перечисленные в порядке убывания важности, эти условия дают нам представление о том, как правильно стареть. Мы уверены, что главная ответственность за каждый аспект процесса старения лежит на воспалении. И хотя эта теория пока не доказана, она может стать веянием нового времени, особенно если учесть, что в старшем возрасте люди начинают вести неправильный образ жизни, который и вызывает хроническое воспаление.

Если вы хотите вести целительный образ жизни, не стоит дожидаться, когда старость громко заявит о себе. На примере старения хорошо видно, как под воздействием самых разнообразных факторов в организме происходят едва заметные изменения. Омоложение организма также происходит незаметно, но его стратегия очевидна: вы должны максимально увеличить позитивные переживания вашего телесного разума и снизить до минимума негативные. Опыт – очень общее понятие, однако лучшие исследования в данной области выявили его главные аспекты, на которые следует обратить внимание. Наши рекомендации «Что делать» и «Что перестать делать» отражают именно их.

ЧТО ДЕЛАТЬ
Здесь мы предлагаем всего один пункт, непосредственно связанный с биологическими процессами организма: принимайте мультивитаминные и минеральные добавки, если вы старше шестидесяти пяти лет (смотрите страницу 281, чтобы узнать, почему это так важно). Остальные пункты имеют отношение к состоянию внутренней гармонии: помните, что счастливая жизнь складывается из маленьких мгновений повседневного счастья. Самое длительное исследование старения, продолжительность которого на данный момент составляет восемьдесят лет, – это гарвардское исследование развития взрослого человека. Его результат кратко сформулирован в заголовке статьи на сайте гарвардской газеты: «Гены – это хорошо, но радость лучше». Исследование началось в 1938 году, когда ученые задались целью проследить жизнь гарвардских второкурсников. (Состав участников позже был скорректирован и расширен до одной тысячи трехсот человек. В 2017 году в живых оставалось лишь девятнадцать человек из первоначальных объектов эксперимента. В настоящее время исследуются их дети и внуки с супругами, а также городские волонтеры).

Профессор Роберт Уолдингер, психиатр Гарвардской медицинской школы, который сейчас возглавляет этот эксперимент, сообщает: «Удивительным открытием стало то, как сильно наши взаимоотношения и ощущение счастья, которое они дают, влияют на наше здоровье. Конечно, нужно заботиться о физическом теле, однако добрые отношения с людьми – это тоже форма заботы о себе. И это, я думаю, стало откровением». Это открытие согласуется с другими, например, о том, что активная социальная жизнь или любовь, которую один супруг проявляет к другому, определяют вероятность возникновения проблем с сердцем. По утверждению доктора Уолдингера, «одиночество убивает точно так же, как курение или алкоголизм».

Эту информацию можно использовать на практике, и она будет полезна для людей из всех социальных групп. В статье, посвященной гарвардскому эксперименту, говорится: «Исследование показало, что близкие отношения в гораздо большей степени, чем деньги или слава, способствуют ощущению счастья. Эти связи защищают человека в случае жизненных неудач, помогают отсрочить снижение умственной и физической активности и являются залогом счастливой жизни в большей степени, нежели социальный статус, уровень IQ или даже гены. Эти результаты верны как в отношении гарвардских студентов, так и городских волонтеров, которые приняли участие в эксперименте позже».

В качестве основной причины старения современные ученые называют генетические изменения в организме, однако мы знаем, что образ жизни человека оказывает значительное влияние на генетическую активность.


Наши рекомендации «Что делать» основаны на этом наиважнейшем открытии. Социальная жизнь и счастье, которое дают отношения, поддерживают человека на протяжении всей его жизни. В «прошлые времена», как принято обозначать устаревшее мировоззрение, «золотой возраст» означал, что человек, едва достигнув шестидесяти пяти лет, становился абсолютно бесполезным для общества и проводил свои дни в кресле-качалке. Люди предвкушали пенсию и ждали ее, как счастливого периода жизни, вместо того чтобы быть счастливыми в настоящем. Общественное мнение диктовало свои правила: в молодые годы человек должен усердно трудиться, а на пенсии наслаждаться жизнью – безделье было привилегией. В «новом» веке, особенно в период бэби-бума, когда взгляды в обществе начали меняться, выходить на пенсию стало необязательно, если работа приносила пользу обществу и самому человеку. Поэтому теперь люди стремятся сохранять крепкое здоровье как можно дольше, желательно всю жизнь.

Слабое место концепции «нового» века в том, что личное счастье для очень многих людей остается сугубо индивидуальным проектом, а значение социальной поддержки и теплых отношений упускается. Принципы американского индивидуализма противоречат коллективизму японского общества или других стран, где проводится политика социального обеспечения, – то есть почти всей Европы. В списке «Что делать» мы предлагаем заниматься медитацией, а значит, оставаться наедине с собой. И все же люди, которые начинают медитировать в группах, имеют больше шансов сделать эту привычку частью своей жизни.

Самый убедительный показатель качества жизни человека – это ощущение счастья и удовлетворенность миром вокруг. Люди, которые слишком сосредоточены на своей финансовой безопасности, не имеют почти никакого представления о том, как поддерживать счастливые взаимоотношения. Мы не можем сейчас подробно обсудить эту тему – она займет в десять раз больше места, чем мы можем себе позволить, – однако приведем несколько тезисов из книги Дипака «Рецепт абсолютного счастья».


• Счастье сложно предсказать. Люди думают, что станут счастливее, когда у них появится больше денег, ребенок, карьерный рост и другие внешние атрибуты, но между этими ожиданиями и реальным ощущением счастья нет взаимосвязи. Конечно, достаточное количество денег и чувство безопасности, которое они дают, являются важной составляющей счастья. Однако, начиная с определенного момента, деньги приносят не счастье, а желание зарабатывать все больше и больше, так что напряженный труд, который для этого необходим, становится источником стресса.

• Поскольку счастье так непредсказуемо, им стоит заняться сейчас, а не откладывать на потом.

• У каждого из нас есть базовое эмоциональное состояние, которое, как и метаболизм, изо дня в день определяет наше настроение. После неблагоприятного события – разрыва отношений или финансовых потерь – мы возвращаемся в базовое состояние в течение шести месяцев.

• Даже если принять в расчет фактор базового состояния, по крайней мере 40–50 % счастья зависит от того, какой образ жизни мы выбираем.

• Согласно мировым традициям мудрости, изменчивая природа человеческого счастья не позволяет достичь его с помощью внешних стимулов. Только переход на уровень сознания, где вы ощущаете внутренний покой и удовлетворение, может помочь вам обрести счастье – и это созвучно нашей теории об окончании страдания.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
Рекомендации из списка «Что перестать делать» отражают вашу главную задачу – выйти из застоя. Вы должны выработать такой же гибкий подход к жизни, какой используют ваши клетки. Если вы прочно держитесь за свои привычки, манеру поведения и убеждения, вы, сами того не замечая, снижаете способность своих клеток сопротивляться разного рода вызовам. Помните, что телесный разум – это система, которая управляет сотнями подсистем двадцать четыре часа в сутки. Ни одно переживание человека не остается незамеченным. Жестко ограничивать себя означает почти то же самое, что стискивать кулаки, – в какой-то момент может свести мышцу.

Начните отслеживать свои негативные убеждения, поскольку, если не обратить на них внимания сейчас, с возрастом они могут укорениться в сознании. Среди них следующие.


• Старение отвратительно. Оно идет по наклонной вниз.

• Перспектива смерти пугает.

• Лучшие годы позади.

• Прошлое было гораздо лучше, чем настоящее.

• Можно рассчитывать только на себя.

• Люди всегда подводят.

• Время бежит слишком быстро.


Как правило, эти убеждения не соответствуют действительности – люди верят в них не потому, что это правда, а в силу эмоциональных причин. Главный вопрос состоит в том, какое отношение к своей жизни и будущему выбираете вы. Если вы боитесь старости и ненавидите саму мысль о ней, со временем негативных эмоций у вас только прибавится. Каждый новый признак старения – еще один седой волос или боль в суставах – заставит вас еще больше страшиться будущего. Система ограниченных убеждений является главным препятствием на пути к гармоничному старению. Важно, чтобы вы не зацикливались на прошлом, а с оптимизмом смотрели в будущее и всем разумом, телом и душой ожидали чего-то нового.

Поскольку каждое убеждение является вашим собственным творением, вы можете его стереть. Мы посвятим четверг работе с глубинными убеждениями и тому, как их можно изменить, а пока ознакомьтесь с некоторыми важными принципами.


• Начните общаться с воодушевленными и счастливыми людьми старшего возраста прямо сегодня.

• Одновременно поддерживайте контакты с молодежью.

• Не участвуйте в разговорах, в которых люди жалуются на возраст.

• Каждому негативному убеждению можно сознательно противопоставить позитивное утверждение. Вот примеры.


«Старение отвратительно. Оно идет по наклонной» замените на «Моя жизнь идет вверх. Лучшее впереди».

«Перспектива смерти пугает» замените на «Страх еще никому не помогал найти решение – не поможет и мне».

«Лучшие годы позади» замените на «Я могу создать лучшее будущее, если этого захочу».

«Прошлое было гораздо лучше, чем настоящее» замените на «Застревая в прошлом, мы упускаем возможности, которые открываются нам сегодня и завтра».

«Можно рассчитывать только на себя» замените на «Всю жизнь я мог рассчитывать на других людей, а они могли рассчитывать на меня».

«Люди всегда подводят» замените на «Большинство людей делает все, что от них зависит».

«Время бежит слишком быстро» замените на «Времени у меня достаточно».

Мы не утверждаем, что позитивные утверждения всегда соответствуют действительности, гораздо важнее то, что ваше эмоциональное состояние – это основной источник мотивации. Это очень важная часть гармоничного старения. Ваше положительное отношение к старости имеет огромное значение, особенно если учесть, что речь идет о предстоящих вам долгих годах жизни. Позитивное мышление иногда бывает поверхностным, и тогда оно играет менее важную роль, нежели глубинное принятие себя. Если вы принимаете себя, то даже самые неприятные атрибуты старения, которых мы, конечно, желаем вам избежать, не заставят вас унывать. Ваша внутренняя сила поможет вам справиться с любыми бурями.
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Связь с теломерами


[image: after_title]

Теперь, когда мы знаем, что каждый человек стареет по-разному, нам крайне важно узнать, почему вообще это происходит. Ученые вряд ли когда-нибудь четко ответят на этот вопрос, поскольку старение – комплексный, всеобъемлющий процесс. Однако на клеточном уровне все довольно очевидно. В начале своей жизни клетки быстро делятся и обновляются после каждого деления – молекулярный биолог Элизабет Блэкберн называет это периодом бурного роста. А в конце своего существования они совсем не делятся и с трудом выполняют свои базовые функции. Это называется физиологическим старением.

Начинать борьбу со старением нужно еще в молодости, а профилактику физических недомоганий проводить за десятилетия до того, как они заявят о себе.


Стареющие клетки допускают различные ошибки – посылают ложные химические сообщения и неверно интерпретируют поступающую информацию. Их способность исцеляться снижается. Вещества, вызывающие воспаления, проникают сквозь мембрану клетки в окружающие ткани и кровоток. Та к что предположение о том, что мы стареем из-за старения клеток, кажется вполне правдоподобным.

Самые убедительные доказательства в поддержку данной теории дали нам исследования генов, особенно того участка ДНК, расположенного на концах хромосом, который известен как теломер. Теломер – «некодирующая» ДНК, это значит, что он не участвует в построении клеток. Однако теломеры не пассивны, у них есть свои задачи. Предполагается, что они призваны сохранять и защищать клетки. Каждый раз, когда клетка делится, а в теле это происходит постоянно, ее теломеры становятся короче. Длинные теломеры встречаются у молодых клеток в период бурного роста, а укороченные теломеры типичны для клеток в фазе физиологического старения.

Ведущим исследователем в данной области является молекулярный биолог Элизабет Блэкберн. В 2009 году вместе с Кэрол Грейдер из университета Джона Хопкинса и Джеком Шостаком из Массачусетской больницы она получила Нобелевскую премию в области физиологии и медицины. Они открыли теломеразу – энзим, который обновляет теломеры. Блэкберн, которая в настоящее время возглавляет институт Солка в городке Ла-Хойя, штат Калифорния, описывает каждый аспект старения и обновления клеток в своей книге «Эффект теломера». Книга написана в соавторстве с психологом здоровья Элиссой Эпель, которая на протяжении пятнадцати лет является коллегой Блэкберн по научным исследованиям. Они убедительно доказывают, что теломеры и уровень теломеразы в клетке – это идеальный показатель для оценки загадочного и многоуровневого процесса старения. Если ученые смогут произвольно повышать уровень теломеразы и удлинять тем самым теломеры, срок службы клеток увеличится на десятилетия, и люди обретут крепкое здоровье и долгую жизнь.

В своей книге Блэкберн и Эпель делают ошеломляющее предсказание. По всему миру в настоящее время проживает около трехсот тысяч долгожителей, и их число постоянно растет. Скоро столетние юбилеи станут обыденностью – по оценкам ученых, треть детей, рожденных в Великобритании, доживет до этого возраста. Вопрос защиты клеток неожиданно становится актуальным, как никогда прежде. Мы очень рекомендуем вам прочитать книгу Блэкберн и Эпель, она содержит массу полезной информации. Однако самое важное для нас сейчас – разобраться, что положительно влияет на наши теломеры, а что отрицательно.

В книге есть обзор всех исследований в данной области, и их результаты совпадают с принципами целительного образа жизни.

Ваши теломеры не подвергаются опасности, если:

• вы не находитесь под влиянием сильных стрессов;

• вам никогда не ставили диагноз «эмоциональное расстройство»;

• вы много общаетесь и наслаждаетесь отношениями, основанными на любви и привязанности. У вас есть близкие друзья, которые могут выслушать вас и дать добрый совет;

• вы занимаетесь гимнастикой в умеренном или интенсивном режиме по крайней мере трижды в неделю, а то и чаще;

• вы крепко спите по ночам, и продолжительность вашего сна составляет не менее семи часов;

• трижды в неделю вы употребляете продукты, богатые кислотами омега-3, и исключаете из рациона переработанное мясо, сладкие газированные напитки и любые переработанные продукты питания. Лучше всего, если вы придерживаетесь натурального питания;

• вы не имеете контакта с табачным дымом, пестицидами и инсектицидами.


Обратное также верно.

Ваши теломеры подвергаются опасности, если:

• вы находитесь под воздействием сильного стресса;

• вам случалось лечиться от беспокойства или депрессии;

• вам недостает поддержки друзей и членов семьи;

• вы ведете сидячий образ жизни, не занимаетесь спортом и даже не ходите на прогулки;

• вы страдаете от хронической бессонницы или спите менее семи часов;

• употребляете продукты с высоким содержанием жира, переработанные продукты и сладкие газированные напитки, не включаете в свой рацион достаточное количество клетчатки и жирных кислот омега-3;

• вы взаимодействуете с табачным дымом, пестицидами, инсектицидами и иными вредными химическими веществами.


Всегда в случае с любыми рисками одни люди подвержены им больше, чем другие. Одним из самых губительных факторов является сильный стресс – у людей, которые ухаживали за пациентами с болезнью Альцгеймера, теломеры становились настолько короче, что вероятная продолжительность жизни испытуемых сокращалась примерно на пять-восемь лет. Блэкберн также перечисляет некоторые коммерческие лаборатории, где за определенную плату можно сделать анализ теломеразы.

Хорошая новость в том, что образ жизни, который способствует снижению риска сердечных заболеваний, особенно программа, предложенная Дином Орнишем (смотрите страницу 85), оказывает положительный эффект и на длину теломеров. Опробовав свою программу на людях, больных раком, Орниш сделал впечатляющее открытие. Для своего исследования он отобрал группу мужчин с низким риском онкологии простаты. (Низкий риск означает, что заболевание находится на ранней стадии и прогрессирует медленно. Рак простаты может развиваться десятилетиями, и в настоящее время врачи рекомендуют таким пациентам искать баланс между рисками и пользой любых методов активного лечения. Это отличается от подхода, применявшегося в прошлом, когда любое онкологическое заболевание начинали лечить немедленно и зачастую сразу агрессивными методами.)

Мужчинам предложили вариант программы для пациентов с сердечными заболеваниями, которая включала: диету с низким содержанием жиров и высоким содержанием клетчатки, получасовые ежедневные прогулки и регулярные групповые занятия спортом. Также в программе значились меры по управлению стрессом, обучение медитации, упражнения из йоги на растяжку и дыхательные упражнения. Через три месяца участники эксперимента продемонстрировали повышение уровня теломеразы в сравнении с контрольной группой. Это означало, что клетки у испытуемых старели более гармонично. Ключевая роль, как выяснилось, принадлежала фактору стресса, поскольку самое значительное повышение теломеразы наблюдалось у тех людей, которые сообщили о снижении беспокойства по поводу рака простаты. Орниш наблюдал за некоторыми испытуемыми на протяжении пяти лет, и у тех, кто придерживался предложенной им программы, уровень теломеразы повысился на 10 %, что противоречило привычному ходу вещей.

Удивительным открытием стало то, как сильно наши взаимоотношения и ощущение счастья, которое они дают, влияют на наше здоровье. Добрые отношения с людьми – это тоже форма заботы о себе.


Исследования медитации подтвердили, что уровень стресса определяет процесс старения клеток. Блэкберн приводит результаты двух исследований, проводившихся в ретритах. Одно заняло три недели, другое – три месяца. В конце трехмесячного ретрита у тех, кто занимался медитацией, уровень теломеразы оказался выше, чем у участников контрольной группы. У тех, кто занимался медитацией в течение трех недель, теломеры в белых кровяных клетках стали длиннее, а у участников контрольной группы остались без изменений.

Сколько нужно времени, чтобы достичь такого эффекта, и как сильно вы должны быть преданны медитации? Однозначного ответа здесь нет, однако примерные ориентиры нам дало общее исследование, которое мы провели вместе с Блэкберн и другими ведущими учеными в Чопра Центре в Карлсбаде, штат Калифорния. Женщин в хорошей физической форме разделили на две группы. Одна группа просто отдыхала в СПА-центре, другая прошла курс под руководством Дипака, включавший в себя занятия медитацией и различные аюрведические процедуры. Через неделю участницы обеих групп сообщили об улучшении самочувствия. Это говорит о том, что все они живут под гнетом симпатических перегрузок, раз короткий недельный отпуск так повлиял на них.

У девушек из обеих групп улучшились генные проявления (активность), в том числе те, которые борются с химическими реакциями, вызывающими воспаления и стресс. На примере группы, участницы которой уже давно занимались духовными практиками, ученые отчетливо увидели, что медитация положительно влияет на теломеры и гены, которые они защищают. Тот факт, что первых результатов удалось добиться всего за одну неделю, говорит о том, что ваши клетки ощутят пользу сразу, как только вы начнете медитировать, и чем дольше вы будете заниматься, тем заметнее будет эффект.

Нас вдохновили результаты исследования теломеров, которые так наглядно подтвердили принципы целительного образа жизни и еще раз подчеркнули тот факт, что наши клетки на генетическом уровне получают пользу от нашего сознательного выбора вести здоровый образ жизни. В заключении своей книги Блэкберн приводит фантазийный «Манифест теломера», в котором просит сделать защиту клеток приоритетом в любой области, будь то педагогика, социальное общение, борьба с неравенством или забота о планете. Как и с любыми фантазиями, только от нас зависит, станут ли они реальностью. Книга «Эффект теломера» лишний раз доказывает, что борьба со старением начинается с обновления клеток. Если у вас нет более захватывающих идей, развивайте оптимистичный взгляд на старение.
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Четверг. Стойте, ходите, отдыхайте, спите
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Рекомендации на сегодня – выберите только одну.

ЧТО ДЕЛАТЬ
• Если вы работаете за компьютером или у вас сидячая работа, раз в час вставайте со стула и разминайтесь.

• Прохаживайтесь по пять минут каждый час в течение рабочего дня.

• Поднимайтесь вверх по лестнице, а не на лифте.

• Когда отправляетесь по магазинам или на работу, паркуйте свою машину подальше, чтобы лишний раз прогуляться.

• Следите, чтобы ваш сон был регулярным.

• Устройте свою спальню таким образом, чтобы она стала оптимальным местом для сна (смотрите страницу 348).

• Каждый вечер гуляйте по двадцать – тридцать минут.

• Дважды в день выделяйте десять минут на то, чтобы побыть наедине с собой и помедитировать.

• Проводите больше времени с друзьями или членами семьи, ведущими активный образ жизни.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
• Вместо того чтобы лежать на диване перед телевизором, прогуляйтесь хотя бы десять минут.

• Откажитесь от привычки отсыпаться по выходным.

• Если вы употребляете алкоголь, делайте это ранним вечером – ложитесь спать, когда у вас в крови уже нет алкоголя.

• Замените прогулкой полуденный кофе с пончиком.

• Ходите пешком туда, куда обычно ездите на машине.


Недостаток сна беспокоит многих, однако эту проблему следует рассматривать в комплексе. Сегодня мы исследуем полный цикл активности и отдыха, который должен приносить пользу нашему телесному разуму. Современные люди привыкли спать вопреки своим биоритмам. Если вы целые дни сидите и почти не двигаетесь, к вечеру у вас может появиться ощущение, что вы «слишком устали, чтобы заснуть». Это сигнал того, что ваш биоритм отдыха и активности нарушился. Чтобы синхронизировать его, в вашей жизни должны присутствовать четыре вида деятельности.

Стоять. Это звучит просто, пока мы не вспомним, что на человека воздействует сила гравитации. В 1930-х годах было проведено исследование, в ходе которого университетских спортсменов попросили соблюдать постельный режим и не вставать с кровати две недели. В результате они потеряли мышечный тонус, который набрали за месяцы тренировок. Всего несколько минут в день, проведенных на ногах, поддерживают мышцы в тонусе и даже помогают восстанавливаться после операций. Вот почему пациентов в больнице просят вставать и двигаться, насколько позволяет самочувствие.

Ходить. Несмотря на то что польза от физических упражнений прямо пропорциональна интенсивности и частоте тренировок, простая ходьба прекрасно подойдет в качестве основного вида активности. Исследования выявили заметные различия в физической подготовке между людьми, которые вообще не делают упражнения, и теми, кто иногда встает с дивана и хоть немного двигается. Ходьбу также используют для реабилитации после серьезных заболеваний и хирургических операций.

Отдыхать. После тяжелых физических нагрузок человеку нужен отдых, чтобы восстановить мышечный тонус и внутреннее равновесие, – нам это понятно, поскольку после работы или занятий спортом мы чувствуем усталость. А вот потребность в отдыхе для ума и эмоций всерьез стали воспринимать лишь недавно. Если умственный отдых для вас означает сонную рассеянность, то вы ошибаетесь. Регулярно медитирующие люди отмечают, что после занятий их восприятие становится острее и яснее. Медитация не ослабляет умственные способности и не погружает разум в сон, а способствует повышению мозговой активности (к примеру, альфа-волн, которые связаны с творческими способностями), что приводит человека в состояние расслабленной бдительности, ранее неизвестное нейробиологам.

Спать. Ученые до сих пор не выяснили, зачем нам вообще нужен сон, зато установили, что это наша очевидная потребность. Самая современная теория гласит, что сон позволяет мозгу избавиться от токсинов, которые он накапливает в течение дня. В стадии самого глубокого сна мозг очищается, в том числе от старческих бляшек, которые могут вызывать болезнь Альцгеймера. Одновременно мы преобразуем все краткосрочные воспоминания дня в долгосрочные воспоминания. Отсутствие данной активности, вызванное недостатком или нарушением сна, наносит вред нашему мозгу и остальным частям нашего тела.

Давайте подробнее остановимся на последнем пункте. Каждый знает, каким разбитым чувствует себя человек после бессонной ночи. Правда, обычно, если человек говорит: «Я не сомкнул глаз прошлой ночью», это не совсем верно, и у него все же случались краткосрочные периоды сна, прерывистого и неглубокого. Если человека по-настоящему заставить бодрствовать всю ночь, например, в лаборатории по изучению сна, у него проявится не просто усталость, а снижение координации и внимания, которое является одной из главных причин аварий на дорогах. Также у человека может нарушиться баланс химических веществ, особенно гормонов, взаимодействие которых тонко регулируется нашими циркадными (суточными) ритмами. Недостаток сна нарушает аппетит, поскольку сбивает выработку лептина и грелина – двух гормонов, управляющих чувством голода и насыщения.

Лишь немногие люди совсем не спят по ночам, поскольку потребность мозга в отдыхе игнорировать слишком сложно. Длительный недостаток сна может приводить к головным болям, мышечной слабости, судорогам, галлюцинациям и другим неприятным симптомам. Но даже если вы не замечаете у себя подобные недомогания, это не означает, что ваш организм не страдает от нехватки сна. Как и в случае с незначительным хроническим стрессом и воспалением, привычка мало спать незаметно разрушает ваше здоровье. К примеру, люди, страдающие бессонницей, больше подвержены депрессии и беспокойству. Зная об этом, психиатры предупреждают своих пациентов с депрессивными состояниями о необходимости следить за качеством сна. Нарушения сна были признаны одним из самых ранних сигналов, предупреждающих о развитии депрессии. Они обычно появляются на стадии, когда депрессию можно предотвратить, если восстановить регулярный, здоровый сон. Употребление наркотиков, таких как кокаин, также ведет к нарушениям сна, вызывающим со временем депрессию и чувство беспокойства, спасения от которого человек ищет в наркотиках, попадая в порочный круг.

В 2003 году мы опубликовали в журнале Behavioral Sleep Medicine обзорную статью о разнообразных психологических последствиях бессонницы: «Бессонница с высокой степенью вероятности предшествует депрессии, тревожным расстройствам, алкогольной и наркотической зависимости, самоубийствам. Она является фактором риска, вызывающим все подобные нарушения». Неприятные последствия плохого сна включают и менее значительные изменения самочувствия, что знают все, кому доводилось проводить беспокойную ночь. Бессонницу связывают со снижением иммунных реакций, а вот является ли она фактором риска для разного рода сердечно-сосудистых заболеваний, точно не установлено. К сожалению, исследования сна не очень обстоятельны, а определение бессонницы довольно неоднозначно. Однако есть тревожные данные о том, что регулярное применение снотворного может повысить уровень смертности (то есть снизить продолжительность жизни). Исследование, проведенное в 2012 году компанией «Скриппс Хелс» в городе Сан-Диего, показало, что снотворные таблетки могут повышать риск ранней смертности в пять раз, причем это относится как к тем, кто прибегает к ним регулярно, так и к тем, кто принимает такие препараты от случая к случаю.

Медитация не ослабляет умственные способности и не погружает разум в сон, а способствует повышению мозговой активности, что приводит человека в состояние расслабленной бдительности.


Знакомый нам обвиняемый – воспалительный процесс, – кажется, тоже играет здесь свою роль. В ходе исследования, проведенного в 2010 году, испытуемых держали без сна на протяжении двадцати четырех часов и дольше, в результате чего у них повысились показатели воспаления (цитокины), правда, изменения были недостаточно существенными, чтобы их можно было назвать болезнью. Однако стоит отметить, что повышение воспалительных показателей было выявлено и у других испытуемых, которых будили через два-четыре часа после засыпания. Достоверно выяснить, отчего повышаются воспалительные показатели, не удалось, однако логические рассуждения указывают на «автономную активацию и метаболические изменения», иначе говоря, на симпатическую перегрузку (смотрите главу 5). Если еще короче, то симпатическая нервная система оказывается в состоянии стресса.

Стресс и напряжение современной жизни постоянно воздействуют на симпатическую нервную систему. Когда вы ворочаетесь в постели без сна, вы вините в своей бессоннице мысли, которые крутятся у вас в голове, физическое напряжение или некий механизм сопротивления сну. Однако все эти разнообразные симптомы обычно сводятся к общей причине – автономным перегрузкам. В организме незаметно для вас активируется стрессовая реакция, вызывая бодрствование, которое является частью реакции на внешние угрозы. В момент резкого стресса зрачки расширяются, пульс учащается, а прилив адреналина заставляет человека действовать – «бежать или бороться». Незначительный стресс не оказывает сильного воздействия на организм, и все же стрессовая реакция любого уровня мешает человеку погрузиться в сон. Стресс и бессонница формируют порочный круг: если вы нервничаете по поводу своей бессонницы, вы только усиливаете ее. Цель наших рекомендаций по снижению стресса – оборвать связь между стрессом и бессонницей.

ЧТО ДЕЛАТЬ
Младенцы и дети засыпают безо всяких усилий. Усталость после физически активного дня также позволяет засыпать автоматически. Однако большинство из нас двигается все меньше и меньше. Исследования показали, что, сидя за компьютером, человек затрачивает около восьмидесяти калорий в час. Вы можете потратить еще восемь-десять калорий, прохаживаясь по пять минут четырежды в час: в долгосрочной перспективе этого будет достаточно, чтобы не допустить медленного роста веса. (Дополнительный расход в десять калорий в час в течение восьмичасового рабочего дня на регулярной основе позволит потратить двадцать тысяч калорий в год и избежать прибавки в весе примерно в три килограмма.) Сейчас становится все более популярной работа за конторкой, и многие люди высказываются в ее защиту. Однако положение стоя требует всего на две калории в час больше энергии, чем сидячее положение.

Тенденция на снижение энергетических затрат, вероятно, продолжится и в будущем, и самый легкий способ обеспечить здоровый сон станет для нас недоступен. Поэтому мы предлагаем вам сконцентрироваться на базовых изменениях вашего образа жизни, которые вы можете включить в свое повседневное расписание. Вам, возможно, будет любопытно, почему мы не упомянули стандартные правительственные рекомендации, которые гласят, что человеку требуется по крайней мере полчаса физических нагрузок разной степени интенсивности от трех до пяти раз в неделю. Просто мы с ними согласны. Исследования показали, что американцы сейчас занимаются спортом немного больше, чем в прошлом, однако возраст тех, кто делает это активно, варьируется от девятнадцати до двадцати девяти лет, а в каждой последующей возрастной группе физической активности становится все меньше.

Наименьшую физическую активность проявляют пожилые люди, и это нужно менять. Долголетием и крепким здоровьем обладают люди, которые ведут активный образ жизни, а не те, кто опускает руки и целыми днями просиживает в кресле. Каждому здоровому человеку в возрасте за семьдесят будут полезны умеренные кардионагрузки и легкие тренировки с гантелями, это же относится к возрастной категории «за девяносто». Весь секрет в том, чтобы приучить себя к физическим упражнениям как можно раньше. Если вы регулярно делаете зарядку или гуляете, вероятность того, что эта привычка сохранится у вас в пожилом возрасте, гораздо выше. Для ясности ума мы рекомендуем медитацию, поскольку она позволяет развить состояние расслабленной бдительности. Как было сказано выше, это состояние сознания не означает ни сонливости, ни рассеянности. Расслабленная бдительность подразумевает, что разум бодрствует, но не напрягается. Если привыкнуть к такому состоянию, оно принесет пользу любому человеку в любом возрасте.

Рекомендации, как превратить спальню в идеальное место для сна. 12 шагов к идеальному сну
1. В комнате должно быть темно – используйте плотные шторы или надевайте маску для сна.

2. В комнате должно быть тихо.

3. Если вы делите постель с человеком, который храпит, используйте затычки для ушей.

4. Не работайте, лежа в постели.

5. Не пишите текстовых сообщений, лежа в постели.

6. Ваша спальня должна располагаться в прохладной части дома.

7. Не смотрите телевизор по крайней мере за час до того, как лечь спать.

8. Телевизор должен находиться в другой комнате.

9. Цвета и запахи в вашей комнате должны вызывать приятные ощущения – спальня должна стать местом, которое ассоциируется у вас с релаксацией.

10. Купите удобный матрас с поддержкой для спины – для большинства людей чем жестче матрас, тем лучше.

11. Используйте гипоаллергенную подушку.

12. Регулярно стирайте постельное белье.


Главное условие хорошего сна – это абсолютно темная комната, и тому есть психологическое обоснование. Шишковидная железа, которая играет ключевую роль в регуляции здорового сна, чувствительна к свету. Пока мы спим, активность нашего мозга постоянно изменяется, и по окончании семи- или восьмичасового сна волны мозга становятся такими же, как в период бодрствования. Но вы не осознаете, что проснулись, пока последняя волна не пробудит вас ото сна. Однако если по утрам ваша спальня залита солнечным светом, вероятнее всего, вы проснетесь слишком рано, на быстрой волне. Эту проблему легко решить, если зарыться с головой в подушку и снова заснуть. Но поскольку ваш сон уже не будет непрерывным, когда вы проснетесь, возможно, будете ощущать слабость. (Если вы часто путешествуете, то могли заметить, что в отелях отлично спится. Это потому, что в номерах обычно вешают плотные шторы, и по утрам в комнате гораздо темнее, чем в среднестатистической спальне.)

Устранить посторонние шумы важно по двум причинам: они могут мешать вам заснуть или будить вас слишком рано (на одной из быстрых волн). И еще один совет – выпивайте небольшую дозу аспирина на ночь: взрослым его рекомендуют в качестве средства профилактики сердечных приступов и даже некоторых видов рака. Как мы уже говорили, незначительные болевые ощущения и недомогания, незамеченные в суматохе дня, могут заявить о себе, когда вы ляжете спать. Принимая аспирин, вы исключаете этот фактор бессонницы, который многие упускают из виду.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
Если выполнять пункты «Что делать» вам мешает упрямство, то враг списка «Что перестать делать» – это лень. Привычки имеют свойство укореняться в сознании. Если, к примеру, вы пропустили один день занятий спортом, то пропустить следующий вам будет легче. А поскольку при этом вы упускаете пользу от тренировки, очевидно, что лень – это путь по наклонной вниз. (Это правило верно и в отношении сексуальной жизни. Удовлетворительный секс в старшем возрасте вероятнее будет у тех, кто продолжает регулярно им заниматься. Занятия сексом подкрепляют желание, а отсутствие секса, наоборот, снижает его.)

Мы считаем, что частые тренировки редко помогают побороть лень. Из ста человек, которые взяли за правило бегать по утрам, лишь единицы сохраняют эту привычку на протяжении длительного времени. Наступит день, когда вам просто надоест бегать, и вы станете уменьшать физические нагрузки, пока не окажетесь в рядах тех, кто не занимается бегом вообще. А вот простые привычки развить в себе довольно легко, и лучший пример тому – чистка зубов.

Если вы каждый день будете придерживаться правила «Стойте, ходите, отдыхайте и спите» в течение долгого времени, это поможет вам сохранить здоровье. Цель наших рекомендаций «Что перестать делать» – мягко вам намекнуть, что возраст не повод поддаваться своей лени.

Стресс и напряжение современной жизни постоянно воздействуют на симпатическую нервную систему. Цель наших рекомендаций по снижению стресса – оборвать связь между стрессом и бессонницей.


Еще люди часто бросают тренировки, потому что упражнения не только не помогают им сбросить вес, но, наоборот, способствуют его увеличению из-за усилившегося чувства голода, поскольку спорт – это физическая нагрузка, активизирующая метаболизм человека. (При регулярных интенсивных тренировках, как, например, при подготовке к марафону, вес у спортсменов может расти. Дело в том, что при активных занятиях спортом жир заменяется мышцами, а они весят больше. Но внешне бегун на марафонскую дистанцию будет выглядеть привлекательнее, чем человек с тем же весом, но привыкший валяться на диване.)

Долгое время жалобы на безрезультатные попытки сбросить лишний вес оставались без внимания. Так происходило до тех пор, пока генетики не выяснили, что некоторые люди предрасположены к усилению метаболических процессов, которые сжигают калории, а другие – нет. К счастью, согласно системе целостного подхода, гены – это еще не все. То, что вы едите и как вы едите, влияет на ваш метаболизм так же, как уровень стресса и гормонов, регулирующих чувство голода и насыщения. В игру снова вступает совокупность факторов.

Если не касаться вопроса лишнего веса, хотя он, наряду с желанием выглядеть привлекательнее, и является одной из главных причин, побуждающих людей заниматься спортом, физическая активность на всех действует по-разному. Например, есть известные чемпионы по бегу и их противоположность – люди, которые чувствуют сильную усталость после каждой пробежки. Для одних интенсивные тренировки означают спортивные победы, и это их стимулирует. У других, кто ненавидел физкультуру в школе и никогда не был членом спортивной команды, такого стимула нет.

Если коротко, ваш выбор определяет ваше отношение к физической активности. Универсальной программы физических упражнений быть не может, несмотря на попытки государства ввести стандарт по спортивным нагрузкам. Мы не хотим проводить четкую грань между сидячим и активным образом жизни. Главный совет, который мы можем дать: стойте, ходите, отдыхайте, спите. Если вы сможете продвинуться еще дальше, честь вам и хвала. Но не забывайте одно важное правило. Если вы не сможете делать что-то сверх наших рекомендаций, это не значит, что вы бездельник. Наоборот, это здоровая норма, которой вы можете придерживаться всю жизнь, даже когда перестанете быть футбольным защитником школьной команды и отрастите пивной животик.
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Пятница. Базовые убеждения
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Рекомендации на сегодня – выберите только одну.

ЧТО ДЕЛАТЬ
• Запишите пять своих базовых убеждений и разберитесь, почему вы в них верите.

• Примените на практике свое базовое убеждение.

• Почитайте для вдохновения стихи, Священное Писание или духовные высказывания.

• Поговорите с членами семьи о том, каких базовых убеждений они придерживаются.

• Изучите свою любимую ролевую модель и запишите, на каких базовых убеждениях она построена.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
• Изучите свои негативные убеждения, связанные со страхом и недоверием.

• Начните общаться с людьми, которые придерживаются совершенно иных убеждений.

• Если у вас появилось навязчивое негативное убеждение, станьте адвокатом дьявола и опровергните его.

• Перестаньте мыслить по принципу «либо мы их, либо они нас».


Сегодняшний день мы посвящаем вашим глубинным убеждениям, с которыми вы идентифицируете себя. Они могут иметь как целительный эффект, так и разрушительный, поскольку убеждения облачаются в мысли, слова и действия, на которые реагирует телесный разум. У каждого из нас есть свои личные убеждения, к которым мы эмоционально привязаны. Но не все убеждения равнозначны. Некоторые из них – это просто чужие мнения, которые мы подхватываем и вскоре отбрасываем за ненадобностью. Другие мы получаем из вторых рук, когда, например, перенимаем систему убеждений родителей (как в выборе религии). Исследования показывают, что 70 % молодых людей, которые в первый раз участвуют в выборах, отдают свой голос за ту же партию, что и их родители, а затем обычно хранят верность своему решению.

Подобные убеждения почти не имеют связи с целительным образом жизни, мы говорим не о них. На здоровье и благополучие влияют базовые убеждения, которые определяют ваше мировоззрение по следующим ключевым вопросам.


• Справедлива ли жизнь?

• Есть ли во Вселенной Высшая Сила?

• Всегда ли добро побеждает зло?

• Следует ли готовиться к худшему или ожидать лучшего?

• Что лучше: расслабиться или сохранять бдительность?

• Я в безопасности?

• Любят ли, оберегают и поддерживают ли меня окружающие люди, или я могу рассчитывать только на себя?

• Достаточно ли я хорош и умен?


Вся ваша жизнь зависит от ответов на эти вопросы, а в современном мире вам приходится искать их самостоятельно, независимо от того, идете вы духовным путем или нет. В прошлом, когда доминировала религия, четкие и определенные суждения давала церковь. Сразу отметим, что нас волнует не философский или религиозный подтекст базовых убеждений, а то, как они влияют на телесный разум. К примеру, если мир кажется вам опасным, ваша жизнь эмоционально и психологически будет отличаться от жизни человека, который чувствует себя спокойно и уверенно. В зависимости от того, какой уровень угрозы вы ощущаете, на вас воздействуют те или иные жизненные стрессы.

Мы уже говорили о том, что мировоззрение младенца может определяться эпигенетическими признаками (страницы 251–252). Если он с рождения запрограммирован бояться внешнего мира, это может ему навредить. К счастью, почти с абсолютной уверенностью можно сказать, что здесь мы снова имеем дело с совокупностью факторов. Установки часто формируются в напряженных ситуациях, когда наше сознание затуманено, и для огромного числа людей этот туман никогда не рассеивается. Давайте возьмем, к примеру, первый вопрос из списка – «Справедлива ли жизнь?» – и проследим, как два человека могли бы дать на него совершенно разные ответы.

Молодой человек А. много раз слышал, что жизнь несправедлива, и принял это за истину. Оглядываясь вокруг, он видел, как хорошие люди страдают, а плохие люди добиваются успеха и избегают наказания. Задумываясь о своем личном опыте, он вспоминал, что неоднократно сталкивался с несправедливостью: его любимая девушка от него ушла, хорошую должность отдали его коллеге, важная сделка сорвалась из-за второй стороны. В новостях только и говорят о нераскрытых преступлениях и неоднозначных судебных решениях, которые позволяют виновникам улизнуть. Неравенство в мире только растет, и кто вообще может утверждать, что жизнь справедлива хотя бы отчасти?

У девушки Б. жизнь не была идеальной, но в ней не было и крупных неудач, а потому Б. считала, что жизнь к ней добра и щедра. Б. обожали в детстве, она вышла замуж за любимого человека и счастлива в браке, их дети растут здоровыми. Б. знает, что в мире есть много горя, но ее католическая вера говорит ей, что Бог – единственный судья, и пути его неисповедимы. Это личное дело каждого – соглашаться или нет с тем, что Бог создал благодатный мир, а человечество может искупить свои грехи. Б. предпочитает верить во всепоглощающую любовь Господа, которая перевешивает все слабости и грехи людей.

На противоположные убеждения А. и Б. повлияло множество причин, и нет математических формул, чтобы измерить весомость каждой из них, тем более что эта совокупность факторов постоянно меняется. Не сможем мы и решить, кто прав – А. или Б., потому что базовые убеждения никогда не совпадают с объективной реальностью, а являются частью нашей субъективной реальности. И все же одни базовые верования способствуют нашему здоровью и благополучию, а другие нет.

Убеждение является целительным, если:
• оно отражает вашу гибкую, терпимую позицию и может свободно изменяться;

• оно рождает ощущение счастья;

• оно исполнено любви и доброты;

• оно поднимает вашу самооценку;

• оно не вызывает ни у вас, ни у других людей стрессовых переживаний;

• ваше верование не подпитывают чувство гнева, страха или беспокойство ума;

• оно помогает вам наладить связь с членами семьи, друзьями, а также социальную жизнь;

• оно рождает позитивный взгляд на вещи.


Как видите, мы следуем принципам целостной системы и учитываем довольно широкий спектр факторов. Многие люди не видят преимуществ позитивного мышления, и мы не собираемся их переубеждать, а лишь предлагаем проявлять целительное внимание к себе. Базовое убеждение, вызывающее воспаление или стрессовую реакцию, напоминает неверные данные, которые вы ввели в информационную систему вашего тела. С точки зрения ваших клеток воспаление от пореза на руке и от просмотра жарких политических дебатов в вечерних новостях почти ничем не отличаются, и это легко докажет анализ крови.

Когда Норман Казинс, об удивительном исцелении которого мы рассказывали в предыдущей части, говорил о взаимосвязи разума и тела, он неоднократно приводил в пример историю, демонстрирующую силу убеждений телесного разума. Об этом случае в 1983 году написала газета Los Angeles Times. Во время футбольной игры у четырех человек возникли симптомы пищевого отравления. Прямо на поле их осмотрел врач, и оказалось, что все они пили кока-колу из общего разливного автомата.

Ваши глубинные убеждения могут иметь как целительный эффект, так и разрушительный, поскольку они облачаются в мысли, слова и действия, на которые реагирует телесный разум.


Врач не знал, что именно стало причиной отравления – содовая или сироп, а поскольку в автомате были медные трубки, имелась вероятность отравления сульфатом меди. На стадионе сделали объявление, предупредив зрителей не пить кока-колу из автомата. И тут же, буквально за несколько минут, у ста девяноста одного человека проявились симптомы, требовавшие срочной госпитализации. Еще несколько сотен человек отметили позывы к рвоте или потеряли сознание, а многие бросились домой, чтобы позвонить семейному врачу. Казинс прокомментировал это так: «Если мы немного поразмышляем, станет очевидно, что мозг этих людей трансформировал информацию в конкретное физическое недомогание. Симптомы не были выдуманными, и в этом мог убедиться всякий, кто видел, как людей начало тошнить».

Такие же незаметные раздражители могут находиться и внутри нас, прокладывая путь от убеждения до воспаления, стресса или симптомов серьезной болезни. Никто сознательно не пожелал бы себе пищевого отравления, так почему же мы допускаем ситуацию, когда нашему телесному разуму наносится вред? Одна из причин связана с тем, что психологи называют «вторичной выгодой». Это психологический механизм для компенсации болевых ощущений – что-то сродни леденца, который дают ребенку после укола. Другой уместный пример – это выходное пособие, которое должно сгладить недовольство уволенного работника. На первый взгляд, вторичная выгода несет пользу и позволяет справляться с болью и неудачами, но, если ею злоупотреблять, она может превратиться в пагубную привычку, скрывающую под собой отрицание проблемы.

Если негативные обстоятельства давят на человека слишком долго, он теряет надежду найти выход. Идеальный пример – это хроническое беспокойство. Недавно ученые выяснили, что беспокойство представляет собой серьезную проблему для совсем юных людей, чего никогда не наблюдалось раньше. Сейчас же беспокойство может перейти в хроническую форму, даже когда ребенку всего четыре года. В настоящее время известно, что источник любого серьезного ментального расстройства взрослого человека лежит в его детстве.

Несмотря на весь свой вред, детское беспокойство долго оставалось скрытым от глаз профессиональных психотерапевтов, потому что дети мастерски умеют его маскировать даже от самих себя. Они подавляют свои чувства, компенсируют их с помощью игр, развлечений и телевизора. Это позволяет ребенку отвлечься от страхов и негативных привычек, вроде ночного недержания мочи, или просто забыть о том, что мамочка и папочка не желают слышать о его волнениях. Длительное беспокойство невыносимо, а потому разум ищет способ переключиться на что-то другое, пусть и не всегда полезное для здоровья.

Большую часть времени нами управляет бессознательное поведение, которое мы превращаем в бессмысленные привычки. Возьмем для примера привычку ругать оппозиционную политическую партию или считать своего надоедливого соседа врагом. Казалось бы, зачем нам такие негативные эмоции, если мы знаем, что они не идут на пользу нашему здоровью? Но люди редко стараются изучить механизм своей реакции, а вместо этого неосознанно вновь и вновь воспроизводят ее. Держась за убеждения, которые подпитывают негативный взгляд на мир, вы лишь усугубляете ситуацию. Давайте рассмотрим эмоцию ярости. Причина, по которой люди так часто гневаются или проявляют враждебность и агрессию, имеет непосредственное отношение к их базовым убеждениям.

Убеждения, которые выводят вас из себя
• Я имею право действовать, как пожелаю.

• «Они» – плохие люди и заслуживают моего гнева.

• Проявление гнева – это здоровый способ выпустить пар.

• Я не могу ничего с собой поделать – эмоции меня опережают.

• Праведный гнев говорит о нравственности, а потому это правильно.

• Человеческая природа по определению зла.

• Вся ответственность лежит на человеке, который вывел меня из себя, а не на мне.

• Я никому не причиняю вреда, когда злюсь.

• Злость – это эффективный способ получить то, что я хочу, и показать, кто главный.


Каждое из этих убеждений оправдывает и подпитывает себя, и чем дольше вы держитесь за них, тем глубже они могут пустить корни. Глубоко въевшиеся убеждения заставляют человека думать, что они – это черта его характера. Но в действительности вы просто не желаете признать, что гнев наносит вам вред. Злость ведет как к стрессу, так и к воспалению. Однако чтобы ясно это увидеть, требуется самоосознанность. Большинство людей используют гнев либо как оружие, чтобы нападать на других и выплескивать сдерживаемое чувство разочарования, либо как средство получить желаемое с помощью угроз. (Очень малой части людей, в основном хулиганам, нравится ощущение гнева само по себе.) Вторичная выгода, которую дает это чувство, настолько важна для человека – или настолько привычна, – что реальный вред не принимается в расчет.

Неумение управлять гневом – это, конечно, не такая частая проблема, и все же нужно стремиться исправить свое неподобающее поведение. К примеру, если дети видят, как отец обижает мать, физически или эмоционально, подобное нездоровое поведение становится для них нормой. У детей, наблюдавших сцены домашнего насилия, зачастую оно вызывает отвращение, однако вероятность того, что с возрастом они сами будут проявлять агрессию, у них значительно выше, чем у обычного человека. В своей семье они слишком привыкли к тому, что насилие не является табу. У них сложилось неверное представление, что «Папа бьет маму» почти то же самое, что «Папа любит маму». Противоречие двух этих идей разрешить сложно, поскольку они обе укоренились в сознании еще в детские годы.

Сегодня мы просим вас принять решение вывести ваши старые бессознательные убеждения на поверхность, чтобы исследовать их и исцелить.

ЧТО ДЕЛАТЬ
Рекомендации «Что делать» позволят вытащить на свет все базовые убеждения и изучить их. У ваших убеждений переплетенные корни, и лишь вы можете их распутать, но некоторые определяющие факторы являются универсальными – о тношения в семье и со сверстниками, воспитание, религия и обстановка в школе. Однако эти внешние факторы не объясняют, почему одного человека глубоко затрагивает некое событие, а для другого оно проходит незаметно. Мы не просим вас проводить психологический анализ своей личности и тем более осуждать себя за неправильное поведение. Наша цель состоит лишь в том, чтобы помочь вам выявить базовые убеждения и обрести свободу выбора в том, как строить дальше свою жизнь. Самоосознание – это целительная сила. Его эффект не всегда мгновенный, но оно укажет вам правильный путь.

Ваши глубинные убеждения могут иметь как целительный эффект, так и разрушительный, поскольку они облачаются в мысли, слова и действия, на которые реагирует телесный разум.


Когда вы начнете понимать, почему придерживаетесь определенных негативных убеждений, вы сможете переобучить свой телесный разум, и со временем отпечатки прошлого опыта перестанут влиять на ваши мысли, чувства и поступки. В том, чтобы обрести новые установки, нет ничего таинственного, и это вполне вам по силам. Как только вы заметите у себя навязчивую мысль, которая вызывает у вас напряжение, злость, вину, стыд или осуждение, следуйте нашей инструкции.


1. Признайте негативную мысль и исследуйте ее.

2. Скажите этой мысли: «Ты мне больше не нужна. Ты можешь идти».

3. Если мысль напоминает вам о неприятных переживаниях из прошлого, скажите себе: «Сейчас я другой человек».

4. Иногда прилипчивые негативные мысли совсем не спешат исчезать. Повторите приведенные выше аффирмации еще несколько раз. Лягте, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и сконцентрируйтесь. (Если вы на работе, попробуйте найти тихое место, где сможете сосредоточиться.)

5. Спокойно дышите, пусть ваше внимание свободно блуждает, не сопротивляйтесь и не сдерживайте его. Затем постарайтесь погрузиться в состояние релаксации. Продолжайте, пока не ощутите, что напряжение или дискомфорт стали рассеиваться.

6. Чтобы противодействовать посылу негативной мысли, замените ее какой-нибудь реалистичной и позитивной мыслью.


Скажем, за мыслью о том, что вы беспомощны и не можете справиться с проблемами, скрывается убеждение, что вы жертва и не умеете находить выход из сложных ситуаций. Чтобы переобучить себя, запишите все мысли, которые могут противостоять этому убеждению. Например, следующие.


• На самом деле я не беспомощный. Всегда найдется решение, если его поискать.

• Я уже со многим справился в прошлом.

• Ощущение беспомощности – мимолетная эмоция, которая не дает достоверной оценки ситуации.

• Я не обязан со всем справляться в одиночку. Просить помощи, совета, наставления и прочего – это нормально.

• Я хочу добиться успеха. Я приветствую эту ситуацию, которая дает мне возможность расти и развиваться.


Переобучить свой телесный разум совершенно необходимо, если вы хотите реальных, долгосрочных перемен. Базовые убеждения напоминают айсберг, едва показавший над поверхностью воды свою верхушку. Вот почему мы используем слово «базовый». Если человек упорно придерживается вредных привычек в своем поведении, значит, их генерирует что-то глубинное в его психике, как микрочип, который постоянно посылает один и тот же сигнал. В своих мемуарах «Рожденный, чтобы бежать» Брюс Спрингстин с неожиданной откровенностью повествует о том, откуда произошло его желание стать рок-певцом. Спрингстин рассказывает, что его самым ярким воспоминанием об отце было, как тот сидит в темноте на кухне, пьет и совсем не разговаривает. Спрингстин уверен, что за все время его детства отец едва ли произнес тысячу слов.

Это яркое воспоминание имело далеко идущие последствия, однако их нельзя назвать однозначно негативными. Классическая песня «Рожденный, чтобы бежать» стала главным хитом Спрингстина. Она раскрыла его внутреннее отношение к жизни, желание сбежать от равнодушного отца, чтобы найти свое настоящее «я», раскрыть свой талант и, что самое важное, продолжать бежать дальше. В состав этого коктейля эмоциональных впечатлений детства входит важный ингредиент: глубокая любовь бабушки Спрингстина. Она потеряла одну из своих дочерей совсем юной – ее сбила машина, когда девушка перебегала улицу, – и так и не оправилась от горя. Та к что, когда родился Брюс, он стал объектом ее горячей материнской любви.

Родители Брюса были слишком бедны, чтобы оставаться дома и растить ребенка, а потому заботу о нем поручили бабушке. Окутанный ее всепоглощающей любовью, он рос как маленький принц (или тиран). У Спрингстина те годы вызывают смешанные чувства, и, хотя он понимает, что любовь бабушки заполнила дыру в его сердце, также осознает надуманную природу этого ощущения. Разум не ставит позитивные и негативные влияния на весы, чтобы посмотреть, какие эмоции перевесят. Нет, совокупность факторов формируется произвольно, поэтому ее трудно четко описать или определить.

Желание убежать захватило Спрингстина целиком, и музыка стала его спасением. Если мы обратимся к гарвардскому исследованию процесса старения, мы вспомним вывод о том, что деньги и слава не могут заменить близкие и теплые взаимоотношения с людьми. Та к и получилось, когда Спрингстин оказался неспособен построить близкие отношения с девушками. Проявляя впечатляющую осознанность, он сам объясняет свои скрытые мотивы. У него сохранилось базовое убеждение в том, что его не любят, а потому, когда к нему приближались слишком близко, он устраивал ссору, наказывая тех, кто возымел наглость его полюбить.

Увязнув в психологических проблемах, Спрингстин обнаружил, что связан по рукам и ногам. Любви, которая должна была его исцелить, он страшился более всего на свете. Со временем он прошел курс интенсивной психотерапии, и ему посчастливилось жениться на женщине, которая «привела его в чувство», как он сам говорит. Иными словами, она любила его достаточно сильно, чтобы воспротивиться, когда он захотел ее оттолкнуть. Для того чтобы отказаться от убеждения в том, что вас не любят, требуется огромная храбрость. Часто проблема кроется в базовом опыте, когда те люди, которые должны вас любить – ваши родители, – о дновременно причиняли вам глубокие душевные страдания. По сути, Спрингстин был брошенным ребенком, несмотря на то что любовь бабушки до некоторой степени это компенсировала. К сожалению, компенсация не равна исцелению. Сегодня, когда Спрингстину за шестьдесят пять, он продолжает выражать себя в искусстве, но ему все время приходится использовать защитные механизмы. Он прошел определенный путь самопознания, однако глубина душевных ран, полученных в раннем детстве, до сих пор напоминает о себе приступами сильной депрессии.

Что мы можем вынести из этой истории? С нашей точки зрения, она лишний раз подтверждает принципы и механизмы исцеления. Чем раньше вы осознаете душевные травмы прошлого, тем лучше. Убежать и забыть – это тактика, которая действует лишь короткое время, а в долгосрочном периоде может стать вам помехой. Исцеление становится возможным благодаря самоосознанию, и начать вам следует с мысли о том, что вы хотите исцелиться и заслуживаете этого.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
Когда дело касается базовых убеждений, рекомендации о том, что делать и что перестать делать, сливаются воедино. Никто не бывает полностью свободен от своих глубинных убеждений – если вы ищете исцеления, вам следует стереть отпечатки прошлого опыта и поместить на их место новые убеждения. Чтобы переучиться, нужно сначала отучиться, а для этого прежде всего выйти из застоя, в чем вам помогут советы из списка «Что перестать делать». Вредные убеждения разрушают ваше тело на разных уровнях. Они влияют на ваши клетки, а возможно, и на весь эпигеном. Они во многом определяют ваш уровень стресса и провоцируют воспалительные процессы, а также диктуют рефлекторные реакции и незримо переплетаются с вашими настроением, эмоциями и даже мировоззрением.

Базовое убеждение, вызывающее воспаление или стрессовую реакцию, напоминает неверные данные, которые вы ввели в информационную систему вашего тела.


Эта сфера вашей внутренней жизни нуждается в трансформации. Техники на осознанность и медитации расчистят для вас путь и позволят увидеть настройки своей психики со стороны. Вы начнете идентифицировать себя с тем уровнем разума, которому не знакомы гнев, стресс, беспокойство и постоянные переживания. Когда вы испытаете состояние сознания, где подобных чувств не существует, вы не захотите возвращаться обратно и вновь принимать гнев, страх, стресс и волнения как данность. Развитие высшего состояния сознания – это путешествие длиной в жизнь, и корректировка базовых верований является лишь частью этого пути. Начните это делать, и вы почувствуете на себе, что человек, который тянется к добру, одновременно отстраняется от зла.

Мы просим вас перестать проявлять жесткость, ограниченно мыслить, бессознательно следовать привычкам, убеждениям и взглядам, которые вызывают стресс у вас и окружающих, а также действовать по принципу «мы их или они нас». А для этого вам нужно развивать осознанность.

Если говорить откровенно, у идеи самопознания есть свои критики. В обществе принято считать: «То, чего я не знаю, не может мне навредить», однако есть множество примеров, опровергающих это мнение. Косность и лень не дают нам изменяться, а страх рассмотреть подноготную своего поведения заставляет человека отрицать правду. Когда этот защитный механизм включается во всю мощь, человек начинает думать, что осознание проблемы только заставит его еще больше переживать. Несомненно, многие люди не решаются пройти процесс исцеления, опасаясь разбередить старые душевные раны. Однако если вы шире взглянете на вопрос, то увидите иную картину. Когда вы осознаете пагубное убеждение, боль, которую оно вызывает, станет меньше, и вы сможете проанализировать ее и исцелить. Боль, которая имеет власть над вами, гораздо сильнее той, над которой властвуете вы. А когда вы насладитесь спокойствием, свободой от боли и самопринятием, то захотите продолжить путь к исцелению.

Люди принимают что-то на веру по самым разным причинам, однако единственный фактор, который, как нам кажется, объединяет все негативные базовые убеждения, – это самоосуждение. Самоосуждение причиняет столько боли, что человек готов сделать почти все, лишь бы избежать чувства вины и стыда, которые оно порождает. Когда Брюс Спрингстин осознал, что наказывает женщин, которые посмели его полюбить, он стал сильно корить себя. Самоосуждение не связано с тем, как вы действуете, думаете или чувствуете в той или иной ситуации. Это чувство затрагивает самую сердцевину существа, которым вы себя считаете, – вашу личность.

Ваши представления о себе как позитивно, так и негативно влияют на вас. Если в глубине душе вы верите, что должны добиться успеха любой ценой, это даст вам сильную мотивацию, и это хорошо. Но если вы убеждены, что успех подразумевает эгоистичное и жестокое поведение, вся польза этой установки будет испорчена мыслью о том, что у вас нет другого выбора, как быть безжалостным человеком. Вот что происходит, когда ваши убеждения контролируют вас, а не наоборот. «Я хочу лишь успеха. Мне не нужна любовь» – эта реакция защищает человека от необходимости думать о том, любим ли он. Есть и другие формы самонаказания, например: «Я должен сам о себе заботиться, потому что больше никто не хочет этого делать» и «Я не хочу, чтобы кто-то увидел, как я слаб, поэтому я всегда веду себя агрессивно».

Для людей естественно желание отдавать и принимать любовь, если только это желание не искажено самонаказанием. Однако все можно исправить. Вот четыре базовых убеждения, которые помогут вам исцелиться.


1. Я люблю и любим.

2. Я достоин самого лучшего.

3. Я доверчив, спокоен и уверен.

4. Я реализую свои способности.


Базовые убеждения, связанные с этими четырьмя пунктами – любовью, самооценкой, чувством безопасности и самореализацией, – есть у всех. Но большинство людей не может проявлять естественные, светлые чувства, им мешают неуверенность и смущение. Самопознание поможет вам достичь такого уровня сознания, где можно беспрепятственно испытывать любовь, чувство безопасности и творческое вдохновение, а также ощущать свою ценность. Когда вы сконцентрированы и умиротворены, к примеру, после медитации или утром сразу после пробуждения и вечером прямо перед сном, самоосуждения просто нет. В такие мгновения ваше личное «я», которое рассуждает с позиции «я, мне, мое», отступает, а на передний план выходит осознанность. Постепенно вы начинаете жить в состоянии ясности ума. Мы еще поговорим об этом в главе «Воскресенье», которая посвящена эволюции (смотрите страницу 386). А сейчас мы хотим, чтобы вы осознали две вещи: во-первых, избавиться от самоосуждения не так уж сложно, а во-вторых, пробужденное сознание является самым естественным состоянием человека.

Когда вы смотрите в зеркало, что вы чувствуете? Вы любимы, о вас заботятся, вы достойны самого лучшего, вы в безопасности, вы наслаждаетесь своими творческими способностями? Многие люди сознались бы, что не на все вопросы могут ответить положительно, но не знают, что с этим делать. Начнем с того, что с базовыми убеждениями не рождаются. Мы постоянно переосмысливаем вопросы любви, самооценки, безопасности и творчества. Общество не дает четких инструкций по этому поводу. Принято считать, что базовые убеждения формируются на уровне личного «я», которое взаимодействует с эмоциями, и высшего «я», которое придает жизни смысл и цель. Эмоции идут то вверх, то вниз, увлекая нас за собой. Высшее «я» всегда возвращает нас в наш внутренний центр.

Таким образом, стратегию исцеления базовых убеждений может разработать лишь высшее сознание. Слово «высшее» заключает в себе глубокий смысл, однако не означает нечто далекое и недостижимое. Вскоре мы обсудим эту тему подробнее. Сейчас мы просто хотим сказать, что нельзя разом обрести любовь, осознать свою ценность, почувствовать уверенность в себе и реализовать свои способности – это процесс. Но стоит вам начать, и вы обнаружите, что все, что вам нужно, – у вас внутри. Не нужно бороться. Ваше высшее «я» хочет осуществить желания вашего сердца и души, а потому исцелить базовые убеждения означает просто вернуться к вашей истинной природе. Что может быть более вдохновляющим?
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Суббота. Без борьбы
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Рекомендации на сегодня – выберите только одну.

ЧТО ДЕЛАТЬ
• Подходите к решению своих задач без сопротивления.

• Отдайтесь течению жизни.

• Ведите себя с достоинством.

• Разделяйте ответственность с другими.

• Делайте то, что у вас получается.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
• Перестаньте проявлять сопротивление там, где это не требуется.

• Позвольте другим людям жить так, как они хотят.

• Помогайте мирно разрешать конфликты.

• Устраняйте препятствия с пути другого человека.

• Выбирайте сотрудничество вместо соперничества.


Жизнь без борьбы – это термин, знакомый не всем, и мы используем его, чтобы обозначить три понятия: смирение, принятие и движение с потоком. Смирение означает, что вы отказываетесь от навязчивых переживаний, неважно, грусть это или стремление к высокой цели. Позитивная ваша одержимость или негативная – не имеет значения, если она не дает вам двигаться вперед. Принятие означает вашу веру в то, что реальность такова, какой и должна быть. Жизнь течет, куда хочет, даже если мы сопротивляемся и считаем, что это неверное направление. Движение с потоком означает, что вы воспринимаете жизнь как плавный поток событий, который сам поворачивается в нужное русло.

Когда смирение, принятие и плавный поток жизни сливаются в одно целое, из вашей жизни исчезает борьба. Эта формула звучит очень привлекательно, однако общество навязывает совсем другую систему ценностей. В обществе, особенно западном, принято считать, что смириться значит проиграть сражение. Принятие считается свидетельством того, что вы не можете получить желаемое и вынуждены согласиться с неудачей. Плавно двигаться с потоком могут реки, а не люди, которые должны противостоять не всегда приятной реальности жизни.

За этим негативным посылом скрывается обширный пласт верований о том, что для выживания человеку необходимо бороться. В истории о грехопадении Адама и Евы идея борьбы получает мистическое обоснование. Грехопадение произошло, когда Ева убедила Адама съесть плод от дерева познания. И в тот же момент первые человеческие существа почувствовали стыд, заметили, что обнажены, и своим неповиновением навлекли на себя божественную кару. Грехопадение привело к чудовищным последствиям: Бог выгнал Адама и Еву из рая и обрек на пожизненные страдания.

Если отставить в сторону религиозный смысл, история о грехопадении объясняет, как человечество оказалось перед выбором между борьбой и несопротивлением. Глубоко внутри нас выстроен образ того, какой должна быть наша жизнь. Последняя фраза важна, поскольку если жизнь «должна быть такой-то», мы не способны ее изменить. Задумайтесь о трех показателях счастья, на которые опиралась организация «Институт Гэллапа», измеряя ощущение благополучия среди людей (смотрите страницу 236): страдание, борьба за выживание и процветание. Нет сомнений, что мир полон страдания, но это не значит, что страдание неизбежно. Если только это не часть вашей системы убеждений.

Сегодня мы будем исследовать ощущения, которые возникают у вас при мысли о необходимости борьбы. Иронично, что людей, которые борются со всем на свете, можно назвать смирившимися, ведь они согласились с убеждением, что борьба – это данность. Противоположность такому мировоззрению – буддистская философия, согласно которой боль и удовольствие неразрывно связаны друг с другом, а потому, чтобы подняться над страданием, следует выйти из этого круговорота наслаждения и боли. Для этого человек должен выйти на такой уровень самоосознания, где разум вечно пребывает в покое и не подвержен влиянию суетливого ума.

Выбирая принятие, смирение и свободное движение с потоком жизни, вы можете заразить ими окружающих. Вокруг станет меньше борьбы, а ход жизни будет более плавным.


Буддисткое мировоззрение накладывает некоторые обязательства: идущий по пути просветления должен действовать осознанно, презреть удовольствия этого мира, сконцентрироваться на расширении своего сознания и поверить в то, что жизнь без борьбы – это достижимая цель. Многим людям сложно следовать столь строгим правилам, поэтому давайте оставим мудрость буддистских учений. Тем более что в своей повседневной жизни люди тоже хотят жить без борьбы. Чтобы прийти к такому выводу, не нужны высшие доктрины или учения, достаточно нескольких болезненных попыток пробить головой стену реальности.

Прежде всего, вам необходим духовный поиск. Подумайте о том, в каких аспектах вашей жизни вам приходится прибегать к борьбе. Возможно, вам придут на ум такие варианты.


• Борьба с самим собой.

• Борьба с другими людьми.

• Борьба за материальное благосостояние.

• Борьба с миром и внешними силами.


Серьезная ваша борьба или не очень, скорее всего, ее можно отнести к одной из этих четырех категорий. А если хорошо подумать, вы наверняка найдете еще примеры. Человек, погрязший во вредных пристрастиях или депрессии, олицетворяет собой крайнее проявление борьбы с собой. Человек, который подавляет вспышки гнева и желает жить в соответствии с религиозными идеалами (избегать греха и искушения), находится где-то посередине шкалы внутренней борьбы. Человеку, который на глубинном уровне принял себя и ощутил свою ценность, приходится лишь изредка бороться с собой, чтобы, например, сохранить желанный вес или молодость. Иначе говоря, в жизни каждого человека есть место для борьбы, даже если он, согласно опросу Института Гэллапа, процветает.

Поскольку борьба происходит в самых разных сферах личной жизни, люди упускают самый главный вопрос: а действительно ли эта борьба необходима? Не задумываясь об этом, люди живут так, как будто ответ однозначно «да». Они борются, поскольку считают, что должны это делать. Чтобы изучить механизмы борьбы, ознакомьтесь со списком психологических причин, которые вынуждают человека бороться изо дня в день.

Почему вы все еще боретесь?
• Вы не видите иного выхода.

• Вас одолевают негативные эмоции (депрессия, беспокойство или беспомощность).

• Вы ощущаете внутренние противоречия.

• Вы запутались в жизненных обстоятельствах.

• Вы сделали неверный выбор в прошлом и теперь не в состоянии все вернуть назад.

• Вы находитесь в этих обстоятельствах, сколько себя помните.

• Вы слишком напуганы, чтобы дать отпор.

• Это не вы такой, это жизнь такая.

• Вы слишком глубоко увязли в проблемах и не можете с этим справиться.

• Вам не у кого попросить поддержки.

• Вы этого заслуживаете.


Это основные оправдания людей, которые живут не только в борьбе, но и в страдании. Если вы оказались в критической ситуации, которая проверяет на прочность вашу внутреннюю силу, – сложного развода или банкротства, – время от времени в голове у вас проносится что-нибудь из вышеперечисленного. Сделайте паузу и вспомните тяжелый момент в своей жизни. Какие пункты из приведенного списка сковывали вас тогда по рукам и ногам и не давали изменить ситуацию? Доводы разума сильны, и потому вы подчиняетесь их логике. А ведь если бы не они, вы смогли бы найти выход из ситуации, вместо того чтобы терять время и энергию на бесплодные размышления.

Мы ни в коем случае не хотим сказать, что вы виноваты в своей внутренней борьбе. Некоторых событий избежать почти невозможно, и внешние силы нельзя не принимать в расчет. Увольнение, впавший в деменцию родитель, сын-подросток, пристрастившийся к наркотикам, – в жизни разное может случиться. Однако вы дополнительно осложняете свою ситуацию, когда добавляете ей окраску «это неизбежно». Жизнь без борьбы означает, что вы устраняете из своего мировоззрения эту идею.

ЧТО ДЕЛАТЬ
Жизнь течет так, как позволяете ей вы, – это основной тезис сегодняшних рекомендаций «Что делать». Телесный разум создан так, чтобы работать плавно и беспрепятственно. Информация свободно перемещается повсюду, все процессы взаимосвязаны, каждая клетка разделяет одну общую цель – жить и процветать. Если этот поток блокируется, телесный разум сталкивается с сопротивлением и препятствиями. Это происходит, если человек принимает идею о необходимости борьбы. Как только идея «так должно быть» возникает в сознании, она распространяется, как вирус. Ваше состояние заражает окружающих людей, а внешний мир начинает отражать этот настрой.

Точно так же, если вы верите, что жизнь может сама о себе позаботиться, что подтверждает каждая клетка вашего тела, внешняя реальность подстраивается под ваше внутреннее состояние. Оптимизм, отсутствие сопротивления, терпимость, мягкость и самопринятие тоже заразительны. Ощутить этот феномен можно только на личном опыте, но социологи его до некоторой степени протестировали. Одну из самых обширных информационных баз о здоровом образе жизни предоставило фремингемское исследование сердца, которое началось в 1948 году при участии пяти тысяч двухсот жителей города Фремингем, штат Массачусетс. Хотя главной целью исследования было здоровье сердечно-сосудистой системы, анализ полученных данных привел к одному удивительному открытию.

Жизнь течет так, как позволяете ей вы. Если вы верите, что жизнь может сама о себе позаботиться, что подтверждает каждая клетка вашего тела, внешняя реальность подстраивается под ваше внутреннее состояние.


В общие риски возникновения сердечных заболеваний входит фактор наследственности. Человек, выросший в семье, в которой принято курить, вести сидячий образ жизни и много есть, с большей степенью вероятности обзаведется такими же привычками. Развивая эту довольно очевидную взаимосвязь, можно сказать, что, если друзья человека курят и ведут сидячий образ жизни, он вполне может последовать их примеру. Пока все понятно. Часть исследования, которой ученые не нашли объяснения, относится к друзьям друзей. Тенденция выбирать определенный образ жизни, например курение, усиливается за пределами круга ваших знакомых. Если курят ваши родители, вы и ваши друзья, вероятность того, что приятели ваших родителей и друзей также курят, становится гораздо выше, несмотря на то, что вы никогда их не встречали. Иными словами, привычки заразны.

Верно и обратное. Если человек вырос в любящей семье, его жизнь будет наполнена любовью, у него будут верные друзья, и каким-то удивительным образом друзья друзей, вероятнее всего, тоже будут добрыми любящими людьми. Это и показало фремингемское исследование сердца, хотя никто так и не смог объяснить его результаты. Так что выбирая принятие, смирение и свободное движение с потоком жизни, вы можете заразить ими окружающих. Вокруг станет меньше борьбы, а ход жизни будет более плавным.

Чтобы убедиться, что это возможно, проверьте себя – примените пункты из списка «Что делать». В ситуации, в которой вам захочется вмешаться, проконтролировать, взять на себя ответственность или указать другим, что они должны делать, сдержите себя и посмотрите, может ли конфликт решиться без вашего участия. Даже если результат будет неидеальным, вы удивитесь тому, как хорошо все может устроиться само собой. Движение с потоком – это настоящий феномен, и чем дольше вы пробудете в этом потоке, тем отчетливее осознаете, что «так должно быть» – совсем необязательное условие.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
Если движение с потоком дает столь удивительные результаты, почему этот прием не используется повсеместно? Потому что мы боимся довериться жизни и сопротивляемся, стремясь ее контролировать. Не стоит винить себя за это. В нас заложена программа – выживать любыми средствами, а в быстром ритме современной жизни большинство людей только этим и занимается. Мы хотим контролировать окружающий мир независимо от того, в наших это силах или нет. Сегодняшние рекомендации в списке «Что перестать делать» помогут вам осознать свое внутреннее сопротивление.

Вы перекрываете естественный поток, если:
• создаете напряженную обстановку для себя или окружающих;

• настаиваете на том, что вы правы, а другие нет;

• осуждаете себя или других;

• делаете все по-своему или не делаете вообще;

• отказываетесь прислушиваться к чужому мнению;

• унижаете других на публике;

• навязываете окружающим свои нравственные ценности.


Проследите, что из перечисленного вы делаете на работе, в семейной жизни, в общении с друзьями. Мы обычно оправдываем свое поведение, а потому, возможно, вам легче будет заметить эти неприятные черты у кого-то другого. Поразмышляйте и о своей роли в напряженных ситуациях. К примеру, если ваш спор с партнером о фильме или телешоу строится с позиции «Я прав» и «Нет, ты не прав», помните, что в этом перетягивании каната участвуют двое, каждый из которых тянет в свою сторону.

Как только вы осознаете, что перекрываете естественный поток жизни, остановитесь и сделайте шаг в сторону. Возможно, вам в буквальном смысле стоит уйти или, как минимум, изменить свое поведение. Согласно традициям мировой мудрости, внешняя реальность отражает внутреннюю. Если вам близка идея о том, что каждая ситуация – ваше собственное отражение, значит, вы сможете убрать внутренние барьеры и наблюдать, как внешняя ситуация сама собой меняется к лучшему.
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Жизнь может устроиться сама собой
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Если в ходе своего развития телесный разум обрел способность заботиться о себе миллионами удивительных способов, может ли тот же принцип действовать и в других сферах жизни? Вопрос обращает нас к теме духовности, поскольку подразумевает следующее: предназначается ли жизнь для блага человека? Действительно ли мы настолько уникальны, как считаем? Согласно духовным учениям Востока и Запада – да. Рассказывая о существовании души или высшего «я», длинная череда мудрецов, святых и духовных учителей провозгласила несколько базовых истин.


• Ничто не случайно.

• Каждое событие является частью общей картины мира.

• Эта общая картина существует в сознании.

• Каждый человек имеет доступ к этому общему пространству, осознает он это или нет.


Чтобы понять, где ваше место в этой единой картине, вам следует развивать свою осознанность.

Что бы ни означал термин «общая картина мира», он не признается в нашем обществе. Такие понятия, как Божественный план, искупление, карма или нирвана не вписываются в светскую модель мироздания. Два мировоззрения сталкиваются, и отзвуки этого столкновения слышны в нашей повседневной жизни. Согласно духовному мировоззрению, Вселенная, управляемая космическим разумом, любит и лелеет каждое человеческое существо. Согласно светской модели, человек – лишь песчинка в темной пустоте космоса, он ничем не отличается от атомов водорода или от частиц Млечного Пути, а жизнь зародилась случайно вследствие Большого взрыва. Примирить два этих мировоззрения невозможно.

Как эти теории проявляются в повседневной жизни? Как часто вы слышали такие замечания:

«Случайностей не бывает».

«Совпадения не случайны».

«На все есть причина».

«Будь осторожен со своими желаниями».

«Не делай добра – не получишь зла».

«Что посеешь, то и пожнешь».

Вы можете разделять эти убеждения и в то же время считать случайностью помятый на дороге бампер. В нашем разуме живут обе реальности, и мы переходим из одной в другую по собственному желанию. Если человек говорит: «На все есть причина», значит, для него каждое повседневное событие движимо неким тайным механизмом, который проявляет себя едва заметно, намеками. Однако в психологии есть термин «синхронность», который означает, что совпадения могут нести в себе некий смысл. Фрейд, рьяный атеист и ученый, не желал ничего знать о высших силах, душе, духовном опыте или синхронности. Его помощник Юнг, который и придумал термин «синхронность» (обозначающий два события, которые объединены неким смыслом, но не имеют причинно-следственной связи), так и не смог его переубедить.

Вот что говорится об этом на сайте physicsforums. com: «Первый настоящий конфликт между ними состоялся весной 1909 года, и причиной стал следующий случай. Юнг навещал Фрейда в Вене и спросил его мнение о предвидении и парапсихологии. Фрейд был законченным материалистом и отверг эти понятия в оскорбительной для Юнга манере. Затем произошло нечто странное. Когда Фрейд собрался уходить, Юнг ощутил жжение в районе диафрагмы, а из стоящего рядом портфеля донесся довольно громкий щелчок. Когда Юнг сказал Фрейду, что это идеальный пример паранормального явления, тот продолжил отрицать существование сверхъестесвенного. Тогда Юнг предсказал, что через мгновение раздастся еще один щелчок, и оказался прав – из портфеля опять раздался щелкающий звук. Фрейд пришел в недоумение, и данный случай породил его недоверие к Юнгу».

Что в действительности произошло в тот день? Грань между синхронностью и сферой паранормального всегда была нечеткой, но главный вопрос заключается в следующем: может ли наш разум влиять на окружающую реальность? Если люди верят, что нужно быть осторожными со своими желаниями, очевидно, они положительно отвечают на этот вопрос. Чтобы глубже проникнуться идеей о том, что внутренняя и внешняя реальность взаимосвязаны, поразмышляйте о следующих утверждениях.


• Бог все слышит.

• Мы живем в разумной Вселенной.

• Человеческий разум – это отражение космического разума.

• Каждая молитва будет услышана.

• Если сильно чего-то желать, мечта станет реальностью.


Правдивость идеи о том, что внешний мир отражает наше внутреннее состояние и желания, можно проверить. В этой главе мы рассказали вам, что можно жить без борьбы, и это может стать для вас одним из самых глубоких откровений на пути к высшему сознанию. Вы можете жить без борьбы и следовать своим собственным путем. Начнем с того, что разделения между «внутренним» и «внешним» никогда не существовало. То, как тонко телесный разум управляет нашим организмом, подтверждает, что жизнь может сама о себе позаботиться. Других доказательств не требуется. Фраза «Человек находится на пути к высшему сознанию» звучит высокопарно, истина же гораздо скромнее. Духовное путешествие просто позволяет нам достичь такого состояния доверия, принятия и спонтанности, которое благотворно влияет на каждую клетку нашего тела.
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Рекомендации на сегодня – выберите только одну.

ЧТО ДЕЛАТЬ
• Замечайте моменты синхронности.

• Измените к лучшему свое расписание.

• Не упускайте возможность проявить сострадание.

• Открыто проявляйте любовь и признательность.

• Проявляйте щедрость духа.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
• Сопротивляйтесь голосу страха.

• Если вы заметили, что погрязли в негативных мыслях о будущем, сделайте шаг назад и вернитесь в нейтральное состояние.

• Если у вас появилась навязчивая мысль, задайте себе вопрос, действительно ли она вам помогает, или это пережиток прошлого.

• Если вы чувствуете, что расстроены, найдите спокойное место, чтобы восстановить равновесие и сконцентрироваться. Ищите компанию людей, которые вдохновляют и воодушевляют вас.


Воскресенье – подходящий день, чтобы поразмышлять о высших ценностях. Каждый человек к чему-то стремится. Каждому хочется, чтобы его жизнь была наполнена смыслом. Порой воплощение этих желаний растягивается на десятилетия, но оно того стоит. Те из пожилых людей, кто чувствует, что реализовал себя в жизни, наслаждаются более высоким качеством жизни, нежели те, кто оглядывается назад с сожалением, разочарованием и ностальгией. Мы отвели почти половину книги на то, чтобы рассказать, как негативное влияние стресса и воспаления накапливается с течением времени. Однако то же самое можно сказать и о процессе личного развития. Душа расцветает медленно, день за днем, и тогда жизнь становится восходящей линией от рождения к смерти. Как воплотить этот образ в реальность?

Наше целостное восприятие телесного разума превратилось в единую целительную систему, которая может приносить вам пользу всю жизнь. Вам остался последний шаг – воплотить принципы целостной системы в жизнь. Чтобы это сделать, вам потребуется всеобъемлющий взгляд на вещи. Именно такое мировоззрение предлагает религия. Подумайте о том, как можно использовать в повседневной, мирской жизни приведенные утверждения.


• Все в руках Божьих.

• Вера меня поддерживает.

• Бог всемилостив.

• Что посеешь, то и пожнешь.

• Человек предполагает, а Бог располагает.


Это всеобъемлющие по смыслу убеждения, и, если вы их придерживаетесь, вся ваша жизнь будет иной, нежели у атеиста. Атеизм порождает иной набор глубинных убеждений, например следующих.


• Жизнь состоит из случайных событий.

• Чудеса – это фикция.

• Религия – это иррациональное предубеждение.

• Выбор следует делать на основании рациональных, логических рассуждений.


Оказывается, целостный подход к жизни гораздо популярнее, чем можно было бы предположить. Если отставить в сторону религиозные материи, многие люди говорят что-то вроде: «Семья – для меня все» или «Успех – это на 10 % вдохновение, а на 90 % – упорство». Но применим ли тот же образ мысли к исцелению? Можно ли подняться над повседневной рутиной и охватить взглядом все аспекты своей жизни?

Такое широкое видение дает нам эволюция, которая учитывает каждую жизненную форму – от одноклеточных организмов и сине-зеленых водорослей (возраст обоих составляет миллиарды лет) до младенца, появившегося на свет в роддоме, включая и вас, читателей этой книги. Если в течение своей жизни вы развиваетесь как личность, значит, вы придерживаетесь всеобъемлющего мировоззрения. Наши сегодняшние рекомендации подскажут вам, как ускорить свой личностный рост. Для начала забудьте теорию эволюции Дарвина, которая рассматривает трансформацию обширных групп существ. Дарвинизм объясняет, как саблезубые тигры произошли от примитивных предков, а затем постепенно исчезли с лица Земли, однако не рассказывает нам о саблезубом тигре как индивидууме.

Выживание и вымирание видов происходит вследствие генетических мутаций, которые распространяются среди популяций растений или животных. Если мутация способствует выживанию, она встраивается в организм. Но люди давно отказались от принципов выживания – мы заботимся о более слабых (с помощью медицинского обслуживания и пенсионных выплат) и ищем романтической, а не только физической любви. Теперь у поэта есть столько же шансов завоевать руку возлюбленной, что и у тяжелоатлета.

Душа расцветает медленно, день за днем, и тогда жизнь становится восходящей линией от рождения к смерти.


Мы не будем касаться споров вокруг того, как и почему эволюционировал вид Homo sapiens (целый раздел нашей книги «Супергены» посвящен этой теме). С точки зрения исцеления действительно важен лишь один пункт – внутренняя эволюция личности, которая происходит прямо сейчас в каждом из нас. Эпигенетика уже доказала это, когда продемонстрировала, как опыт, приобретаемый человеком в течение жизни, оставляет свой отпечаток в организме и влияет на активность генов. Некоторые исследователи даже заявляют, что эпигенетические показатели матери и отца могут определять будущее мировоззрение ребенка (страницы 251–252).

Эти открытия ведут нас в верном направлении, как и исследования эволюции человеческого мозга. Принято считать, что наш мозг разделен на три части: от древнейшего мозга рептилии до относительно юного мозга человека. Представьте себе три части мозга, как английский особняк, в котором живет разум. В особняке гудит жизнь, и каждый из нас – это герцог или герцогиня, которые следят за слугами, отвечающими на сигналы из всех частей мозга. Внизу располагается самый древний мозг, рептильный, или низший мозг, которому почти полмиллиарда лет. Он отвечает за инстинкты выживания – за реакцию «борись или беги», желание размножаться и так далее – за инстинкты, которые впервые появились у рыб и примитивных рептилий. На полпути вверх располагается лимбическая система, которая связана с эмоциональными связями. Она развивалась на протяжении двухсот пятидесяти миллионов лет и появилась у первых млекопитающих, которые, насколько мы знаем, способны проявлять нечто, отдаленно напоминающее человеческие эмоции (к примеру, слоны оплакивают умерших особей, а также приходят на помощь больным и раненым). Каким-то образом лимбическая система развила способность запоминать как неприятные, так и приятные переживания и мотивировать своего обладателя избегать первых и повторять вторые.

На самом верхнем этаже находится кора головного мозга, где герцога и герцогиню ожидают вышколенные слуги. Все наши мысли и решения рождаются здесь. Кора закрывает головной мозг, как древесная кора – ствол дерева («cortex» переводится с латыни как «кора»). Как бы странно это ни звучало, мыслителя из Homo sapiens сделали изгибы, борозды и заломы. У крыс и мышей кора головного мозга гладкая, у кошек неравномерная, бороздки же и выпуклости появляются только у приматов. У развитых видов, например высших приматов и дельфинов, структура мозга извилистая, с углублениями и выпуклостями. Однако по своей сложности биологический оригами под названием «кора мозга человека» вне конкуренции. Она представляет собой запутанную карту, на которой отражено все богатство нашей мыслительной деятельности. Здесь рождаются язык, музыка и искусство. (Шекспир и Моцарт, в буквальном смысле, мастера извилин!)

И все же настоящее «я» человека – это не то же самое, что один из отделов мозга, даже самый развитый. Настоящее «я» – это герцог или герцогиня, которые наблюдают за деятельностью каждого отдела, за каждым чувством, мыслью и устремлением ума. Связь между высшим мозгом и личной эволюцией человека уникальна и даже загадочна. Способность себя осознавать, самоосознание, охватывает широкую область от вопроса «Кто я?» до утверждения «Это именно я», от сомнений в себе до умения владеть собой. Когда человек смотрится в зеркало, он замечает несметное количество реакций, генерируемых произвольно. Взглянув на себя, мы можем совместить свой образ с широким спектром психологических типажей, например следующих.


• Самодовольный, эгоистичный, эгоцентричный и не признающий своих ошибок.

• Сомневающийся в себе, скромный, четко осознающий свои промахи.

• Замкнутый, склонный к размышлениям, созерцательный, индивидуалист.

• Открытый, агрессивный, любитель конкуренции, не чуждый стадного чувства.


Эти качества перемешаны между собой, и для каждой черты есть полярные крайности. Вариантов сочетаний дополняющих друг друга признаков так много, что подобрать один психологический портрет для каждого человека на Земле не получится. Когда мы не осознаем себя и соглашаемся с чужими правилами, мы предаем свою уникальность и идем на поводу у стереотипов. Привычки и рефлексы берут верх над осознанностью, бессмысленное существование становится второй природой человека. Если внешние факторы подавляют человека, он начинает жить по чуждой ему программе, как биологический робот.

Поскольку человек способен осознавать себя, он не просто живет, он наблюдает, как разворачивается его жизнь. Проникнуть в нервную систему кита, жирафа или панды невозможно, но можно увидеть, что эти создания обладают собственным типом сознания. Тигров, львов и домашнюю кошку, которая вышла ловить воробьев на газоне, членами одного семейства делает не физическое сходство – их связывают повадки, которые отражают то, как кошачьи воспринимают мир. Они – о хотники, которые любят свободно гулять, умеют хорошо маскироваться, терпеливо сидеть в засаде и так далее.

Рекомендации на сегодня призывают вас исследовать свой уникальный вклад в развитие человеческого типа сознания. Звучит высокопарно, но, если серьезно, процветание или упадок планеты Земля зависит от одного – будет эволюционировать человеческое сознание или нет. Если да, мы сможем остановить глобальное потепление и, возможно, даже нивелировать его последствия. Если человеческое сознание не пожелает развиваться, его бездействие и лень запустят новую череду катаклизмов.

ЧТО ДЕЛАТЬ
Чтобы развиваться, вам нужно привыкнуть выходить за рамки известного и научиться рассматривать новые идеи. Сегодняшние рекомендации из списка «Что делать» помогут вам немного поменять свое мировоззрение. Как только вы освободитесь от привычного образа мыслей, вам откроются совершенно новые уровни сознания. Прямо сейчас каждый из нас пишет у себя в голове свою историю. Удачный день вплетает в нее позитивные моменты, а неудачный – добавляет сомнений. Взлеты и падения повседневной жизни диктуются сюжетами нашей личной истории – победой или поражением, любовью или ненавистью, лидерством или подчинением и так далее.

Сюжеты нашей жизни хорошо известны и у многих людей похожи, ведь мы впитали их в своем окружении: в семье, обществе, кругу друзей.

Из чего складывается ваша личная история
Вот сюжеты, которые вы повторяете изо дня в день.


• Осознанность или неосознанность.

• Оптимизм или пессимизм.

• Победа или проигрыш.

• Процветание или борьба за выживание.

• Активность или пассивность.

• Поступки или размышления.

• Индивидуализм или стадное чувство.

• Лидерство или соглашательство.

• Бдительность или расслабленность.

• Дарение или получение.

• Поддержка или зависимость.

• Любовь или нелюбовь.

• Привлекательность или непривлекательность.

• Содействие или сопротивление.

• Потребность или удовлетворенность.

• Поиск нового или сохранение позиций.

• Прогресс или инерция.

• Уверенность или застенчивость.

• Решимость или нерешительность.


Каждый день вы выбираете для своей жизни позитивные и негативные сюжеты, и это придает форму вашей личной истории, без них она осталась бы чистым листом. Однако как у положительных, так и отрицательных событий есть общий недостаток – они привязывают вас к вашей истории. Например, общепринято, что лучше выигрывать, чем проигрывать. Но согласно учениям мировой мудрости, выигрыш и проигрыш взаимосвязаны друг с другом. Победитель со временем может превратиться в проигравшего, оптимизм – рассеяться, любовь – привести к разочарованию. Вы эволюционируете, когда отказываетесь от дуальности (двойственности) и начинаете измерять свою жизнь в показателях, в которых нет взаимной зависимости. Мы говорим о фундаментальных качествах сознания, которые кроются глубоко в нашем разуме.

Глубинные качества сознания
Разумность

Творчество

Развитие

Самоорганизация

Самоосознание

Самообеспечение

Живость

Динамизм

Знание

Сострадание

Истинность

Красота


Человеческие существа смогут сознательно развиваться, как только поймут, что эти качества реальны и достижимы. Именно к этому подводят рекомендации из списка «Что делать». Если вы будете стремиться овладеть любым из высших качеств, то зададите направление своей личной эволюции. Но выбор должно делать не эго, поскольку оно выбирает, руководствуясь двойственностью. Если эго выбирает честность, значит, оно надеется получить выгоду или избежать рисков. «Что это мне даст?» – вот главный вопрос эго. Глубинные качества сознания возвышаются над личными интересами, они отражают сам разум – чистую сущность, в которой есть жизнь и сознание.

Сегодня вы можете принять решение начать вашу историю заново, заложив в ее фундамент высшие сюжеты. Двойственность ненадежна. Подаренное могут забрать. То, чего вы желаете больше всего на свете, может вызвать разочарование. Чувства могут поменяться на противоположные. У некоторых людей истории настолько упрощены, что в них есть всего одно измерение: «Я – победитель» или «Я – неисправимый оптимист». Та к или иначе, каждая история основывается на личных сюжетах – конструкциях, которые мы возводим для себя сами.

Когда мы не осознаем себя и соглашаемся с чужими правилами, мы предаем свою уникальность и идем на поводу у стереотипов. Привычки и рефлексы берут верх над осознанностью, бессмысленное существование становится второй природой человека.


Сегодня мы просим вас взглянуть на себя со стороны и проследить, какие сюжеты проигрываются в вашей жизни. Только тогда вы сможете сделать выбор, который позволит вам создать новую историю на прочном фундаменте из непоколебимых ценностей – сострадании, любви и благодарности. Для настоящей трансформации нужно, чтобы ваша история развивалась, а это не возможно до тех пор, пока не начнется эволюция вашего сознания.

ЧТО ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ
Каждый человек искренне верит в свою историю, даже если она оторвана от реальности. Представьте неуверенных в себе манекенщиц, которые считают, что они недостаточно привлекательны – их самооценка ползет вниз при виде крохотного прыщика или морщинки. Подумайте о профессиональном бейсболисте из слабой команды, который все еще чувствует себя победителем, ведь благодаря своим победам он когда-то вошел в главную лигу. Мы цепляемся за свои истории по эмоциональным причинам, а потому сегодняшние рекомендации из списка «Что перестать делать» направлены на то, чтобы освободиться от эмоциональных пут, которые привязывают нас к неуверенности, беспокойству, пессимизму, разочарованию и препятствуют нашей эволюции.

Здесь будет уместно использовать термин «эмоциональное тело». Это энергетическое тело хранит укоренившиеся эмоции, которые образует ваше психологическое устройство так же, как клетки образуют тело физическое. Эмоциональное тело одного человека может состоять из любви, уверенности в себе, оптимизма и чувства безопасности, а у другого человека это будут совсем другие переживания. Если вы хотите улучшить свою историю, вам следует заложить в ее основу глубинные качества сознания, которые мы только что обсуждали. Однако это невозможно, если ваше эмоциональное тело травмировано, и в нем слишком много открытых ран.

Устранить душевные травмы, полученные в прошлом, может каждый. Симптомы выявить нетрудно – любая навязчивая негативная мысль является симптомом болезни вашего эмоционального тела. Давайте рассмотрим несколько простейших техник, как стереть негативные мысли из вашего эмоционального тела.


1. Замечайте негативные эмоции как можно раньше.


Если вы глубоко увязли в беспорядочных или беспокойных мыслях, вам будет сложно быстро воспрянуть духом, поэтому учитесь отслеживать самые первые признаки негативных эмоций. Как только вы заметили, что в ваше настроение прокрались раздражительность, злость, грусть, беспокойство или пессимизм, сразу же сделайте паузу. Сделайте несколько глубоких вдохов, сконцентрируйтесь и позвольте эмоциям раствориться. Проведите время в тихом и приятном месте, сходите на прогулку.


2. Избегайте внешних раздражителей.


Темные мысли обычно возникают из-за стресса, поэтому постарайтесь дистанцироваться от стрессовых факторов, будь то негативно настроенный человек, напряженная ситуация на работе или неприятные новости по ТВ. Негативные мысли задерживаются в сознании, если их подпитывать, а потому не позволяйте никому и ничему поддерживать ваше дурное настроение.


3. Ведите внутренний диалог, который вас поддержит.


Около 75–80 % людей разговаривают сами с собой, а некоторые даже строят целые диалоги. Если голос в вашей голове начинает говорить то, что провоцирует беспокойство, страх, злость, чувство вины, стыда или низкую самооценку, сделайте паузу и скажите этому голосу: «Это уже не я, теперь я другой человек». Повторяйте эту фразу до тех пор, пока темные мысли не рассеются. Вы также можете попробовать говорить: «Это мне больше не нужно. Это не приносит мне пользу».


4. Поддерживайте отношения с позитивными и оптимистично настроенными людьми.


У всех нас есть близкие, которые без оптимизма смотрят на жизнь. Они жалуются или упрямо настаивают на неблагоприятном варианте развития любой ситуации. Инертность и лень не дают нам прервать общение с такими людьми, и из-за этого мы вынуждены терпеть неприятные разговоры. Чтобы компенсировать этот негатив, раз уж вы не можете от него избавиться, укрепляйте дружеские отношения с позитивными и оптимистично настроенными людьми. Социологические исследования показали, что человек с большей степенью вероятности обретет позитивный взгляд на мир, если будет дружить с оптимистами.


5. Попробуйте применить стратегию «замены мыслей».


Техника, которая лежит в основе когнитивной терапии (методики, направленной на работу с мыслями и убеждениями, а не с эмоциями), предлагает ставить под сомнение любую негативную мысль, спрашивая себя: «А правда ли это?» Если вы ловите себя на мысли: «Какой в этом смысл? Ничего не получается», опровергните, сопоставив с реальностью. Скажите себе: «На самом деле, у меня кое-что получается. Я добился успеха благодаря своему упорству. И в данной ситуации я могу на него рассчитывать».

Весь секрет в том, чтобы излагать мысли конкретно и быть честным с самим собой. Когда появляется негативная мысль, убедитесь в том, что она соответствует действительности. Вместо фразы «Никто меня не любит» используйте фразу «Моя мама меня любит, и мои друзья тоже. Ничего хорошего не выйдет, если я буду лелеять жалость к себе». Стоит вам освоиться с техникой замены мыслей, и вы с удивлением отметите ее эффективность. Настроение следует за мыслями. Вот почему новость о том, что на вашем банковском счете больше денег, чем вы думали, приободряет вас, а сообщение о том, что вы в два раза превысили кредит своей банковской карты, приводит в уныние.


6. Развивайте концентрацию и отстраненность.


Отстраненность – это не то же самое, что безразличие или скука. Наоборот, при этом вы внутренне концентрируетесь и получаете возможность рассматривать ситуацию с позиции наблюдателя и не поддаваться влиянию переменчивых эмоций. Отстраненности можно добиться с помощью регулярных занятий медитацией, а когда вы прочувствуете сконцентрированное, спокойное, устойчивое состояние сознания, вы сможете с легкостью погружаться в него, когда пожелаете.


7. Прогоните навязчивые эмоции.


Как мы уже говорили, негативные эмоции связаны с телесным разумом и ощущаются на физическом уровне. Если вы разозлились или поплакали, телу нужно время, чтобы успокоиться. Гормоны, стрессовые реакции и разные химические вещества не могут исчезнуть в мгновение ока. Вы можете помочь организму очиститься следующими способами.


• Сделать несколько глубоких спокойных вдохов и выдохов.

• Прилечь на некоторое время и отдохнуть.

• Выйти на прогулку.

• Применить технику тональности – нараспев произносить разные звуки (низкие стоны, вскрики, вздохи и так далее).

• Несколько раз глубоко вздохнуть.


Мы предлагаем вам наиболее полезные и эффективные способы быстро привести свои эмоции в порядок. Ваш день не должны омрачать темные мысли, и теперь у вас есть отличное средство, которое поможет вам над ними возвыситься.
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Высшая эволюция
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За последние несколько десятилетий на духовный путь вступили миллионы людей. Постоянный спад интереса к мировым религиям, начавшийся еще в послевоенную эпоху, не означает, что нынешнее поколение меньше озадачивается вопросами духовности. Духовность подразумевает, что человек выходит за пределы единства тела и разума и перемещается на уровень единства тела, разума и души. Когда люди вступают на духовный путь, они хотят знать, как это их изменит, как улучшится их жизнь, наполнятся ли темные уголки их души светом.

Из прагматических соображений мы не обсуждаем эти вопросы в нашей книге. И Рудольф, и Дипак разделяют идею существования души, Духа, высшего сознания и космического разума, однако признают, что это спорные понятия, основанные на противоречивых убеждениях. Поскольку они являются абстрактными концепциями, нет гарантии, что какая-то из них – нечто большее, чем чье-то умозаключение. А как насчет высших ощущений человека, выходящего за пределы дуального восприятия? Несмотря на то, что мы решили исключить тему духовности из нашего обсуждения, духовность нельзя отделить от реальности. Наш телесный разум замечает каждый наш опыт, включая и высшие духовные переживания. Божественное присутствие человек ощущает самой обычной нервной системой. Целительный образ жизни, который объединяет тело и разум, открывает портал в бесконечное пространство возможностей.

Чтобы развиваться, вам нужно привыкнуть выходить за рамки известного и научиться рассматривать новые идеи.


Перед человеческой эволюцией, которая прошла фазы выживания, эмоционального развития и развития интеллекта, открываются новые горизонты. Для высшего состояния эволюции требуется только одно: самоосознание, чем уже занимается высший мозг. Высшую фазу эволюции можно описать по-разному: соединение с душой, состояние благодати, союз с Богом, спасение, сатори, единство с Небесами. Самый древний термин появился в Индии тысячи лет назад, и это – просветление. Однако определения не отвечают на вопрос, как достичь этого высшего состояния. Особенность духовного пути в том, что в его начальной точке вы не знаете, куда направляетесь. (Вот почему индийская философия говорит о «пути без пути».) Цель его постоянно меняется, погружается в туман или вообще исчезает из поля зрения.

По нашему мнению, непредсказуемых поворотов на этом пути избежать невозможно. Личность, которая начинает этот путь, будет отличаться от личности, которая достигнет цели. Этот факт доказан наукой: та личность, которой вы были в младенчестве, детстве, школьном возрасте и юности, исчезает. Поэтому не удивляйтесь, что личность, с которой вы ассоциируете себя сегодня, в ходе эволюции преобразуется в нечто новое. Несмотря на груз прошлого, на старые раны и неприятные воспоминания, мы созданы для того, чтобы обновляться в каждой частице телесного разума. Новые мысли и новые клетки постоянно заменяют старые.

Есть один показатель, который позволяет определить, достигли ли вы высшего состояния развития, – это глубинное ощущение своего истинного «я». И вы можете прийти к нему. Будучи отстраненным, но сосредоточенным, вы сможете наблюдать, как возникают и исчезают в вашем разуме инстинкты, страхи, желания и случайные мысли. Когда вы научитесь делать это без усилий, вас больше не будет ограничивать беспорядочная активность мозга, пронизывающая все мысли, чувства и решения. Истинное «я» скрывается под маской этой активности, что иллюстрирует такая индийская притча.

По дороге движется повозка, которую тянут шесть лошадей. Из повозки доносится тихий голос: «Остановись». Извозчик изумлен, потому что раньше никогда не слышал этого голоса, и в негодовании хлещет лошадей, чтобы те бежали быстрее. И снова тихий голос из повозки шепчет: «Остановись». Извозчик пугается еще сильнее и снова нахлестывает лошадей. Однако тут он вспоминает, что никогда еще не встречал владельца повозки, и ему приходит в голову, что, возможно, его-то голос он и слышит. Тогда он натягивает вожжи и останавливается.

В данной притче извозчик олицетворяет эго, а шесть лошадей – пять чувств и ум. Только когда они останавливаются, они признают главенство души. Успокоить свой ум, чтобы позволить проявиться своему истинному «я», можно медитацией. Думаем, интуитивно вы знаете, что настоящее пробуждение – это невероятный опыт. Еще одна метафора, которая будет кстати, – это «свет сознания». Некоторые люди на самом деле могут видеть внутренний свет – обычно в процессе медитации, но необязательно, – который притягивает к себе. Если бы этого притяжения не было, истинное «я» никогда не смогло бы преодолеть активность ума, которая заглушает его голос. Эго и пять чувств настойчиво требуют к себе внимания, тогда как истинное «я» тихо манит вас к себе.

То внимание, которое мировые духовные учения придают «молчанию разума», немного приводит в замешательство. В отсутствии диалога с самим собой нет особой добродетели – психологические наблюдения показывают, что примерно 20 % людей вообще не слышат внутреннего голоса. Никто не знает, отчего так происходит, и имеет ли это какое-то значение. Тишина в голове становится ценностью, когда вы начинаете исследовать ее изнутри. Тишина расцветает, когда ваше сознание расширяется. Она содержит в себе глубинные качества сознания, перечисленные на странице 395. Творческий потенциал, умственные способности и знания всегда с вами, их нельзя подавить, и тем более стереть из вашего сознания. Вы владеете этими качествами просто потому, что не спите, однако для того, чтобы найти их источник, вы должны перейти на другой уровень осознания. В отличие от любых других типов личности, истинное «я» – это чистый источник, чистое сознание, чистое существование.

Сознание использует ваш мозг, чтобы создавать мир, в котором вы живете. Ваша реальность ограничена лишь тем, что вы осознаете и ощущаете. Все люди в ходе эволюции приобрели особый вид сознания, способности которого безграничны, однако задача высшей эволюции состоит в том, чтобы создать реальность, которая будет идеально подходить именно вам. Это высшее абсолютное исцеление, состояние абсолютной целостности. Но как мы можем доказать, что оно вообще существует? Все духовные традиции мира учат нас, что только сам человек может доказать себе это. Как? Развивая осознанность, чтобы достичь осмысленной позиции наблюдателя. (В некоторых писаниях ее также называют «вторым вниманием».)

Когда вы наблюдаете со стороны, вы больше не пытаетесь контролировать все детали своей жизни, перестаете волноваться или бороться. Это может показаться абсолютной пассивностью, и так оно и было бы, если бы вы попытались разыграть отстраненность. Если вы хотели попасть в определенный ресторан, а он оказался закрыт, если вы хотели выиграть соревнование, а заняли второе место, если вам нравится человек, которому вы безразличны, вы можете притвориться: «Мне все равно. Это не в моей власти». Это вынужденная реакция, которая противоречит вашим настоящим чувствам. Истинное наблюдение возможно только глубоко внутри вашего разума, в самом источнике. Там мы наблюдаем за каждым ощущением из точки спокойствия и мастерства. Там нет места неудачам или разочарованиям, и вот почему.

• Каждое ощущение на тонком уровне наполнено благостью.

• Вы ощущаете целостность, а не игру света и тени.

• У вас нет личных интересов в мире. Вы не делали ставок.

• Игра сознания во всех ее формах занимает все ваше внимание.

• Говоря простым языком, вы – директор цирка.

• Если бы наблюдение не являлось естественным состоянием разума, все вышеперечисленное было бы не истиной, а лишь духовной фикцией или бесплотными мечтаниями.


Как вам самим удостовериться в том, что высшие ощущения существуют? У нас есть ответ на этот вопрос.
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Чтобы поверить в духовные ощущения, как и в любые другие, нужно их пережить. Святые и философы произошли не от особого вида человеческих существ – от рождения им дана та же нервная система, что и всем остальным. Они достигли высшего сознания не волшебными средствами, а просто почувствовав внутренний порыв, который можно назвать «притяжение истинного „я“». В этом нет ничего сверхъестественного: изо дня в день они выбирали умиротворенность вместо борьбы, осознанность вместо отрицания, любовь вместо ненависти. Эти качества привлекательны для всех.

Однако в игре участвуют и другие силы. В современном мире столько стрессов и суеты, столько разных факторов отвлекают наше внимание, что жить в состоянии осознанности кажется решительно невозможным. Отправляясь на занятия медитацией в ретрит, вы замечаете яркий контраст с шумной и напряженной обстановкой города, а когда возвращаетесь домой, снова попадаете под влияние повседневной жизни.

Посмотрите на свою сегодняшнюю жизнь. Сколько времени вы тратите на выполнение семейных и рабочих обязанностей? Изматывает ли вас темп жизни? И как сильно после всех дел вы желаете отвлечься и отключить мозг? Это притяжение нормальной жизни. Ум пребывает в непрерывной активности и стремится за всем уследить. Одной медитации недостаточно, чтобы противостоять силе, которая тянет человека прочь от внутренней тишины и самоосознания.

Мировые духовные учения принимали в расчет препятствия, создаваемые умом. Беспокойный ум существовал и во времена Будды. Разрешить этот вопрос помогает притяжение истинного «я». Когда вы настраиваетесь на этот внутренний магнит, вы можете подпитывать свое вдохновение и развиваться на протяжении лет, десятилетий и всей жизни.

Притяжение истинного «я» означает, что вы переносите свое внимание внутрь себя и отстраняетесь от внешних обстоятельств. Это, однако, не означает, что вы игнорируете внешний мир или сопротивляетесь ему. Игнорирование – это форма отрицания, а сопротивление лишь укрепляет вашу связь с тем, от чего вы пытаетесь отказаться. Вместо этого мы предлагаем выстроить новые взаимоотношения между двумя мирами – внутренним и внешним. Представьте эти взаимоотношения в виде шкалы с двумя противоположными точками.

На одной стороне шкалы – притяжение внешнего мира, которое проявляется, например, следующим образом.


• Ощущением неуверенности и незащищенности, чрезмерной бдительностью и внимательностью, продиктованными желанием защитить себя от внешней угрозы.

• Ощущением собственной незначительности перед лицом могучих сил природы.

• Напряженным стремлением защитить себя с помощью социальных норм поведения.

• Постоянной потребностью во внешних источниках удовольствия, поскольку лишь они приносят чувство удовлетворения от жизни.

• Страхом болезни, старости и смерти.


Поскольку большинство людей не доходит до крайностей, это описание может показаться далеким от реальности. И все же иногда мы испытываем беспокойство и стресс, а зачастую нас переполняет ощущение уязвимости, когда мы воображаем себя маленькими песчинками в огромной и пустой Вселенной. Притяжение внешнего мира побуждает нас ставить материальные ценности на первое место. Жизнь при этом превращается в борьбу, цель которой – обрести уверенность и счастье перед лицом угроз, в любой момент способных поколебать материальный мир. Иногда мы маскируем свою уязвимость поиском острых ощущений, разными развлечениями, затуманивающими сознание, или погоней за успехом. Пытаясь добыть блага внешнего мира, мы лишь крепче себя к ним приковываем.

На противоположном конце шкалы находится притяжение внутреннего «я», которое подразумевает абсолютное смирение и принятие. Тогда жизнь может приобретать признаки просветления.


• Внутренняя концентрация и спокойствие становятся вашим неотъемлемым состоянием, которое не могут поколебать внешние обстоятельства. Это ведет к ощущению абсолютной защищенности.

• Осознанность приносит ощущение радости и наполненности, которые и должна дарить жизнь.

• Перемены больше не пугают, поскольку вы воспринимаете себя как точку покоя во вращающемся мире. Ощущения проходят сквозь вас, не изменяя ваше состояние.

• Вы живете в вечном Сейчас, а значит, старения и смерти нет – они отпали как часть иллюзии.

• Живя в постоянной связи со своим источником, вашим истинным «я», вы всегда находитесь в контакте с творческой силой.

• У вас нет ни внутренних конфликтов, ни внешних, поскольку целостное чистое сознание исключает игру света и тени, добра и зла.


Эта крайняя точка шкалы тоже может показаться далекой от реальности, как будто она описывает жизнь не от мира сего. Однако любое ощущение, которое увлекает ваше внимание в этом направлении, рождается притяжением вашего внутреннего «я». Если вы проследите за собой, то заметите много моментов, когда жизнь кажется вам прекрасной, разум пребывает в тишине и умиротворении, когда вы чувствуете спокойствие, уверенность и свободу от сожалений и волнений. Когда прошлое не приносит неприятных воспоминаний, вам оказывается легко принимать и ценить жизнь и людей, которые в ней есть. Тогда у вас внутри искрится радость, и вы повсюду улавливаете высшее присутствие.

Несмотря на груз прошлого, на старые раны и неприятные воспоминания, мы созданы для того, чтобы обновляться в каждой частице телесного разума. Новые мысли и новые клетки постоянно заменяют старые.


Каждому нравятся такие ощущения, они доставляют большое удовольствие. И не имеет значения, длятся ли они два дня или две минуты, – этот опыт кажется бесконечным, вы как будто выскальзываете из течения времени и попадаете в другое место – здесь и сейчас.

Если вы хотите развиваться, очень важно заниматься медитацией и выбирать позитивный образ жизни. Однако настоящая эволюция не произойдет до тех пор, пока вы не обратите внимание на притяжение истинного «я». Человеческие существа – не роботы, у которых можно сменить проводку или переключить мозг на другой уровень с помощью медитации, молитвы, позитивного мышления или советов мудрого наставника. Авторы этой книги с почтением относятся к духовным техникам, однако в повседневной жизни притяжение внешнего мира – шумного и суетливого, то радостного, а то горестного, сочетающего в себе боль и удовольствие, – слишком сильно. Притяжение внутреннего «я» – это тихий голос истины, незаметный в повседневных хлопотах. Попытки найти незыблемость посреди перемен давно уже стали притчей во языцех. Притяжение внутреннего «я», к которому вы прислушиваетесь изо дня в день, – это секрет превращения неизменности в живую реальность.

Способность отстраненно наблюдать развивается благодаря вниманию к своей внутренней реальности. Процесс этот прост и естественен, здесь нет никаких эзотерических практик. Каждое духовное ощущение – это проблеск истинного «я». Сначала вы его наблюдаете, затем впитываете и наконец становитесь им. Трансформация протекает без напряжения и усилий, так что сопротивление не успевает возникнуть.

Подводя итог всей теме исцеления, стоит сказать, что вы должны стремиться обрести истинное «я». Мы уже говорили о непрерывной активности ума – слуги в огромном особняке. Когда слугу вежливо отпускают, лорд и леди могут наслаждаться своим домом. Весь внешний мир и внутреннее пространство разума принадлежат им. Больше нет ограничений, а свободный Дух сияет ярче. В известных строчках поэмы «Четыре квартета» Т. С. Элиот говорит о глубинах нашей души, в которой мы находим свою истинную сущность:

Мы не оставим исканий,
И поиски кончатся там,
Где начали их; оглянемся,
Как будто здесь мы впервые.

(Перевод С. Степанова)

Это место – наше истинное «я», наше целительное «я».

Наш совет прост: управляйте своим стрессом, и вы сможете управлять раком. Это верно как в отношении пациентов, которым был установлен диагноз, так и в отношении абсолютно здоровых людей.
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Я хотел бы закончить книгу на обнадеживающей ноте, коснувшись темы заболевания, которое до сих пор не удавалось вылечить ни с помощью медицины, ни усилиями пациентов. Несмотря на все позитивные изменения в общественных представлениях о старении, большинство пожилых людей с неприязнью относится к своему возрасту. Причиной тому – опасения, связанные с болезнью Альцгеймера. Продолжительность жизни постоянно увеличивается, а продолжительность здоровья – годы, которые человек проводит без болезней, – отстает от нее примерно на десять лет. Это связано не только с болезнью Альцгеймера, но и с другими заболеваниями, в частности онкологическими, которые часто возникают именно в зрелом возрасте. Однако ни одной болезни люди не страшатся так, как болезни Альцгеймера. В опросе, проведенном Институтом общественного мнения Мариста в 2012 году, из тысячи двухсот участников 44 % признались, что наибольшую обеспокоенность у них вызывает болезнь Альцгеймера, тогда как рака опасаются только 33 %. Когда респондентов спросили, что именно их пугает в болезни Альцгеймера, 68 % из них ответили, что не хотели бы стать обузой для членов семьи или забыть эпизоды своей жизни и близких людей (32 %).

Поскольку моя профессиональная деятельность связана с научными исследованиями, нацеленными на поиск причин и возможных способов лечения болезни Альцгеймера, я хотел бы рассказать о ней подробнее. Ее описание напоминает увлекательную детективную историю, в которой совсем недавно произошел новый решающий поворот.

Что делает человека устойчивым к болезни Альцгеймера? Один из факторов известен как «когнитивный резерв». Чем больше знаний приобрел и накопил за свою жизнь человек, тем больше синапсов образовалось у него в мозге.


Сложно представить более неприятное заболевание, нежели болезнь Альцгеймера. Всю жизнь, от колыбели до могилы, люди наблюдают, изучают, создают и любят – накапливают впечатления, которые и формируют нас как личность. Они определяют нашу уникальность в глазах наших друзей и членов семьи. Нейронные сети мозга регистрируют в виде воспоминаний наш жизненный опыт и нашу реакцию на него. Все, что мы видим, слышим и пробуем на вкус, вплетается в полотно нашей жизни благодаря многообразию индивидуальных нейронных связей и взаимодействий в мозге. Это многообразие позволяет нам устанавливать связь с внешним миром. Каждый визуальный образ, звук, запах и каждое прикосновение зависят от способности нашего мозга преобразовывать грубую нейронную информацию в образы трехмерного мира.

Болезнь Альцгеймера проникает в организм человека и, как безжалостный вандал, нить за нитью разрывает нейронное полотно, пока пациент не перестает узнавать друзей и членов семьи, которым остается лишь беспомощно наблюдать за этой трагедией. Болезнь Альцгеймера – это опасный вор: она отбирает личность человека, отделяет тело и Дух от мозга, который служил им всю жизнь. У пациентов на ранней и средней стадии болезни еще есть относительно четкие долгосрочные воспоминания, и они могут освежить в памяти, к примеру, детали свой свадьбы, однако краткосрочная память у них почти полностью отсутствует. Чувственная информация поступает в мозг с каждым новым впечатлением, но пациенты с болезнью Альцгеймера с трудом помещают эти данные в общий контекст и отслеживают их хронологию по минутам, а на более поздних стадиях – по секундам.

В результате проявляются следующие симптомы (чтобы получить более подробную информацию, смотрите сайт www.alz.org):

1. Проблемы с памятью, особенно кратковременной, которые нарушают ежедневную активность.

2. Сложности в разрешении повседневных задач, например, математических вычислений при оплате счетов.

3. Сложности при выполнении привычных дел – игр с друзьями или приготовлении пищи по любимым рецептам.

4. Нечеткое восприятие времени и местоположения – времен года или маршрутов транспорта.

5. Сложности с чтением, вождением или определением расстояний.

6. Таким пациентам сложно поддерживать разговор и подбирать подходящие слова.

7. Они теряют предметы, а потом находят их в странных местах.

8. Они неспособны здраво оценивать ситуацию и принимать решения, в связи с чем могут легко попасться на удочку телемагазинов.

9. Они отказываются от обычных видов деятельности – хобби или поддержки любимой спортивной команды.

10. У них возникают беспочвенные подозрения, и они сильно беспокоятся, выходя из дома.


В 1906 году доктор Алоис Альцгеймер, немецкий психиатр и невропатолог, впервые описал это заболевание на примере пятидесятипятилетней Августы Детер. Детер поместили в Баварский дом для душевнобольных под названием Irrenschloss («Замок безумства») с диагнозом, сейчас известным как ранняя фаза болезни Альцгеймера, которая возникает в возрасте до шестидесяти лет. В большинстве случаев эту редкую форму заболевания (на ее долю приходится менее 5 % случаев) вызывает мутация трех разных генов (кодирующего белка-предшественника амилоида, пресенилина 1 и пресенилина 2), которые мы с моими коллегами из Массачусетской больницы и Гарвардской медицинской школы открыли в 1980-х и 1990-х годах. По сути, мы впервые обнаружили гены, отвечающие за появление болезни Альцгеймера, и вычислили свыше двухсот пятидесяти связанных с ней генных мутаций, которые фактически гарантируют раннее, задолго до шестидесяти лет, начало заболевания.

Сейчас мы знаем, что у Детер мутировал ген пресенелин 1, тот же самый, что у героини фильма «Все еще Элис», снятом по известной книге моей сокурсницы по Гарварду, нейробиолога Лизы Геновой. В своем журнале доктор Альцгеймер описывает симптомы Августы Детер как мучительные воспоминания и галлюцинации. Альцгеймер также отмечал, что по ночам она вскрикивала: «О Боже! Я потеряла себя!», чем будила других пациентов и персонал. Это описание в точности соответствует природе данного заболевания: оно крадет у человека его личность.

В настоящее время болезнь Альцгеймера становится все более распространенным явлением, приближаясь к масштабам эпидемии в США и других развитых странах западного мира. (Эта эпидемия получила прозвище «серебряное цунами».) В 2016 году этот диагноз был поставлен примерно пяти с половиной миллионам человек. По приблизительным оценкам, затраты министерства здравоохранения на лечение болезни Альц геймера и других ментальных расстройств в 2017 году составили двести пятьдесят девять миллионов долларов. Из них сто семьдесят пять миллионов пошли на программы «Медикер» и «Медикейд». Это означает, что примерно один из пяти долларов «Медикер» уже тратится на пациентов с болезнью Альцгеймера. Вероятность того, что симптомы заболевания проявятся у людей в возрасте восьмидесяти пяти лет, составляет около 30–40 %. Во времена, когда семьдесят один миллион женщин рожает детей в возрасте, сопряженном с рисками для беременности, и нуждается в особой медицинской помощи, высокие расходы на болезнь Альцгеймера способны расшатать всю систему здравоохранения страны.

Как правило, с возрастом умственная деятельность снижается у всех. Иногда в возрасте за пятьдесят или шестьдесят лет люди начинают забывать имена и слова, часто не могут вспомнить, где они оставили вещи, или замечают нечто вроде провалов в памяти. Однако не стоит паниковать из-за того, что деятельность нашего мозга начинает замедляться. Недостатки старения компенсируются новыми качествами – мудростью, мягкостью и спокойствием. Люди будут меньше беспокоиться, если будут знать, что провалы в памяти не всегда сигнализируют о начале болезни Альцгеймера. Ничего страшного, если вы положили ключи не туда, зачастую это лишь признак того, что вас в этот момент отвлекли, или что ваше внимание недостаточно сфокусировано. Однако если человек приехал домой с покупками, заехал в гараж и оставил ключи в замке зажигания – и такое случается все чаще, – возможно, ему все же стоит задуматься о здоровье своего мозга.

Некоторые эксперты оспаривают теорию о том, что причиной заболевания является небольшая патология мозга, которая возникает почти у всех людей старше сорока лет. Мой коллега, невролог из Гарварда Кирк Даффнер, говорит так: «По мере старения у многих может наблюдаться «чуть-чуть болезни Альцгеймера». Это примерно то же самое, что небольшая бляшка в районе сердца, которая не оказывает серьезного влияния на его функции».

Звучит пугающе, но хорошая новость в том, что мы легко можем справиться с небольшой патологией мозга, вызывающей «чуть-чуть болезни Альцгеймера», и не доводить ее до фазы слабоумия. Мы, ученые, называем это «сопротивляемостью», или способностью мозга к компенсации. Доктор Дэвид Беннетт, специалист по болезни Альцгеймера в университете Раш, сравнивает это с «объездом аварии на главной магистрали по боковым улицам. Даже если на дороге скапливаются машины, и вам приходится выбираться из своего автомобиля и идти пешком по маленьким улочкам, вы все равно попадете в пункт своего назначения». Путешествие может занять больше времени, но вы все равно доберетесь до цели. Беннетт также отмечает, что некоторым пациентам с патологией Альцгеймера, выявленной при сканировании мозга, удается избежать симптомов когнитивного расстройства и слабоумия. У таких людей обычно есть «цель в жизни, социальные контакты, усердие, увлекательные занятия – все это, кажется, служит неким защитным фактором, положительно влияющим на деятельность мозга при любых возможных патологиях».

Чтобы подробнее разобраться, как мозг сопротивляется болезни Альцгеймера даже при наличии патологии, нужно выделить конкретные признаки данного заболевания. Вот три фактора патологии Альцгеймера:

1. Старческие бляшки – сгустки липкой материи, которая называется бета-амилоиды и располагается вокруг нервных клеток мозга.

2. Сплетения нервных волокон, которые формируются внутри нервной клетки и уничтожают ее.

3. Нейровоспаления, которые являются реакцией иммунной системы мозга на возникновение бляшек, сплетений нервных волокон и уничтожение нервных клеток.


На протяжении десятилетий мы не знали, как эти три фактора связаны между собой, какой из них проявляется первым, а какой становится причиной возникновения остальных. Эта загадка в значительной степени подпитывалась ранними попытками воссоздать симптомы болезни Альцгеймера у мышей. Исследователи взяли мутировавший ген, который вызывает раннее появление болезни Альцгеймера, и ввели его в геном мыши. У мышей появились бляшки, однако сплетений нервных волокон не было. Это привело к горячим двадцатилетним дебатам о том, являются ли амилоидные бляшки причиной возникновения нервных сплетений и болезни Альцгеймера.

Наследственные признаки указывали на это, однако эксперименты с мышами данную теорию не подтвердили. Поиски способов лечения и профилактики заболевания не давали конкретных результатов. Я уже писал об этом в своей книге «Расшифровка тьмы: поиск генетической причины болезни Альцгеймера» в 2001 году. На тот момент споры были в самом разгаре, но сейчас у нас появилось гораздо больше информации. Я считаю, что мы не можем безоглядно доверять результатам исследований мышей. Человек – это не стокилограммовая мышь! В 2014 году мы с моим коллегой по Гарварду До Йон Кимом решили разобраться в этом вопросе раз и навсегда. Мы изобрели то, что The New York Times назвала «болезнь Альцгеймера на блюде»: технологию, которая позволила вырастить из стволовых клеток мини-органоиды человеческого мозга (искусственно выращенную массу клеток и тканей) в специальных мини-блюдах. Мы заранее поместили мутировавшие гены, ответственные за раннее появление болезни Альцгеймера, в искусственную ткань мозга. Чудесным образом уже через шесть недель в мини-мозге появились настоящие старческие бляшки, а спустя еще две недели в нервных клетках появились токсичные нервные переплетения. Когда мы с До воздействовали на мозг препаратами, останавливающими образование бляшек, это помогало приостановить возникновение нервных сплетений.

Когда наши исследования были опубликованы в престижном научном журнале Nature, несогласных с их результатами не нашлось. Мы положили конец спорам и доказали, что старческие бляшки вызывают появление токсичных сплетений нервных волокон, которые наносят вред нервным клеткам. The New York Times назвала этот научный прорыв фундаментальным и решающим. Теперь процесс изобретения лекарства от болезни Альцгеймера пойдет в десять раз быстрее и стоить будет гораздо меньше, чем если бы мы продолжали эксперименты с мышами. (За это открытие в 2015 году доктор Ким и я получили высшую национальную премию в области инноваций и изобретений – Смитсоновскую премию за изобретательность, а я попал в список «Сто самых влиятельных людей мира» журнала Time.)

Онкологические заболевания можно держать под контролем, и они не всегда требуют радикальных методов лечения. Профилактика становится основой врачебного подхода.


Итак, вернемся к главному вопросу: что делает человека устойчивым к болезни Альцгеймера? Один из факторов известен как «когнитивный резерв», мы упоминали о нем в начале этой книги (страница 11). Чем больше знаний приобрел и накопил за свою жизнь человек, тем больше синапсов[4] образовалось у него в мозге. Степень слабоумия у пациентов с болезнью Альцгеймера напрямую связана с количеством потерянных синапсов, и чем больше их у вас изначально, тем больше вы можете позволить себе потерять до того, как возникнут проблемы. В старости нам очень важно учиться чему-то новому. Если вы планируете выйти на пенсию, позаботьтесь о своем когнитивном резерве так же, как о финансовых запасах.

Возможно, самая важная информация о природе устойчивости человека к болезни Альцгеймера была получена благодаря обследованию нескольких пациентов в возрасте от восьмидесяти до ста лет. На момент смерти у них не было никаких когнитивных расстройств, но аутопсия показала признаки болезни Альцгеймера – бляшки и нервные сплетения. Что общего у этих счастливчиков? У всех них отсутствовали нейровоспаления. Несмотря на значительное количество бляшек, нервных сплетений и поврежденных нервных клеток, иммунная система их мозга не запускала воспалительных реакций, и болезнь Альцгеймера не возникала. В 2008 году мы открыли новый ген этой болезни, CD 33, который кодирует протеин «сиглек-3» на поверхности определенного типа иммунных клеток. Впоследствии мы с моей коллегой Анной Грицюк выяснили, что этот ген запускает процесс нейровоспаления. Позже мы обнаружили в этом гене мутации, которые могли повышать или снижать риск болезни Альцгеймера, провоцируя нейровоспаление разной степени в ответ на появление бляшек и нервных сплетений. Обычно это наблюдалось у людей старше сорока лет.

Опираясь на эти исследования, многие фармацевтические компании разрабатывают препараты, призванные устранить нейровоспаление. Они будут полезны для лечения не только болезни Альцгеймера, но и в случае других неврологических заболеваний, например болезни Паркинсона или инсульта.

Когда мы свели всю информацию воедино, выяснилось, что бляшки – это всего лишь зажженная спичка, а вот сплетения нервных волокон и поврежденные ими нервные клетки – уже разгорающийся огонь, который распространяется по областям мозга, отвечающим за обучение и память. (Травма головы также может быть причиной разных форм слабоумия, к примеру, хронической травматической энцефалопатии.) Нейровоспаления же можно сравнить с лесным пожаром, и именно они приводят к самому значительному снижению когнитивных функций мозга и слабоумию.

Вооруженные этими знаниями, теперь мы понимаем, что прежде всего нам следует остановить распространение амилоидных бляшек. Сканирование мозга показало, что бляшки формируются примерно за десять-двадцать лет до того, как появляются первые признаки слабо умия. Это объясняет, почему столько клинических исследований, нацеленных на лечение бляшек, не принесло результатов. Они проводились на пациентах, у которых уже проявились симптомы слабоумия, а значит, лечение опоздало на десять лет. Это все равно, что снижать уровень холестерина в крови у человека, которому после перенесенного сердечного приступа поставили диагноз хронической сердечной недостаточности. Холестерином нужно было заниматься десять лет назад. Сегодня методы лечения, направленные на устранение бляшек, применяются на ранних стадиях болезни Альцгеймера, а также у пациентов, у которых еще не проявились симптомы, но в мозге которых обнаружилось много бляшек. Я уже предупреждал, что целью лечения не стоит ставить абсолютное устранение амилоидных бляшек. Мы с моим австралийским коллегой Робом Муаром обнаружили, что амилоидные бляшки помогают защитить мозг от вирусных и других инфекций. Вирусы, бактерии и дрожжи могут быстро засевать области мозга. Та к была выдвинута новая теория о причинах болезни Альцгеймера: бляшки формируются как естественная защитная реакция мозга на появление инфекций и микробов.

Как эта новая теория влияет на профилактику и лечение болезни Альцгеймера? Возможно, когда-нибудь мы научимся воздействовать на инфекции, вызывающие образование бляшек в мозге, на ранних этапах. Вероятно, уже скоро с помощью сканирования мозга и анализов крови мы сможем выявлять момент, когда количество амилоидных бляшек достигает опасного уровня, и устранять их антиамилоидными препаратами. Такие лекарства уже существуют и в настоящее время проходят тесты в фармацевтических компаниях.

Важно лечить пациента нужным препаратом в нужное время. Одновременно с воздействием на бляшки за десять – пятнадцать лет до появления симптомов заболевания нужно останавливать образование и распространение нервных сплетений. А у пациентов, которые уже страдают от когнитивных расстройств и слабоумия, следует лечить нейровоспалительные процессы. В их случае воздействовать на бляшки и нервные сплетения не имеет смысла.

Пока нужные препараты еще не появились в продаже, что можем сделать мы в своей повседневной жизни, чтобы снизить риск болезни Альцгеймера? Перечисленные ниже предписания зарекомендовали себя как самые эффективные способы снижения рисков. Они перекликаются с общими рекомендациями относительно целительного образа жизни. Здесь мы добавили некоторые уточнения.


• Придерживайтесь средиземноморской диеты. Она включает в себя большое количество фруктов, орехов, овощей, оливкового масла, минимальное количество красного мяса, а также альтернативные источники белка (рыбу или, если вы вегетарианец, как я, бобовые, тофу и микопротеины грибов).

• Продолжительность сна должна составлять от семи до восьми часов. Во время самой глубокой фазы сна (дельта-волны или медленные волны), когда человек видит сны (БДГ-фаза), мозг очищается от разного рода засоров, в числе которых амилоидные бляшки. Тогда же краткосрочные воспоминания переводятся в долгосрочную память.

• Ежедневно занимайтесь физическими упражнениями. Если у вас есть шагомер, стремитесь к показателю восемь – десять тысяч шагов в день. Или просто совершайте часовую прогулку каждый день. Во время физических упражнений амилоидные бляшки в мозге рассасываются, нейровоспаления снижаются, а в области мозга, которая более всего повреждается болезнью Альцгеймера – гиппокампе, отвечающем за краткосрочную память, начинают вырабатываться новые стволовые клетки.

• Снижайте уровень стресса. Управление стрессом с помощью медитации и других духовных практик защищает мозг от вредных нейрохимических веществ, например кортизола. В ходе клинических испытаний медитации были выявлены изменения в генной активности, которые способствовали выведению амилоидов из мозга и снижению воспаления. Иногда с возрастом люди начинают забывать имена и некоторые слова, из-за чего излишне нервничают, подозревая начало болезни Альцгеймера. По иронии такой стресс может приводить к повышению выработки кортизола, который повреждает нервные клетки и увеличивает риск заболевания.

• Изучайте новое. Новые знания создают новые синапсы в мозге человека, что улучшает когнитивный резерв. Осваивайте какой-нибудь музыкальный инструмент, занимайтесь иностранными языками, чистите зубы не той рукой, что обычно, налаживайте контакты с новыми людьми, смотрите документальные фильмы и ходите на лекции. Поскольку все обучение основано на объединении новой информации с тем, что вы уже знаете, вы не только создаете новые синапсы, но и укрепляете те, которые у вас уже есть. Более того, благодаря учебе выстраиваются новые нейросети, которые открывают доступ к информации, записанной синапсами в уже существующих нейросетях. Стоит заметить, что кроссворды, паззлы и развивающие игры для ума не оказывают того же эффекта, что процесс обучения.

• Поддерживайте общение с людьми. Одиночество было признано одним из факторов риска болезни Альцгеймера. Было доказано, что активное общение и участие в группах социальной поддержки снижает риск данного заболевания.
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Онкологические заболевания считаются огромной угрозой человечеству из-за связанных с ними страхов, однако в случае рака целительный образ жизни так же уместен, как и при заболеваниях сердца или ожирении. В отличие от двух последних, рак редко вызывает у людей оптимистические ожидания. Страх – мощная сила, особенно когда он иррационален. Думаю, это удивит большинство людей, но лечение онкологических заболеваний неуклонно совершенствуется, что дает повод для оптимизма.

В 1971 году федеральное правительство объявило «войну онкологии», которая, однако, лишь развеяла надежды на излечение, и общественность оказалась в абсолютной растерянности. Предубеждение о том, что, несмотря на все старания врачей, рак – это смертный приговор, до сих пор сильно.

Это глубочайшее заблуждение, отражающее власть страха. В своем отчете за 2017 год Американское онкологическое общество сообщило, что общая смертность от онкологических заболеваний снизилась на 25 % за период с 1991 года, когда наблюдался ее пик, по 2014 год, когда проводились последние статистические исследования. Причины такого снижения, однако, не связаны с абсолютным излечением. Врачи забыли о полном исцелении на десятилетия, как только выяснили, что рак вызывает множество разных нарушений в организме. Снижение показателей происходило постепенно. Цитируя вебсайт Американского онкологического общества: «Данные, полученные за последние десять лет, показывают, что количество онкологических диагнозов за этот период снижалось на 2 % каждый год у мужчин и осталось на прежнем уровне у женщин. Уровень смертности снижался на 1,5 % ежегодно как у мужчин, так и у женщин».

Нижняя статистическая граница за 2017 год составила примерно один миллион семьсот тысяч новых онкологических диагнозов, а уровень смертности – о коло шестисот тысяч случаев. Говоря проще, умер лишь один из трех пациентов. Это обнадеживающий прогноз.

Целительный образ жизни, который человек выбирает изо дня в день, является главным фактором предотвращения онкологии.


Долгое время пациенты боялись лечения онкологических заболеваний так же, как и самого диагноза. На ранних этапах противораковой терапии врачи исходили из того факта, что раковые клетки размножаются гораздо быстрее, чем здоровые, поэтому на них активно воздействовали препаратами, которые были токсичны для всего остального организма. (Одним из первых видов химиотерапии был опасный горчичный газ, известный со времен Второй мировой войны.) По их логике, если вы хотели уничтожить все до одной частицы опухоли, страдания пациентов не стоило принимать в расчет (а также то, что этот метод убивал определенный процент пациентов). Современные виды лечения намного безопаснее и имеют гораздо более узкую область воздействия. Что еще важнее, они исходят из новой логики, которая призывает нацелиться на генетические причины заболевания.

Важную роль сыграло изменение отношения к заболеванию. Статья в журнале The Lancet за 2015 год начинается с фразы, которая могла бы сбить с толку онкологическое сообщество прошлого поколения: «Сама природа контроля онкологических заболеваний сейчас изменяется, на что повлияли общественный интерес и запрос властных структур. Теперь он больше направлен на предотвращение, раннюю диагностику заболевания и поддержание стабильного состояния пациента во время и после лечения». Если вчитаться в это предложение, в нем можно обнаружить несколько важных пунктов.


• Профилактика становится основой врачебного подхода к лечению рака.

• Онкологические заболевания можно держать под контролем, и они не всегда требуют радикальных методов лечения, особенно у пациентов старшего возраста. Например, рак простаты на ранней стадии прогрессирует медленно.

• Общественный страх перед онкологическими заболеваниями принимается во внимание. В связи с этим врачи разрабатывают более мягкие методы лечения, многие из которых уже применяются.
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Этот новый подход к онкологическим заболеваниям является хорошим знаком, однако осторожность не повредит. Официальный прогресс идет очень медленно, клинические испытания каждого нового препарата подтверждают положительный эффект только в 3–5 % случаев. Давние обещания медиков снизить уровень смертности от этой болезни так и не были реализованы. Значимость болезни определяется двумя показателями: во-первых, количеством людей, ежегодно заболевающих раком, а, во-вторых, их возрастом на момент смерти. Большинство людей неверно воспринимает второй показатель. Они думают о самой общей статистике по ремиссиям, пятилетнем периоде выживаемости. Однако эти данные не совсем достоверны.

Раннее диагностирование – это большое достижение, которого не знали предыдущие поколения, однако оно может искусственно повышать уровень выживаемости. Женщина, которой был поставлен диагноз рака груди в 1930-х годах, вероятнее всего, находилась на более поздней стадии заболевания, нежели современная женщина с тем же диагнозом. Скажем, в 1930-х годах, если бы врач выявил у пятидесятипятилетней женщины подозрительную опухоль, она, скорее всего, скончалась бы в возрасте пятидесяти семи лет после безуспешного лечения. (В те времена мастэктомия была единственным действенным способом лечения, а химиотерапию и облучение еще только предстояло изобрести.)

Сейчас аномальные или злокачественные клетки можно выявлять гораздо раньше, часто на первой стадии заболевания, а то и ранее. В таком случае диагноз той женщине можно было бы поставить в сорок восемь лет. Она могла бы прожить девять лет, что относит ее в категорию пятилетнего периода выживания, и все же умерла бы в пятьдесят семь лет – путь другой, а результат тот же.

Вот почему примерный возраст смертности – средний возраст, в котором умирают люди с онкологическим диагнозом, – является ключевым показателем. Необходимо повысить этот возрастной показатель, если мы действительно хотим достичь прогресса в лечении рака. На протяжении десятилетий ученым не удавалось добиться этого. Но если посмотреть на вопрос шире, вы увидите, что уровень смертности от онкологических заболеваний снизился, хотя и недостаточно, в связи со следующими взаимосвязанными факторами.


• Ранняя диагностика – это благо, однако иногда врачи заходят слишком далеко. Положительный тест на рак простаты – анализ крови ПСА – часто приводит к необоснованному лечению заболевания, которое могло бы медленно развиваться еще долгие годы. Со временем медики решили, что риск навредить пациентам хирургическим вмешательством или облучением радиацией значительно выше, чем количество жизней, которые анализ ПСА (нередко ложноположительный) теоретически помогает спасти.

• Устойчивая тенденция отказа от курения привела к снижению числа пациентов с онкологическими заболеваниями легких.

• Узконаправленные методы лечения стали более эффективными.

• От массированного воздействия химиотерапии и радиации умирает меньше пациентов, чем в прошлом.

• Научные исследования позволили разработать новые препараты, которые нацелены на устранение генетических причин онкологических заболеваний, однако пока они стоят очень дорого (десятки тысяч долларов за один курс лечения). Кроме того, лишь некоторые виды онкологических заболеваний привязаны к генетическим мутациям. Один из них – особая форма детской лейкемии, которая раньше почти всегда вела к летальному исходу, а сейчас поддается успешному лечению в более чем 90 % случаев (при этом врачи предостерегают пациентов о вероятности серьезных проблем со здоровьем по достижении двадцати лет).


И все же основной повод для оптимизма дает перенос внимания с лечения на профилактику заболеваний. Это невозможно было представить еще десятилетие назад, когда вся надежда возлагалась на фундаментальные исследования и разработку новых методов лечения. Сейчас принято считать, что с помощью уже имеющихся знаний можно предотвратить до 50 % случаев рака. Целительный образ жизни, который человек выбирает изо дня в день, является главным фактором предотвращения онкологии. Стоит лишь бросить курить, начать есть натуральную пищу, исключить продукты с канцерогенами, жить в среде с чистым воздухом и водой, ежедневно принимать небольшую дозу аспирина, а также использовать солнцезащитный крем.

Большинство людей уже знает о том, что аспирин снижает риск сердечных приступов и инсультов, однако он положительно действует и в отношении рака, не являясь, однако, панацеей. Подробные данные, полученные в ходе тридцатилетнего исследования ста тридцати тысяч пациентов, показали, что у тех, кто регулярно принимал по крайней мере две таблетки аспирина в неделю, риск рака пищеварительной системы снижался на 20 %, а колоректальной онкологии – на 25 %. (Другие исследования также подтвердили, что аспирин помогает предотвращать онкологические заболевания, а также снижает риск распространения метастаз после появления опухоли.)

Эффективность воздействия аспирина на онкологические заболевания, скорее всего, связана с его антивоспалительными свойствами. Косвенные доказательства его пользы в борьбе с воспалением были у нас прямо под носом: подумайте, от чего в первую очередь помогает аспирин? От простуды и боли. Кроме того, он позволяет предотвращать сердечные заболевания. Эффект аспирина во всех этих случаях обусловлен его противовоспалительным действием.

Солнцезащитные средства и отказ от курения непосредственно предотвращают рак кожи и легких, а здоровый образ жизни, когда вы контролируете вес, отказываетесь от алкоголя или сводите его употребление к минимуму, проявляете физическую активность, полезен для профилактики любых онкологических заболеваний. Иными словами, целительный образ жизни имеет широкий спектр действия, и вам не нужно предпринимать какие-то особые дополнительные сверхмеры, чтобы защититься от рака. Тем более, как показывают самые современные исследования, таких мер просто не существует.

Это утверждение может разочаровать тех, кто пытается унять свое беспокойство с помощью специальных пищевых добавок, противоонкологических диет и волшебных продуктов, которые, как предполагается, предотвращают раковые заболевания. Самая современная тенденция в медицине устанавливает связь между онкологическими заболеваниями и хроническими воспалительными процессами. По нашим данным, диету, которую мы предложили во второй части этой книги, с полным основанием можно назвать антионкологической.
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Наконец-то появилась возможность контролировать онкологические заболевания, и в обществе установился некоторый оптимизм. В медицинских кругах постепенно происходят глубинные перемены в отношении к раку. И врачами, и пациентами онкология всегда воспринималась с отчаянием, звучавшим как «сделайте хоть что-нибудь». Образ коварного врага, напавшего на организм изнутри, толкал на незамедлительные и часто резкие действия. Однако онкологические заболевания многогранны и могут быть не похожи друг на друга. Некоторые прогрессируют медленно. К примеру, из семи типов опухолей головного мозга пятилетний период выживаемости относится к 17 % случаев глиобластомы, смертельно опасной формы рака, и к 92 % случаев менингиомы, которая, как правило, является доброкачественным заболеванием и развивается столь медленно, что мозг успевает к нему приспособиться. (Рак щитовидной железы и рак желчного пузыря также попадают в категорию медленной, управляемой онкологии.)

Целительный образ жизни имеет широкий спектр действия, и вам не нужно предпринимать какие-то особые дополнительные сверхмеры, чтобы защититься от рака.


Стратегия управления онкологическим заболеванием зависит от конкретных специалистов, а их подходы к лечению могут существенно различаться. Мы рекомендуем проконсультироваться у нескольких врачей и особенно обратить внимание на их отношение к возможности контролировать рак. В любом случае на восстановление после онкологических заболеваний влияет много факторов. Риски, связанные с заболеванием, снижаются, если человек молод, относится к белой расе, финансово обеспечен и прошел раннюю диагностику. Риски повышаются, если человек немолод, темнокож, относится к малообеспеченной группе населения, а также поздно прошел диагностику. (К примеру, приведенный выше показатель выживаемости у пациентов с опухолью мозга наблюдается в возрастной группе от двадцати до сорока четырех лет. У пациентов в возрасте от пятидесяти пяти до шестидесяти лет этот показатель ниже: около 4 % при глиобластоме и 67 % при менингиоме.)

Это приводит нас к противоречивому вопросу: как контролировать онкологическое заболевание до того, как поставлен диагноз. Если вы принимаете витамин С или цинк для профилактики зимней простуды и предотвращаете заболевание, то было бы странно сказать, что вы контролируете простуду, когда ее у вас нет. Однако в случае с онкологией обычных мер профилактики недостаточно. Необходимо учитывать еще Х-фактор, и именно его следует контролировать из года в год.

Мы имеем в виду стресс и страх, которые провоцирует сам человек. Медицинская тематика порождает в современном обществе сильное напряжение, и виной тому многочисленные истории о рисках, исследованиях, уровне смертности и чудесах исцеления. Однако ничто так не пугает людей, как онкологические заболевания. Стресса не удается избежать, если он повсюду, и особенно сильное влияние оказывают новости об онкологическом диагнозе в ближнем кругу человека. Наш совет прост: управляйте своим стрессом, и вы сможете управлять раком. Это верно как в отношении пациентов, которым был установлен диагноз, так и в отношении абсолютно здоровых людей.

Стандартной рекомендацией для восстановления после курса лечения рака является активное общение с членами семьи и друзьями, а также с членами различных групп поддержки. Онкологические заболевания изолируют человека от общества. Побочные эффекты химиотерапии и радиационного облучения – выпадение волос и снижение мышечного тонуса – заставляют человека проводить больше времени в одиночестве. (Современному поколению онкологических пациентов повезло в том, что теперь рак воспринимается без того страха, что окружал его в прошлом.) Причина, по которой управление эмоциональным стрессом в случаях онкологических заболеваний дает положительный эффект, неясна – вот почему мы употребляем термин «Х-фактор». Но есть серьезные основания полагать, что ответ лежит в области эпигенетики. На странице 251 мы рассказывали, что эпигенетика занимается изменениями в структуре ДНК, которые происходят под влиянием событий в жизни человека. Чем сильнее полученное впечатление, тем более явный отпечаток оно оставляет в эпигеноме человека, и тем сильнее меняется генная активность. Это изменение обусловлено тем, что эпигеном, окутывающий ДНК, как защитная пленка, является основным переключателем генной активности.

Заявления о том, что неприятные впечатления могут вызвать рак, опасны, поскольку они, скорее, повышают уровень стресса, нежели смягчают его. Однако не будет никакого вреда, если провести связь между положительными переживаниями и снижением уровня стресса. Помимо повышения уровня выживаемости, борьбу со стрессом и, в частности, работу над страхом рака, важно проводить задолго до появления каких-либо признаков заболевания. Ознакомившись с обнадеживающей информацией об онкологических заболеваниях, человек может сделать огромный шаг на пути к снижению беспокойства. Если избавиться от иррационального отношения к этому заболеванию, можно прийти к поворотному моменту, которого все так долго ждали.
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Когда создается книга, ей требуются не только издатели, но и родители, а потому мы хотим выразить глубокую признательность за понимание и родительскую заботу нашему издателю Гари Янсену. Также мы благодарны другим сотрудникам издательства Harmony Books, которые стали частью нашей рабочей команды: Диане Барони, вице-президенту и главному редактору, Тэмми Блейку, вице-президенту и директору по связям с общественностью, Джулиане Горбачевски, старшему редактору, Кристине Фоксли, директору по маркетингу, Эстефании Оспина, сотруднику отдела маркетинга, Дженни Кэрроу, дизайнеру нашей одежды, Элине Нуделмэн, дизайнеру нашей книги, Норману Уоткинсу, старшему производственному менеджеру, и Патрисии Шоу, старшему производственному редактору.

Авторы чрезвычайно признательны руководителям издательства, которые отважились на публикацию нашей книги в эти трудные времена. Мы хотим особенно поблагодарить Майу Мавжи, президента Crown Publishing Group, и Аарона Венера, старшего вице-президента и издателя Harmony Books.

От Дипака: Я в неоплатном долгу перед фантастической командой администрации Чопра Центра, чьи неустанные усилия делают возможным абсолютно все, день за днем, год за годом, – Кэролин Рэнджэл, Фелисией Рэнджэл и Габриэлой Рэнджэл. Вы все занимаете особое место в моем сердце. Сара Харви и персонал Чопра Центра с любовью и энтузиазмом внесли свой особый вклад в нашу работу. Спасибо вам за все. Я также благодарен Пуначе Мачайе, сооснователю Джийо, за поддержку и развитие разнообразных проектов, включая эту книгу. Как всегда, члены моей семьи остаются центром моего мира, и чем больше их становится, тем сильнее я их люблю: спасибо, Рита, Малика, Сумант, Готам, Кэндис, Кришан, Тара, Лила и Гита.

От Рудольфа: Я бы хотел поблагодарить мою дорогую жену Дору и самую лучшую дочь в мире – Лайлу, которые исцеляют меня изо дня в день своей безусловной любовью и заботой. Я также благодарен моей маме за то, что она научила меня, как важно сохранять доброе, сострадательное и позитивное отношение к жизни, что является залогом исцеления на всех уровнях. Я бы хотел поблагодарить Сюзанну Кортез за ее бесценную помощь с моими научными исследованиями в ходе подготовки данной книги. И, наконец, я хочу выразить признательность Кадавулу Темплу с острова Кауаи за прилив вдохновения на создание книги «Самоисцеление», который я ощутил там во время одной особенно чудесной медитации.
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Дипак Чопра, доктор медицинских наук, основатель Фонда Чопры и сооснователь Центра здоровья Чопры, является всемирно известным первооткрывателем в области интегративной медицины и личной трансформации. Он написал более восьмидесяти пяти книг, переведенных на сорок три языка, многие из которых стали бестселлерами и были изданы The New York Times. Две его книги – «Тело без возраста, разум без времени» (1993) и «Семь духовных законов успеха» (1995) – вошли в список «Книги столетия». Он работает адъюнкт-профессором в Школе менеджмента им. Келлога при Северо-Западном университете, адъюнкт-профессором в Бизнес-школе при Колумбийском университете, клиническим ассистент-профессором в департаменте Семейной и профилактической медицины в Университете Калифорнии в Сан-Диего и на факультете наук о здоровье в Walt Disney Imagineering, а также старшим научным сотрудником в организации «Институт Гэллапа». Журнал The New Times назвал доктора Чопру «одним из ста героев и икон столетия», а также «поэтом-пророком альтернативной медицины». Согласно всемирному интернет-опросу, проведенному The WorldPost и The Huffington Post, Чопра занял сороковое место среди самых влиятельных мыслителей мира и первое место среди медицинских специалистов.

Рудольф Е. Танзи – кандидат наук, профессор нев рологии и руководитель кафедры неврологии Джозефа П. и Роуз Ф. Кеннеди в Гарвардском университете. Руководитель исследовательской группы генетики и старения в Институте нейродегенеративных заболеваний Массачусетской клинической больницы, Доктор Танзи – первопроходец в области исследований, нацеленных на выявление генетических причин неврологических заболеваний. Совместно с коллегами он открыл три гена, вызывающих раннюю болезнь Альцгеймера, а в настоящее время занимается проектом «Геном Альцгеймера». Танзи разрабатывает новые методы лечения и профилактики болезни Альцгеймера, основываясь на результатах генетических открытий. Доктор Танзи был внесен журналом The New Times в список «Сто самых влиятельных людей мира» за 2015 год и в гарвардский список «Сто самых влиятельных выпускников Гарварда». Он получил престижную Смитсоновскую премию за изобретательность благодаря своим открытиям, связанным с болезнью Альцгеймера. В соавторстве с Дипаком Чопрой Танзи написал бестселлер «Супермозг», изданный The New York Times. Он профессионально играет на клавишных с Джо Перри и группой Aerosmith, а также владеет каналом общественного телевидения «Супермозг».
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Этим термином обозначают способность мозга справляться с последствиями его повреждений в результате инсульта, травмы, возрастных и прочих нарушений. – Здесь и далее – примечания авторов.


2


Рудольф Е. Танзи, соавтор данной книги.


3


Единый анализ нескольких научных исследований.


4


Синапс – точка соединения двух нейронов или нейрона и клетки.
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