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Ïðèëîæåíèÿ

A. Ðåöåïò: êàê ïðîâåñòè äåíü áåç ñòðåññîâ

B. Ñëîâàðü

Ïðåäèñëîâèå

Ãèïíîç êàñàåòñÿ âñåõ íàñ: ñòàðûõ è ìîëîäûõ, â ÷åðåäå ïîâñåäíåâíûõ çàáîò è â ñîáûòèÿõ, âûõîäÿùèõ èç îáû÷íîé êîëåè. Îí èçìåíÿåò ñîçíàíèå è äåëà�åò âàñ ñîáðàííûìè, ñïîêîéíûìè è óðàâíîâåøåííûìè. Íåïðèÿòíîñòè åæå�äíåâíîé ðóòèíû ñòàíîâÿòñÿ ìåíåå çíà÷èìûìè, è âàøà æèçíü ïðèîáðåòàåò ñâåòëûå è ðàäîñòíûå îòòåíêè Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõîâ è òðåâîãè, ñìÿã÷èòü ãîðå, ïðåîäîëåòü íåæåëàòåëüíûå ïðèâû÷êè è äîñòè÷ü ïîñòàâëåííûõ öåëåé. Áëàãîäàðÿ ãèïíîçó âû ìîæåòå ñòàòü áîëåå óñòîé÷è�âûìè ê ñòðåññîâûì ñèòóàöèÿì, êîòîðûìè òàê ïîëíà æèçíü ñîâðåìåííîãî ìèðà.

Äîêòîð Òèìå ïðîñòî, ëåãêî è äîñòóïíî îáúÿñíÿåò ñóùíîñòü ãèïíîçà, åãî ïðèëîæåíèå ê æèçíè è òî, êàêóþ ïîëüçó ìîæíî èç ýòîãî èçâëå÷ü Âìåñòå ñ òåì â êíèãå èçëîæåíû íåêîòîðûå ïîëåçíûå ñîâåòû, íåîáõîäèìûå äëÿ îâ�ëàäåíèÿ èñêóññòâîì ãèïíîçà Òåì, êòî óæå âëàäååò ãèïíîçîì, ýòà êíèãà ïîçâîëèò ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîå óìåíèå, à íîâè÷êàì ïîìîæåò èçáåæàòü îøèáîê.

Îíà îáúÿñíÿåò, ÷òî îòäåëÿåò ãèïíîç êàê òåðàïåâòè÷åñêîå ñðåäñòâî îò ãèï�íîçà, êîòîðûé ðàçâëåêàåò çðèòåëüíûé çàë. Âû ïîéìåòå, ÷åì îòëè÷àåòñÿ ìè�ñòè÷åñêàÿ ñïîñîáíîñòü ãåðîåâ êèíî îò íàâûêîâ ãèïíîçà, êîòîðûé ïîìîãà�åò ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîþ æèçíü.

Êíèãà äîñòóïíà äëÿ ïîíèìàíèÿ øèðîêîãî êðóãà ÷èòàòåëåé, ñîäåðæèò ïî�ó÷èòåëüíûå èñòîðèè, ðåøåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïðîáëåì, è âñå ýòî èçëîæåíî ïðîñòûì è ëåãêèì ÿçûêîì.

ß óâåðåíà, ÷òî ÷òåíèå ýòîé êíèãè áóäåò äëÿ âàñ ðàññëàáëÿþùèì, âîîäóøåâ�ëÿþùèì, çàõâàòûâàþùèì, ïîâûøàþùèì âíèìàíèå è ñîñðåäîòî÷åííîñòü — îäíèì ñëîâîì, ãèïíîòè÷åñêèì äåéñòâèåì.

Ýëüâèðà Â. Ëàíã, Ì. Ä. Ïðîôåññîð ðàäèîëîãèè è ìåäèöèíû Ãàðâàðäñêîé Ìåäèöèíñêîé Øêîëû

Ââåäåíèå

Ãèïíîç — ýòî óäèâèòåëüíîå ÿâëåíèå. Íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ îí âûçûâàë ê ñåáå ðàçëè÷íîå îòíîøåíèå. Èíòåðåñ ê íåìó òî ñïàäàë, òî ñíîâà ðàçãîðàëñÿ, çàñòàâëÿÿ óäèâëÿòüñÿ è ñïîðèòü òåõ, êòî î íåì ñëûøàë. Ñåãîäíÿ, â òðåòüåì òûñÿ÷åëåòèè, ýòî ÿâëåíèå èìååò íàó÷íîå îáúÿñíåíèå, îñíîâàííîå íà ðå�àëüíûõ ïðîâåðåííûõ ôàêòàõ, êîòîðûå ãîâîðÿò ñàìè çà ñåáÿ. Ãèïíîç äîêà�çàë ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå ýôôåêòèâíîñòüþ, è òåïåðü ïîÿâèëàñü âîç�ìîæíîñòü îáó÷àòüñÿ åìó è èñïîëüçîâàòü åãî â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. ß çíàþ ëþäåé, êîòîðûì íàâûê ãèïíîçà ïîìîã ïðåîäîëåòü ñòðàõ âûñòóïëåíèÿ ïå�ðåä áîëüøîé àóäèòîðèåé, óñïîêîèòü áîëü ïðè óäàëåíèè çóáà, ïîáåäèòü â ñîðåâíîâàíèè ïî òåííèñó. Íåäàâíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî âîçìîæ�íîñòè ãèïíîçà ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ äàæå íà óêðåïëåíèå èììóííîé ñèñòåìû ÷åëîâåêà. Ñ ïîìîùüþ ýòîé êíèãè âû ñìîæåòå íàéòè ðàçíîîáðàçíûå ïðè�ìåíåíèÿ ãèïíîçó, êîòîðûå ñäåëàþò ïîëíîöåííîé âàøó æèçíü.

Êàê ïîëüçîâàòüñÿ êíèãîé

Åñëè âû èíòåðåñóåòåñü ãèïíîçîì, ÷èòàéòå ×àñòü I “×òî òàêîå ãèïíîç?”. Â

íåé ðàññêàçûâàåòñÿ î òîì, ÷òî äåéñòâèòåëüíî îòíîñèòñÿ ê ãèïíîçó, à ÷òî íå èìååò ñ íèì íè÷åãî îáùåãî. Â ýòîé ÷àñòè âû ìîæåòå îòûñêàòü îòâåòû íà ìíîãèå âîïðîñû, à òàêæå ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêîâî ýòî — ÷óâ�ñòâîâàòü ñåáÿ ïîä ãèïíîòè÷åñêèì âëèÿíèåì è ïî÷åìó íå íóæíî áîÿòüñÿ òðàíñîâûõ ñîñòîÿíèé. Çäåñü æå èçëîæåíà èñòîðèÿ ãèïíîçà. ×àñòü II “Îçäîðîâèòå ñåáÿ” ðàññêàçûâàåò î òîì, êàê ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì áðîñèòü êóðèòü, ïåðåñòàòü ãðûçòü íîãòè, à òàêæå èçáàâèòüñÿ îò äðóãèõ íåæåëàòåëüíûõ ïðèâû÷åê è ôîáèé. Âû óçíàåòå, êàê ãèïíîç ìîæåò ñïîñîá�ñòâîâàòü õîðîøåìó ñíó, êàê ñ åãî ïîìîùüþ áðîñèòü ïèòü, óéòè îò íàðêîòè�÷åñêîé çàâèñèìîñòè è, êîíå÷íî æå, ñáðîñèòü âåñ.

Åñëè âû èùåòå ñåáÿ, ñìîòðèòå ×àñòü III “Îáíîâëåííûé ÷åëîâåê”. Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì ñòàòü ïåðâûì íà ïîëå äëÿ ãîëüôà, óëó÷øèòü ñåêñóàëü�íóþ æèçíü è äîáèòüñÿ óñïåõîâ â ëþáîì íà÷èíàíèè. Âû çàáóäåòå, ÷òî çíà�÷èò âîëíîâàòüñÿ ïåðåä ýêçàìåíàìè èëè ïåðåä âûñòóïëåíèåì. Åñëè ó âàñ åñòü äåòè, âàì íåïðåìåííî ïîíðàâèòñÿ ãëàâà î äåòÿõ è ãèïíîçå. Äàæå íå äóìàéòå îá îïåðàöèè è âîîáùå î äîêòîðàõ, ïîêà âû íå ïðî÷èòàå�òå ×àñòü IV “Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå”. Â íåé âàñ æäåò íåáîëüøîé ýêñêóðñ â ìåäèöèíñêèå ëàáîðàòîðèè, ïðîâîäÿùèå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ. ×àñòü V “Äðóãàÿ ñòîðîíà ãèïíîçà” ðàñêðûâàåò ñåêðåòû ìàãîâ è ãèïíîòè�çåðîâ, âûñòóïàþùèõ ïî òåëåâèçîðó, è ðàññêàçûâàåò îá îñîáåííîñòÿõ âñïî�ìèíàíèÿ äàâíî çàáûòûõ ñîáûòèé â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè. ×àñòü VI “Âàøà æèçíü â âàøèõ ðóêàõ” ïîäñêàæåò, êàê íàéòè çàñëóæèâàþ�ùåãî äîâåðèÿ ãèïíîëîãà, è íàó÷èò, êàê çàíèìàòüñÿ ãèïíîçîì ñàìîñòîÿòåëüíî.

XXII

Êîììåíòàðèè

Ãèïíîç î÷àðîâûâàåò è çàâîðàæèâàåò. Âû ëó÷øå îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ãèïíîç, åñëè áóäåòå ÷èòàòü êîììåíòàðèè íà ïîëÿõ. Â êàæäîé ãëàâå âû íàéäåòå ìíî�æåñòâî òàêèõ êîììåíòàðèåâ, èõ áóäåò íåñêîëüêî âèäîâ:

Ãèïíîñëîâàðü

Îïðåäåëåíèå òåðìèíà, îòíî�ñÿùåãîñÿ ê ãèïíîçó, êîòîðûé óïîòðåáëÿåòñÿ â äàííîé ãëàâå.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ î ÷åì-òî èëè î êîì-òî, óïîìè�íàåìîì â äàííîé ãëàâå.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ïðåäóïðåæäåíèÿ è ñîâåòû î òîì, ÷åãî íóæíî îñòåðåãàòüñÿ è ãäå íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü ÷ðñòîðîæíîñòü.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ðåàëüíûå èñòîðèè, ïðîèñõîäèâøèå ñ ãèïíîëîãîì

è åãî êëèåíòîì.

Áëàãîäàðíîñòè

Îñîáàÿ áëàãîäàðíîñòü è ïðèçíàòåëüíîñòü (â àëôàâèòíîì ïîðÿäêå) ìîåìó àãåí�òó Øåðè Áèêîâñêè; äîêòîðó ôèëîñîôèè Ìåëâèí Ãðàâèòç, èññëåäîâàòåëþ è èñ�òîðèêó ãèïíîçà; ìîåìó èçäàòåëþ Äîðèñ Êðîññ; Äýâèäó Ëàéîíñó, íåîáûêíîâåí�íîìó ìóæó; Ýëåí Íüþìàí, êèíîêðèòèêó; Òåððè Î'Áðàåíó, äðóãîìó êèíîêðèòè�êó; Ñàìóýëþ Ïåðåëüìàíó, òåõíè÷åñêîìó ðåäàêòîðó è äàíòèñòó-ãèïíîëîãó; Ýëè Ñïèëìýí, êîððåêòîðó.

XXIII

×àñòü I

×òî òàêîå ãèïíîç?

Âû èíòåðåñóåòåñü ãèïíîçîì? Âû çàèíòðèãîâàíû ãèïíîçîì? Õîòèòå óçíàòü êàê ìîæíî áîëüøå îá ýòîì ÿâëåíèè? Ñëåäóþùèå ãëàâû íàïèñà�íû ñïåöèàëüíî äëÿ âàñ!

Çäåñü âû íàéäåòå òî÷íóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò íà ñå�àíñå ãèïíîçà: íà ÷òî ýòî ïîõîæå, ÷òî ÷óâñòâóþò òàì êëèåíòû, ÷òî èì íàäî äåëàòü è ÷òî äåëàåò ãèïíîëîã. Âñÿ ìèñòè÷íîñòü ãèïíîçà áó�äåò ðàçúÿñíåíà è ïîëíîñòüþ ïîíÿòíà.

Êðîìå òîãî, â ïåðâîé ÷àñòè âû âñòðåòèòåñü ñ ëåãåíäàìè ãèïíîçà, íà�ïðèìåð, ñ ìèñòåðîì Ìåñìåðîì!

Ãëàâà 1

Ìîãóùåñòâî ðàçóìà

Â ýòîé ãëàâå:

> Êàê äîáèòüñÿ ñâîåé öåëè ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà?

>  Ãèïíîç — ëåêàðñòâî äëÿ óìà è òåëà.

>  Ìîæíî ëè âàñ çàãèïíîòèçèðîâàòü? >• Êàê ðàáîòàåò ãèïíîç?

>  Êàê ïðîâåðèòü ñâîþ ãèïíàáåëüíîñòü?

[Ïÿòüäåñÿò ëåò íàçàä ãèïíîòèçåðû çàíèìàëèñü ðàçâëå÷åíèåì ïóáëèêè. Âûñòó-|ïàÿ â íî÷íîì êëóáå, îíè ìîãëè çàñòàâèòü äÿäþøêó Áèëëà êðÿêàòü, êàê óòêà. Ñòî |ëåò íàçàä ãèïíîòèçåðîâ íàçûâàëè øàðëàòàíàìè, à â ñðåäíèå âåêà èõ ñ÷èòàëè [êîëäóíàìè è ñæèãàëè íà êîñòðàõ.

[Ñîâðåìåííûé ãèïíîëîã ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñêîðåå êàê öåëèòåëü, ïñèõîëîã è ÷åëî-ðåê, çàíèìàþùèéñÿ íàó÷íûìè èññëåäîâàíèÿìè. Ãèïíîëîãè íåîáõîäèìû â [áîëüíèöàõ, ïîëèêëèíèêàõ è äðóãèõ îçäîðîâèòåëüíûõ öåíòðàõ. Îíè ïîìîãàþò |íàì â ñïîðòêîìïëåêñàõ è äàæå íà îëèìïèàäàõ.

[Ñåãîäíÿ ãèïíîç — ýòî îáùåïðèçíàííàÿ ìåòîäèêà, ñåðüåçíàÿ ïñèõîòåðàïåâòè�÷åñêàÿ òåõíèêà, íåñóùàÿ óñïîêîåíèå è ïðèÿòíûé îïûò. Âû íå ïîæàëååòå, åñëè 1 îâëàäååòå èì è ñìîæåòå èçìåíèòü ñåáÿ â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

×àñòü 1 > ×òî òàêîå ãèïíîç?

Ïî÷åìó ÿ õîòåë áû

áûòü çàãèïíîòèçèðîâàííûì?

Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé:

> Â ëè÷íîé æèçíè. Âîçìîæíî, âû íå ìîæåòå áðîñèòü êóðèòü èëè æå âàì

íå õâàòàåò ñèëû âîëè, ÷òîáû çàíÿòüñÿ ñïîðòîì?

> Â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Âû äóìàåòå î òîì, êàê ñäåëàòü áîëåå óñ�ïåøíîé ïðåçåíòàöèþ, èëè îçàáî÷åíû òåì, êàê íå îïàçäûâàòü íà âñòðå÷è? > Â ñåìåéíîé æèçíè. Âîçìîæíî, âû õîòèòå ñòàòü áîëåå òåðïèìûìè ê ñâîèì ðîäíûì èëè õîòÿ áû äëÿ íà÷àëà íå çàáûâàòü âûíîñèòü ìóñîð ïî âå÷åðàì? > Â ñâîáîäíîå âðåìÿ. Âû õîòèòå èãðàòü â ãîëüô ïðîôåññèîíàëüíî èëè

áûòü áîëåå âíèìàòåëüíûì, èãðàÿ â áðèäæ? Ãèïíîç ïîìîæåò âàì óêðåïèòü çäîðîâüå!

Äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ è ðåøåíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ ïðîáëåì ïðåäïî÷èòàþò îáðàùàòüñÿ ê ãèïíîçó ïîòîìó, ÷òî ýòî íå àãðåññèâíîå ñðåäñòâî — îíî íå íàðó�øàåò öåëîñòíîñòè òêàíåé âàøåãî îðãàíèçìà, è åãî íå íàäî ãëîòàòü. Ãèïíîç íå èìååò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, è, ó÷èòûâàÿ, ÷òî çà îäèí-äâà ñåàíñà ìîæíî äîáèòü-

- îí îòíîñèòåëüíî íåäîðîã.

Îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ è äðóãèå ó÷ðåæäåíèÿ, ðàáîòàþùèå â ñôåðå çàáîòû î ëþäÿõ, â êîíöå êîíöîâ ïðèøëè ê ìíåíèþ, ÷òî ãèïíîç íóæíî ñòàðàòüñÿ ïðèìåíÿòü â ïåðâóþ î÷åðåäü, íî íèêàê íå â ïîñëåäíþþ.

Ãèïíîç — ýòî îñîáûé âèä ìåäèöèíû äëÿ óìà è òåëà. Â òå÷åíèå ñåàíñà ïðîôåññèîíàëü�íûé öåëèòåëü, ïðèáåãàÿ ê âíóøåíèþ, ïðåäëà�ãàåò âàì ïåðåæèòü ñóùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ ìûñëåé èëè áóäóùåé äåÿòåëüíîñòè. Âíóøå�íèå, êîòîðîå ïðîãîâàðèâàåòñÿ âàì, íàçûâàåò�ñÿ ãèïíîòè÷åñêèì.

Çóáíîé âðà÷ ìîæåò èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû óñïîêîèòü ïàöèåíòà, îáëåã÷èòü óäàëå�íèå çóáà è äàæå óíÿòü íîþùóþ áîëü. Â ñâîåé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïðàêòèêå ÿ îáðàùàþñü ê ãèïíîçó, åñëè êëèåíò õî÷åò ñïðàâèòüñÿ ñ íå�æåëàòåëüíûìè äëÿ íåãî ïðèâû÷êàìè. Íàèáî-

ñÿ ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà,

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äîêòîð Ãåðàðä Ñàììåí èç Íüþ-Éîðêñêîé øêîëû ìåäèöèíû ïðè óíèâåðñèòåòå ñ÷èòàåò ãèïíîç “íàèáîëåå ìîãóùåñòâåííûì íå�ôàðìàêîëîãè÷åñêèì ðàññëàáëÿ�þùèì ñðåäñòâîì, èçâåñòíûì íà�óêå”. Ïðåæäå ÷åì îáðàùàòüñÿ ê òðàíêâèëèçàòîðàì, îí ñòàðàåòñÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ ãèïíîçîì!

ëåå ÷àñòî êî ìíå îáðàùàþòñÿ ëþäè, êîòîðûì íàäîåëî êóðèòü è ãðûçòü íîãòè. Ëþ�äè, ñòðàäàþùèå îò îáæîðñòâà, îòñòàþò îò íèõ íåíàìíîãî. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîääåð�æàòü ñâîþ àêòèâíîñòü âî âðåìÿ ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé èëè æå ñïîêîéíî çà�ñíóòü, ìîæíî òîæå ïðèìåíèòü ãèïíîç.

Ãëàâà 1 > Ìîãóùåñòâî ðàçóìà

Ýòè è äðóãèå ïðîáëåìû ìû áîëåå ïîäðîáíî îáñóäèì äàëüøå.

Èòàê, ãèïíîç ïîìîãàåò ðåãóëèðîâàòü ïîâåäåíèå, èçìåíÿòü ìûñëè, ñîçíàòåëü�íî êîíòðîëèðîâàòü ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ. Ïîïðîáîâàâ ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, ñòðàõîì èëè ñòðàäàíèåì ãèïíîòè÷åñêèì ìåòîäîì, âû ïîæàëååòå, ÷òî íå âëàäåëè èì ðàíüøå. Ãèïíîç — ýòî î÷åíü ìîãóùåñòâåííûé òåðàïåâòè÷åñêèé èíñòðóìåíò!

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Íà ïðîøëîé íåäåëå ÿ, êàê îáû÷íî, ïðèíèìàëà êëèåíòîâ â ñâîåì êàáèíåòå. ß ïîìîãëà áåðåìåí�íîé æåíùèíå ïîäãîòîâèòüñÿ ê ðîäàì; áèçíåñìåíó — ïðåîäîëåòü áåñïîêîéñòâî ïåðåä ïðåäñòîÿ�ùåé ïðåçåíòàöèåé; ïîäðîñòêó — ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðàõîì ïåðåä ëèôòîì,- à îäíîìó àäâîêàòó — óëó÷øèòü ñâîþ ïàìÿòü è ñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ. Âñå ýòè ñëó÷àè ìîæíî îòíåñòè ê ïðè�ìåíåíèþ ãèïíîçà â êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå. Ïîäîáíûé ñåàíñ ïðîâîäèòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûì öåëèòåëåì, êîòîðûé îñóùåñòâëÿåò ëå÷åíèå âíóøåíèåì, îêàçûâàÿ êëèåíòó ïîääåðæêó, è òîëüêî ýòèì äîáèâàåòñÿ òîãî, ÷òî êëèåíò ìåíÿåò ñâîå ïîâåäåíèå è îòíîøåíèå ê æèçíè.

×òî òàêîå ãèïíîç?

Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, êàê çàìå÷àòåëüíî ãèïíîç âëèÿåò íà ëþäåé, âàì, âîç�ìîæíî, èíòåðåñíî, ÷òî âñå-òàêè ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ ãèïíîç è êàê îí ðàáîòàåò. È â ýòîì âû íå îäèíîêè.

Â Âàøèíãòîíå â Íàöèîíàëüíîì Èíñòèòóòå Çäîðîâüÿ ïðîâîäÿòñÿ èññëåäîâà�íèÿ ãèïíîçà ñ öåëüþ óçíàòü, ÷òî èìåííî ñêðûâàåòñÿ çà ýòèì ôåíîìåíîì, êà�êîâû ìåõàíèçìû åãî ðàáîòû è ÷òî äåëàåò åãî òàêèì äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì ëå÷åíèÿ. Êàê è â äðóãèõ íàó÷íûõ äèñöèïëèíàõ, ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïîä÷àñ ïðîòèâîðå÷èâûõ, òåîðèé ãèïíîçà. Íèêòî íå çíàåò, ÷òî òàêîå ãèïíîç, íî òî÷íî èçâåñòíî, ÷åì îí íå ÿâëÿåòñÿ.

×àñòü 1 > ×òî òàêîå ãèïíîç?

Ãèïíîç — ýòî íå ìåäèòàöèÿ

Â òàáëèöå ïðåäñòàâëåíû ðàçëè÷èÿ ìåæäó ìåäèòàöèåé è ãèïíîçîì.

Ìåäèòàöèÿ

Ãèïíîç

Ïðè ãèïíîçå âû âõîäèòå â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå è ïîòîì ðàáîòàåòå íàä ñîáîé, èçìåíÿÿ íàïðàâëåíèå ñâîèõ ìûñëåé, ñâîå ìíåíèå èëè ïîâåäåíèå.

Ãèïíîç — ýòî íå ïñèõîòåðàïèÿ

Ãèïíîç — ýòî òåõíèêà, à íå òåðàïèÿ. Â ïñèõîòåðàïèè ãèïíîç èñïîëüçóåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âñêðûòü òðàâìèðóþùèé îïûò, êîòîðûé ìîæåò íåãàòèâíî âëèÿòü íà ìûñëè è äåéñòâèÿ ÷åëîâåêà â íàñòîÿùåì. Íî ãèïíîç — ýòî è íå ãèï�íîòåðàïèÿ.

Ãèïíîç — ýòî íå ðåëàêñàöèÿ

Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü îáùåïðèíÿòîìó ìíåíèþ, âîâñå íå îáÿçàòåëüíî áûòü ðàññëàáëåííûì âî âðåìÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà. Ìíîãèå êëèåíòû ëþáÿò ïðåáûâàòü â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, íî åñòü è òàêèå, êîòîðûå çàÿâëÿþò:

“ß íåíàâèæó ðàññëàáëÿòüñÿ, äàæå íå ïðîñè�òå ìåíÿ îá ýòîì”. Â ïîäîáíîì ñëó÷àå ìíå ïðèõîäèòñÿ çàáûòü âñå, ÷òî êàñàåòñÿ îòäûõà è ðàññëàáëåíèÿ, è ÿ íà÷èíàþ ðàññêàçûâàòü óâëåêàòåëüíûå èñòîðèè î ãèïíîçå êàê î ïó�òåøåñòâèè è íîâûõ âïå÷àòëåíèÿõ. Ãèïíîëî�ãó ëåã÷å ðàáîòàòü ñ ÷åëîâåêîì, êîãäà îí íà�õîäèòñÿ â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè, íî è â ñëó�÷àÿõ, åñëè áîëüíîé íàïðÿæåí, ðàññòðîåí èëè äàæå íåñ÷àñòåí, ãèïíîç âñå ðàâíî ñïî�ñîáåí âàì ïîìî÷ü.

Ãèïíîñëîâàðü

Ãèïíîòåðàïèåé íàçûâàåòñÿ ÷àñòü òåðàïåâòè÷åñêîãî ïðîöåññà, â êîòîðîé èñïîëüçóåòñÿ ãèïíîç.

1. Ìîòèâàöèÿ�Ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñåáå�Ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ÷åì-òî âíåøíåì��2. Öåëü�Íåò�Èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå ê ëó÷øåìó��3. Ïðîöåññ�Âîéòè â èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå è ñîñðåäî�òî÷èòüñÿ íà ñåáå�Âîéòè â èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è ïîëó÷àòü âíóøåíèÿ��Ãëàâà 1 > Ìîãóùåñòâî ðàçóìà

Ãèïíîç — ýòî íå ñîí

Â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî ãèïíîç îçíà÷àåò ñîí. Ïîýòîìó ñ äàâíèõ âðåìåí ãèïíî�çîì íàçûâàëè ñîñòîÿíèå ñíà. Â ñëåäóþùåé òàáëèöå ïîêàçàíî, ÷òî îáùåãî ó ñíà è ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ÷åì îíè îòëè÷àþòñÿ.

Âî âðåìÿ ñíà âû íàõîäèòåñü â ñâîáîäíîì ïëàâàíèè, òîãäà êàê âî âðåìÿ ãèïíî�òè÷åñêîãî ñåàíñà âû àêòèâíû è çàèíòåðåñîâàíû â ïðîèñõîäÿùåì. Êîíöåíòðàöèÿ íà îïðåäåëåííûõ ìûñëÿõ è îáðàçàõ, íåîáõîäèìàÿ ïðè ãèïíîçå, ëåã÷å äîñòèãàåòñÿ ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Íî äàæå åñëè÷åëîâåê íåïîäâèæíî ñèäèò íà ñòóëå ñ çàêðû�òûìè ãëàçàìè, — ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî îí ñïèò, — íàïðîòèâ, îí ìîæåò íàõî�äèòüñÿ â ñîñòîÿíèè áîåâîé ãîòîâíîñòè.

Ïîãðóæåííûé â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ÷åëîâå÷åñêèé ìîçã ïðîÿâëÿåò ñïå�öèôè÷åñêóþ àêòèâíîñòü — ýòî ïîêàçàëè ïîçèòðîííûå òîìîãðàììû. Ñ ïîìîùüþ ÏÝÒ â ìåäèöèíå èçìåðÿþò êëåòî÷íóþ àêòèâíîñòü ìîçãà. Ýòî îòëè÷àåòñÿ îò CAT òåõíîëîãèé, êîòîðûå ðèñóþò ñðåçû ìîçãà â äèàãíîñòè÷åñêèõ öåëÿõ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ àêòèâíîñòü ìîçãà ðàçäåëÿþò íà àëüôà, áåòà, òýòà è äåëüòà-èçëó÷åíèÿ.

> Áåòà-âîëíû: ïîêà âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó, âàø ìîçã ïðîÿâëÿåò áåòà-àêòèâ�íîñòü. Êîãäà âû íå ñïèòå, áîäðû, îñîçíàåòå îêðóæàþùåå, ìîçã ðàáîòàåò â áåòà-ðåæèìå.

> Àëüôà-âîëíû: ìîçã ïðîÿâëÿåò àëüôà-àêòèâíîñòü âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, ïðè ïðîñëóøèâàíèè ñïîêîéíîé ìóçûêè, à òàêæå ïðè äðóãèõ ñîñòîÿíèÿõ ñïîêîéíîé ïîãðóæåííîñòè â íåêóþ äåéñòâèòåëüíîñòü.

Ñîí�Ãèïíîç��Ãëàçà çàêðûòû�Ãëàçà ìîæíî çàêðûòü èëè îñòàâèòü îòêðûòûìè��×åëîâåê íå îáðàùàåò âíè�ìàíèÿ íà òî, ÷òî ïðîèñõî�äèò âîêðóã�×åëîâåê íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã��×åëîâåê íå ñëûøèò ðàçãîâîðîâ�×åëîâåê áóäåò ñëûøàòü ãîëîñ ãèïíîòèçåðà��×åëîâåê ìîæåò ïîâîðà÷è�âàòüñÿ âî ñíå, ñîâåðøàòü êàêèå-òî òåëîäâèæåíèÿ�×åëîâåê îñòàåòñÿ íåïîäâèæíûì; ëþáîå äâèæå�íèå òðåáóåò áîëüøèõ óñèëèé��Îòñóòñòâóåò ñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷åíèÿ�Âûñîêàÿ ñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷åíèÿ��×àñòü 1 > ×òî òàêîå ãèïíîç?

> Òýòà-âîëíû: âñïîìíèòå òå ìîìåíòû, êîãäà âû åùå òîëüêî íà÷èíàåòå çà�ñûïàòü èëè æå âîò-âîò ïðîñíåòåñü — ýòî è åñòü òýòà-ñîñòîÿíèå. È èìåí�íî òàêîé âèä àêòèâíîñòè ïðîÿâëÿåòñÿ ìîçãîì ïðè ïîãðóæåíèè â ãèïíî�òè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

> Äåëüòà-âîëíû — ýòî ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ñíà. Ïîêà âû âèäèòå ñíîâèäå�íèÿ è íå îñîçíàåòå ñåáÿ, âàø ìîçã ðàáîòàåò â äåëüòà-ðåæèìå.

Ãèïíîç — ýòî èíñòðóìåíò

Õîòÿ íå ñîâñåì ïîíÿòíà íåéðîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïðèðîäà ãèïíîçà, íî äîñòîâåð�íî èçâåñòíî, ÷òî ãèïíîç ÿâëÿåòñÿ èíñòðóìåíòîì, îáëàäàþùèì áîëüøîé ñèëîé è âîçìîæíîñòÿìè. Ïîäîáíî ñêàëüïåëþ, êîòîðûé ñïàñàåò èëè âðåäèò â çàâèñèìî�ñòè îò ìàñòåðñòâà õèðóðãà, ãèïíîç áóäåò ïðèíîñèòü ïîëüçó â ñîîòâåòñòâèè ñ óìåíèÿìè ñïåöèàëèñòà, êîòîðîãî âû äëÿ ñåáÿ ïðåäïî÷òåòå. ß ïîäñêàæó âàì, êàê ïðîâåðèòü âûáðàííîãî ãèïíîëîãà, â 26-é ãëàâå “Êàê íàéòè ãèïíîëîãà, êîòîðîìó ìîæíî äîâåðÿòü?”.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ôðàíêåíøòåéí áûë ïðàâ! Ìîçãó íåîáõîäèìî ýëåêòðè÷åñòâî. Â èñ�òîðèè Ìåðè Øåëëè äîêòîð Ôðàí�êåíøòåéí èç ÷àñòåé ìåðòâûõ òåë, èç îðãàíîâ, íîã, ðóê ñîáðàë öåëîå òåëî, à çàòåì èñïîëüçîâàë ýëåêò�ðè÷åñòâî, ÷òîáû çàðÿäèòü ìîçã è âäîõíóòü æèçíü â ñâîå òâîðåíèå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî ìîçã íåïðåðûâíî ïðîäóöèðóåò ýëåêòðè÷åñêèå èìïóëüñû, êîòî�ðûå ïðèíÿòî íàçûâàòü ìîçãîâûìè âîëíàìè. Ýòè âîëíû ìîæíî çàôèê�ñèðîâàòü ñ ïîìîùüþ ýëåêòðîýí�öåôàëîãðàììû.

Äîñòóïíî ëè ìíå

ãèïíîòè÷åñêîå

ñîñòîÿíèå?

Äóìàþ, âû óáåäèëèñü, ÷òî ãèïíîç òâîðèò ÷ó�äåñà. Íî, ìîæåò áûòü, âû ñîìíåâàåòåñü â ñëå�äóþùåì:

>• ß ñëèøêîì ñäåðæàí äëÿ ãèïíîçà;

> ß î÷åíü âîëåâîé ÷åëîâåê;

>• ß î÷åíü óïðÿìûé.

Âû ïîëàãàåòå, ÷òî íèêîãäà íå ïðåáûâàëè â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè? ß óäèâëþ âàñ, åñ�ëè ñêàæó, ÷òî îäíàæäû ñ âàìè ýòî óæå ïðîèñ�õîäèëî! Âû ìîãëè çàãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ áåç âñÿêîãî íàìåðåíèÿ, äàæå íå ïîäîçðåâàÿ îá ýòîì.

Ìíîãèå èç âàñ âñïîìíÿò, ÷òî íå÷òî ïîäîáíîå ñëó÷àëîñü è ñ íèìè:

> Ïðè ÷òåíèè èíòåðåñíîé êíèãè èíîãäà òàê óâëåêàåøüñÿ åå ñþæåòîì, ÷òî îïè�ñûâàåìûå â íåé ñîáûòèÿ ïðåäñòàâëÿþò�ñÿ êàê æèâûå. Ïðè ýòîì âû ìîæåòå íå
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óñëûøàòü, åñëè âàñ êòî-òî ïîçîâåò. ×åé-òî ãîëîñ, ïðîèçíîñÿùèé âàøå èìÿ, ïîêàæåòñÿ äàëåêèì, íåñóùåñòâåííûì è ñîâñåì íå îòíîñÿùèìñÿ ê ìèðó, â êîòîðîì âû ïðåáûâàåòå. Çàäóìàéòåñü, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò? Âû íàìå�ðåííî ñîñðåäîòî÷èëèñü, ïîãðóçèëèñü â ìèð îáðàçîâ, êîòîðûå ñåáå îò÷åò�ëèâî ïðåäñòàâèëè, ïðè ýòîì âû èãíîðèðóåòå âíåøíèé ìèð — ýòî è åñòü ãèïíîç!

Ïðèäÿ â ìàãàçèí èëè íà ðàáîòó, ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû øëè. Íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî, åñëè âû íå âñïîìíèòå ïîäðîáíîñòåé ïðîõîæäåíèÿ òîãî èëè èíîãî îòðåçêà ïóòè. Êîíå÷íî, âû áûëè ïîãðóæåíû â ñîáñòâåííûé ìèð ïåðåæèâàíèé è çàáîò, âàøè äâèæåíèÿ ïðîèñõîäèëè, â îñíîâíîì, àâ�òîìàòè÷åñêè, è âû íå îáðàùàëè âíèìàíèå íà îêðóæåíèå — è ýòî òîæå ìîæíî îòíåñòè ê ãèïíîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ.

Óâëåêøèñü ðàáîòîé, ñêîíöåíòðèðîâàâøèñü íà êàêîì-ëèáî ïðîåêòå, âû íå óñëûøàëè çâîíîê â äâåðü èëè çâîíîê òåëåôîíà. Ïðè ýòîì âàøà ðàáî�òà, âàø îáúåêò ðàçìûøëåíèé ìîæåò íàõîäèòüñÿ íà âàøåì ðàáî÷åì ñòî�ëå, â îôèñå, â êîìïüþòåðå èëè íà ïþïèòðå. Âû ïðîñòî çàíèìàåòåñü ñâî�èì äåëîì, à âñå îñòàëüíîå äëÿ âàñ íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. Ïðè ýòîì ìîæåò êàçàòüñÿ, ÷òî âû ðàáîòàëè òîëüêî ïîë÷àñà, à ÷àñû ñîîáùàþò, ÷òî óæå ïðîøëî öåëûõ ÷åòûðå. Ãëóáîêàÿ ïîãðóæåííîñòü â çàäà÷ó âìåñòå ñ èñêàæåíèåì âðåìåííîãî ïðîñòðàíñòâà ãîâîðÿò î íàëè÷èè ãèïíîòè÷åñêî�ãî ñîñòîÿíèÿ.

Èíîãäà ìîæíî òàê óâëå÷üñÿ, ñìîòðÿ òåëåâèçîð, ÷òî íà÷èíàåøü ïåðåæè�âàòü ñâîå ïðèñóòñòâèå è ó÷àñòèå â ïðîèñõîäÿùåì íà ýêðàíå. Âûøå ÿ óæå ïèñàëà, ÷òî ðàññëàáëåíèå — ýòî íå îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå äëÿ ãèïíîòè÷å�ñêîãî âîçäåéñòâèÿ. ß äóìàþ, ÷òî âû íå î÷åíü ðàññëàáëåíû, êîãäà ñìîòðè�òå áåéñáîë, íî òî, ÷òî âû íå ìîæåòå îòîðâàòü âçãëÿä îò ýêðàíà è íå ðåàãè�ðóåòå íè íà êàêèå ðàçäðàæèòåëè, ãîâîðèò î íàëè÷èè ãèïíîòè÷åñêîãî ñî�ñòîÿíèÿ.

Ñóùíîñòü ãèïíîçà ñîñòîèò â ñèëüíîé êîí�öåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà êàêîì-íèáóäü ïðåä�ìåòå ïðè ïîëíîì èãíîðèðîâàíèè âñåãî îñ�òàëüíîãî. Êîãäà îáúåêòîì âàøåé êîíöåíòðà�öèè ÿâëÿåòñÿ ãîëîñ ãèïíîëîãà, ïðîãîâàðèâà--þùèé íóæíóþ èíñòðóêöèþ, ãèïíîòè÷åñêîå |,ñîñòîÿíèå ñòàíîâèòñÿ ïîëåçíûì îïûòîì, êî�òîðûé îêàçûâàåò âëèÿíèå è ïîñëå âûõîäà èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ãèïíîëîã ïîìîãàåò âàì âîéòè â èçìåíåí-|' íîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, åãî åùå íàçûâàþò ã: òðàíñîì, ïîäîáíîå òîìó, êîòîðîå íàñòóïàåò

Ãèïíîñëîâàðü

Òðàíñ — ýòî ñîñòîÿíèå ïîâû�øåííîé ïñèõè÷åñêîé è ïîíèæåí�íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Â òàêîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê íàè-\áîëåå âîñïðèèì÷èâ ê âíóøåíèþ.

 Ãèïíîç

×àñòü 1 > ×òî òàêîå ãèïíîç?

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ãèïíàáåëüíîñòü — ýòî âðîæäåí�íàÿ ñïîñîáíîñòü, îïðåäåëÿþùàÿ, íàñêîëüêî ãëóáîêî âû ìîæåòå ïî�ãðóæàòüñÿ â èçìåíåííîå ñîñòîÿ�íèå ñîçíàíèÿ Íàñêîëüêî âû ãèï-íàáåëüíû7 Íåêîòîðûå èññëåäî�âàòåëè ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ýìîöè�îíàëüíûå è èìïóëüñèâíûå ëþäè áîëåå ñêëîííû ê ïîãðóæåíèþ â òðàíñ, íåæåëè ëþäè ñ àíàëèòè÷å�ñêèì è êðèòè÷åñêèì ñêëàäîì óìà.

ïðè óâëå÷åííîì ÷òåíèè èëè ïðîñìîòðå èíòå�ðåñíûõ òåëåïðîãðàìì. Â òàêîì ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ ÷åëîâåê áîëåå âîñïðèèì÷èâ ê âíóøåíèþ.

Ñóùåñòâóåò åùå îäèí âèä íåïðåäíàìå�ðåííîãî ãèïíîçà — êîãäà âû âõîäèòå â òðàíñ, íàáëþäàÿ ðàáîòó ãèïíîëîãà ñ äðóãèì ïàöèåí�òîì Îäíàæäû â ìîé îôèñ ïðèøëà äåâÿòèëåò�íÿÿ Äæåíèôåð, îíà õîòåëà, ÷òîáû ÿ ïîìîãëà åé ñïðàâèòüñÿ ñ ðåáÿòàìè, êîòîðûå äðàçíèëè äåâî÷êó â øêîëå. Ìàìà Äæåíèôåð ïîæåëàëà ïðèñóòñòâîâàòü âî âðåìÿ ìîåé ðàáîòû ñ åå äî÷åðüþ. Íå ïðîøëî è ïÿòè ìèíóò, à ìàìà è äî÷êà óæå íàõîäèëèñü â ñîñòîÿíèè òðàíñà.

Êîãäà-òî ïî òåëåâèäåíèþ ïîêàçûâàëè ïî�ïóëÿðíîå òåëåøîó “Ìàðêóñ Âåëüáè” (Marcus Welby, M. D.). Ðîëü äîêòîðà Âåëüáè èãðàë Ðî�áåðò Þíã. Â îäíîì èç ýïèçîäîâ äîêòîð Âåëü�áè çàãèïíîòèçèðîâàë ñâîåãî ïàöèåíòà, ÷òîáû åãî ëå÷èòü Êîíòàêòíûé òåëåôîí NBC áûë ïðîñòî çàñûïàí çâîíêàìè ïîñëå îêîí÷àíèÿ ýòîé òåëåïåðåäà÷è. “Ïî�ìîãèòå, ìîé ìóæ íå ìîæåò âûéòè èç òðàíñà1” Èëè òàê: “×òî ìíå äåëàòü? Ìîÿ äî÷ü íåïîäâèæíî ëåæèò, óñòàâèâøèñü â ýêðàí1” Òàêîâû áûëè ìíîãî÷èñëåííûå òðåâîæíûå îáðàùåíèÿ òåëåçðèòåëåé. Íà ñàìîì äåëå íèêàêèõ ïðè÷èí äëÿ áåñ�ïîêîéñòâà íå áûëî. Çàãèïíîòèçèðîâàííîìó ÷åëîâåêó íóæíî ïðîñòî ñêàçàòü: “Î÷íèñü! Îòêðîé ãëàçà è âûéäè èç òðàíñà!” Ñëåäîâàëî ñëåãêà ïîäòîëêíóòü ýòèõ âûñîêîãèïíàáåëüûûõ ëþäåé, íà êîòîðûõ òàê ïîäåéñòâîâàëî âíóøåíèå äîêòîðà Âåëáè. ×òîáû ïîìî÷ü èì âûéòè èç òðàíñà, âïîëíå õâàòèëî áû íåçíà÷èòåëüíîãî âíóøåíèÿ.

Òåì, êòî ïèøåò ãèïíîòè÷åñêèå ñöåíàðèè, ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü âêëþ�÷àòü â íèõ çàêëþ÷åíèå ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà — òó ÷àñòü, â êîòîðîé ãèïíîëîã äàåò èíñòðóêöèþ âûéòè èç òðàíñà. Íåêîòîðûå íåäîñòàòî÷íî èíôîðìèðîâàí�íûå ëþäè ñ÷èòàþò ãèïíîç ÷åì-òî ìèñòè÷åñêèì è ïîýòîìó äóìàþò, ÷òî äëÿ âû�âåäåíèÿ ÷åëîâåêà èç òðàíñà íóæíû êàêèå-íèáóäü ìàãè÷åñêèå ìåòîäû è çäåñü íåò ìåñòà çäðàâîìó ñìûñëó. Ïîýòîìó òåëåçðèòåëè ïîäíÿëè ïàíèêó âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîñòî ïîïðîñèòü ñâîèõ çàãèïíîòèçèðîâàííûõ ðîäñòâåííèêîâ î÷íóòüñÿ.

Âû åùå ñîìíåâàåòåñü,

÷òî ãèïíîç ìîæåò ïîâëèÿòü è íà âàñ?

Ñóùåñòâóåò òîëüêî îäèí ñïîñîá ýòî âûÿñíèòü — ïîïðîáîâàòü âîéòè â ãèïíîòè÷å�ñêîå ñîñòîÿíèå. Âàøà ãèïíàáåëüíîñòü íàïðÿìóþ íå ñâÿçàíà íè ñ ÷åì. Íå èìååò
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íèêàêîãî çíà÷åíèÿ: ñèëüíàÿ ó âàñ âîëÿ èëè ñëàáàÿ; âû î÷åíü äîâåð÷èâû èëè âåñü�ìà ïîäîçðèòåëüíû; ñîîáðàçèòåëüíû èëè äîëãî îáäóìûâàåòå ïðîèñõîäÿùåå; íå èìåþò çíà÷åíèÿ ñâîéñòâà âàøåãî òåìïåðàìåíòà — âû ìîæåòå áûòü ïîäâèæíû è ýíåðãè÷íû, ðàâíî êàê ñïîêîéíû è ìåäëèòåëüíû. Âû ïðîñòî ðîäèëèñü ñ òàëàíòîì ê ãèïíîçó. Íàñêîëüêî âû òàëàíòëèâû? Âîçìîæíî, âû, ïîäîáíî 15 — 20 ïðîöåíòàì ëþäåé, èñêëþ÷èòåëüíî ãèïíàáåëüíû. Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê ýòîé ñ÷àñòëèâîé ãðóïïå — åäèíñòâåííîå îáåçáîëèâàþùåå, êîòîðîå âàì íåîáõîäèìî ïðè îïåðà�öèè, — ýòî ãîëîñ ãèïíîëîãà. Åñëè âàø ãèïíîòè÷åñêèé òàëàíò ìèíèìàëåí, — âû òàêæå ïðèíàäëåæèòå ê 15 — 20 ïðîöåíòàì íàñåëåíèÿ ñ äðóãîé ñòîðîíû øêàëû. Âû âñå ðàâíî ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ãèïíîç äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèîáðåñòè óâåðåí�íîñòü â ñåáå è èçáàâèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Íî åñëè âàì ïðåäñòîèò îïåðà�öèÿ, îáÿçàòåëüíî âîñïîëüçóéòåñü òðàäèöèîííîé àíåñòåçèåé.

Ïîêà âû íå ñòîëêíåòåñü ñ ãèïíîçîì, âû íå óçíàåòå, ñ êàêèì òàëàíòîì ðîäè�ëèñü. Ýòî íàïîìèíàåò âñå äðóãèå ñïîñîáíîñòè: ïîêà âû íå ñÿäåòå çà ïèàíèíî è íå íà÷íåòå èãðàòü, âû íèêàê íå ñìîæåòå ñêàçàòü, åñòü ëè ó âàñ ê ýòîìó ïðèçâà�íèå. Âîçìîæíî, âàì õâàòèò îäíîãî çàíÿòèÿ, ÷òîáû âñòóïèòü íà äîðîãó, âåäó�ùóþ ê Êàðíåãè Õîëëó. À ìîæåò, êàæäîäíåâíàÿ ïðàêòèêà è åæåíåäåëüíûå óðî�êè, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ óñèëèÿìè íàä ñîáîþ è áîðüáîé ñ ïèàíèíî â òå÷åíèå ãîäà, ïðèâåäóò âàñ òîëüêî ê çàïûëåííîìó èíñòðóìåíòó, ñòîÿùåìó â ãîñòèíîé. Ïîñëå îäíîãî ñåàíñà ãèïíîçà óæå áóäåò ïîíÿòíî, ê êàêîé ãðóïïå ëþäåé âû îò�íîñèòåñü. Ñêîðåå âñåãî, ó âàñ ñðåäíèå ñïîñîáíîñòè, íî, ìîæåò áûòü, âû îáëà�äàåòå íåçàóðÿäíûì äàðîì!

Äëÿ òîãî ÷òîáû âàø ãèïíîòè÷åñêèé îïûò óäàëñÿ è èìåë áëàãîïðèÿòíîå âëè�ÿíèå, âàì íóæíî óìåòü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ è òî÷íî çíàòü, ÷òî âàì íóæíî, ÷òî ïðèåìëåìî äëÿ âàñ. Âàøå áåññîçíàòåëüíîå íå ïðèìåò âíóøåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò îêàçàòüñÿ îïàñíûìè äëÿ âàñ. Âû áóäåòå äåëàòü òîëüêî òî, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò âà�øåé ñèñòåìå öåííîñòåé. Çà èñêëþ÷åíèåì îñîáûõ ñëó÷àåâ, î êîòîðûõ ÿ ðàññêà�æó â ãëàâå 22 “Êðÿêàéòå êàê óòêà” è ãëàâå 23 “Îäíàæäû âû áûëè óòêîé”. Åñëè ïðîèçâîäèìîå âíóøåíèå ÷óæäî âàì è âõîäèò â êîíôëèêò ñ âàøèìè öåííîñòÿ�ìè, âû ëèáî âûéäåòå èç òðàíñà, ëèáî ïðîñòî íå óñëûøèòå âíóøåíèå — âàø ðà�çóì çàáëîêèðóåò ýòó èíôîðìàöèþ. Íà ïðîòÿæåíèè âñåé ïðîöåäóðû ãèïíîçà âû áóäåòå îõîòíî â íåé ó÷àñòâîâàòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè.

Ñïîñîáíîñòè ãëóáîêî ïîãðóæàòüñÿ â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå íå ñîîòâåò�ñòâóåò íèêàêîé îïðåäåëåííûé òèï ëè÷íîñòè, íî íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè âå�ðÿò, ÷òî îíè ìîãóò ïðåäñêàçàòü ãèïíàáåëüíîñòü. Îíè âûÿâèëè áèîëîãè÷åñêèé ìàðêåð — íåèçìåííîå âî âñåõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ôèçè÷åñêîå ñâîéñòâî èëè îñî�áåííîñòü òåëà, êîòîðàÿ ïîêàçûâàåò ñòåïåíü ãëóáèíû âõîæäåíèÿ â òðàíñ. Òàêèì ìàðêåðîì ñëóæàò áåëêè âàøèõ ãëàç. Ýêñïåðèìåíòàëüíî âûÿâëåíî, ÷òî áîëåå âîñïðèèì÷èâû ê ãèïíîçó ëþäè, êîòîðûå ìîãóò çàêàòèòü ãëàçà äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî áóäóò âèäíû òîëüêî áåëêè. Â ýòîì ñëó÷àå áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî âû ìîæåòå ïî�ãðóçèòüñÿ â ãëóáîêèé òðàíñ.
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Êîìó âàæíî çíàòü, íàñêîëüêî âû ãèïíàáåëüíû?

Ó÷åíûì íåîáõîäèìî çíàòü, íàñêîëüêî ãèïíà�áåëüíû ëþäè, ñ êîòîðûìè îíè ðàáîòàþò, ÷òî�áû îöåíèòü ðåçóëüòàòû ñâîèõ èññëåäîâàíèé. Èññëåäîâàòåëè ãèïíîçà ïðèìåíÿþò òåñò, íà�çûâàåìûé “Øêàëà âîñïðèèì÷èâîñòè”. Îíà ïîêàçûâàåò, äî êàêîé ñòåïåíè ÷åëîâåê ìîæåò áûòü ïîãðóæåí â ãèïíîç. Òåõ, êòî ñîãëàñèëñÿ ïðèíÿòü ó÷àñòèå â èññëåäîâàíèè, íàçîâåì èñ�ïûòóåìûìè. Õîðîøèå èñïûòóåìûå — ýòî òå, êîòîðûå ìîãóò äîñòè÷ü ãëóáîêèõ ñòàäèé ãèï�íîçà. Èññëåäîâàíèå ãèïíîçà íàöåëåíî íà òî, ÷òîáû îïðåäåëèòü åãî ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ïåðåæèâàíèå áîëè, îòñóòñòâèå àïïåòèòà è äðóãèå ïðîáëåìû, î êîòîðûõ ÿ óæå óïîìèíàëà è ê êîòîðûì åùå âåðíóñü. Óòâåðæäåíèå îá ýô�ôåêòèâíîñòè ãèïíîçà ìîæåò áûòü îáîñíîâàííî òîëüêî ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé.

Âû îáëàäàåòå ñèëüíûì ðàçóìîì? Õîðîøî. Ýòà ñïîñîáíîñòü òîëüêî ïîìîæåò äîñòè÷ü âàøèõ öåëåé ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà. Ãèïíîç âñåãäà áóäåò ñ âàìè ñîòðóä�íè÷àòü è íèêîãäà íå áóäåò âàì ïðîòèâîñòîÿòü. Ëàððè âîðâàëñÿ êî ìíå â êàáè�íåò, óòâåðæäàÿ, ÷òî îí î÷åíü óïðÿìûé è âðÿä ëè ñìîæåò âîéòè â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ìû íåìíîãî ïîãîâîðèëè è ïðèøëè ê ïîíèìàíèþ ðåçóëüòàòà, êîòî�ðîãî ìû îæèäàëè îò ñîâìåñòíîé ðàáîòû. Ìû õîòåëè, ÷òîáû Ëàððè íå çàáûâàë áðàòü ñ ñîáîé èíãàëÿòîð, òàê ÷òîáû åìó íå ïðèõîäèëîñü êàæäûé ðàç åõàòü íà ñêîðîé â áîëüíèöó, êîãäà ñ íèì ñëó÷àëèñü ïðèñòóïû áðîíõèàëüíîé àñòìû. Îí íàêîíåö ïîíÿë, ÷òî åãî ñèëüíûé õàðàêòåð äàåò åìó ïðåèìóùåñòâî è îí ñìîæåò äîñòè÷ü æåëàåìîãî. Îí ñàì ðåøèë, ÷åãî åìó íåîáõîäèìî äîáèòüñÿ, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, à ÿ òîëüêî íàïðàâëÿëà åãî. Åãî æåëàíèå è ãîòîâíîñòü ñîòðóäíè÷àòü áûëè íåîáõîäèìû, ÷òîáû ñåàíñ áûë óñïåøíûì.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ëó÷øå ïðîñòî óéäèòå, îòêàæèòåñü îò óñëóã, åñëè ãèïíîëîã ãîâîðèò, ÷òî âàì íå ñëåäóåò çàðàíåå çíàòü ñîäåðæàíèå âíóøåíèÿ, à íóæíî òîëüêî äîâåðèòüñÿ åìó èëè åé. Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàêóþ ó÷åíóþ ñòåïåíü èìååò ýòîò ñïåöèàëèñò, — îí äîëæåí âíóøàòü âàì äîâåðèå íà âñåõ ýòàïàõ êîíòàêòà ñ íèì. Íå îæèäàéòå, ÷òî âû ïîëó÷èòå õîðî�øåå âíóøåíèå îò ÷åëîâåêà, êîòî�ðûé íå ñîáèðàåòñÿ çàðàíåå ïðî�äóìûâàòü åãî âìåñòå ñ âàìè.

Êàê ðàáîòàåò ãèïíîç?

Âî âðåìÿ ñåàíñà äåëàþòñÿ âíóøåíèÿ, êîòîðûå ñïîñîáíû èçìåíèòü âàøó æèçíü. Ïåðåä òåì êàê îáðàòèòüñÿ ê ñàìîìó ãèïíîçó, ÿ ðàáîòàþ ñ êëèåíòîì, ÷òîáû ìû âìåñòå ñîñòàâèëè ñïèñîê âíóøåíèé, êîòîðûå ñìîãóò åìó ïîìî÷ü. Êîãäà îí âû�áèðàåò äëÿ ñåáÿ âíóøåíèÿ, ìû èùåì òå, êîòîðûå ïîâëèÿþò èìåííî íà íåãî. ß ïðåäñòàâëÿþ ñåáÿ ëèøü ïîìîùíèêîì, êîòîðûé ìÿãêî íàïðàâëÿåò êëèåíòà.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Í. Ê. — âëàäåëåö íåáîëüøîé ôàáðèêè, ïðîèçâîäÿùåé ëàìïî÷êè, êîíñóëüòèðîâàëñÿ ó ìåíÿ, êîãäà ó íåãî âîçíèêëè ñëîæíîñòè ñ îñâîåíèåì íîâîé êîìïüþòåðíîé ñèñòåìû. “ß íà÷àëüíèê! — çàÿâèë îí. — ß äîëæåí óìåòü äåëàòü âñå òî, ÷òî äåëàþò ìîè ïîä÷èíåííûå. Ïîýòîìó, êîãäà ÿ ñà�æóñü çà íîâûå êîìïüþòåðû, ÿ íà÷èíàþ íåðâíè÷àòü. Êîãäà ìîÿ ñëóæàùàÿ ïðèõîäèò äàâàòü ìíå óðîê, ÿ íàïðÿãàþñü äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ïåðåñòàþ äàæå ñëûøàòü, à òåì áîëåå ïîíèìàòü, ÷òî îíà ãîâîðèò”. ß ïðåäëîæèëà ìèñòåðó Ê. òàêîå ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå: âî âðåìÿ ñëåäóþùå�ãî çàíÿòèÿ íà êîìïüþòåðå åìó áóäåò ëåãêî ñëåäèòü çà îáúÿñíåíèÿìè, è êàæäûé äåíü ó íåãî áó�äåò âîçíèêàòü ïîòðåáíîñòü â òå÷åíèå ÷àñà çàíèìàòüñÿ êîìïüþòåðîì, íå èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì íèêàêèõ íåóäîáñòâ. Íåäåëþ ñïóñòÿ ìèñòåð Í. Ê. ïîçâîíèë, ÷òîáû îòáëàãîäàðèòü ìåíÿ, — îí .ñìîã íåïðèíóæäåííî çàíèìàòüñÿ êîìïüþòåðîì.

Ãèïíîç ñïîñîáåí èçìåíèòü òî, êàê ðàçóì áóäåò èíòåðïðåòèðîâàòü ïîëó÷åí�íûé îïûò. Ãèïíîç ìîæåò èçìåíèòü âîñïðèÿòèå, ìûñëè, ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå. Êîãäà Ëàððè óõîäèë èç ìîåãî êàáèíåòà, îí ñêàçàë, ÷òî õî÷åò âñåãäà áûòü óâåðåí�íûì â òîì, ÷òî åãî èíãàëÿòîð íàõîäèòñÿ ïðè íåì. Åãî èíãàëÿòîð äîëæåí áûë âñå�ãäà íàõîäèòüñÿ â åãî êàðìàíå, â åãî ìàøèíå èëè â ïîðòôåëå, èíà÷å îí áû ïî÷óâ�ñòâîâàë ñåáÿ íåóþòíî. Êàê åìó ýòî óäàëîñü? Ó÷åíûå íå ìîãóò äàòü îäíîçíà÷íîãî îòâåòà. Âîçìîæíî, ñëîâà, êîòîðûå ÿ ãîâîðèëà åìó, êîãäà îí íàõîäèëñÿ â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ, èçìåíèëè ÷òî-òî â åãî îòíîøåíèè ê àñòìå, ê èíãàëÿòîðó èëè ê ñåáå è ê òîìó, ÷òî ó íåãî åñòü îáÿçàííîñòü ñëåäèòü çà ñâîèì çäî�ðîâüåì. Ëàððè íå ïðèíÿë áû ìîèõ âíóøåíèé, åñëè áû îí äåéñòâèòåëüíî õîòåë îñòàâàòüñÿ áîëüíûì èëè åñëè áû ó íåãî íå áûëî íèêàêîãî æåëàíèÿ îòâå÷àòü çà ñâîå çäîðîâüå.

Ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ — ýòî ñîñòîÿíèå ïîâûøåííîé êîíöåíòðàöèè. Âû íàöåëåíû òîëüêî íà òî, ÷òîáû ñëóøàòü ñëîâà ãèïíîëîãà, è íè÷òî äðóãîå âàñ íå îòâëåêàåò.

Ïîñëå òîãî êàê ãèïíîëîã ââîäèò âàñ â ãèï�íîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, âû ñòàíîâèòåñü î÷åíü âîñïðèèì÷èâûìè ê âíóøåíèþ, è êàê ðàç â ýòîò ìîìåíò ãèïíîëîã ïðîãîâàðèâàåò íåîáõîäèìûå

Ãèïíîñëîâàðü

Òåðìèíû “ïðèâû÷íîå” è “îáû÷íîå” îïèñûâàþò âàøå íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå, â êîòî�ðîå âû âîçâðàùàåòåñü ïîñëå çàâåðøåíèÿ ñåàíñà. Ïåðåôîð�ìóëèðîâàíèå ïîäðàçóìåâàåò âçãëÿä íà ñèòóàöèþ ñ íîâîé òî÷�êè çðåíèÿ. Âûðàáîòàííàÿ ïðè ãèïíîçå óñòàíîâêà ïîìîæåò âàì ñìîòðåòü íà âåùè áîëåå ñâåæèì âçãëÿäîì è íàõîäèòü ïîçèòèâíûå ðåøåíèÿ äàâíèõ ïðîáëåì.
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ñëîâà. Ýòè âíóøåíèÿ âïèòûâàþòñÿ áåññîçíàòåëüíûì è ñòàíîâÿòñÿ îáúåêòîì âà�øåãî ìûøëåíèÿ. Ïîêà âû ïðåáûâàåòå â òàêîì âíóøàåìîì ñîñòîÿíèè, âàøè çà�ùèòíûå ìåõàíèçìû îòêëþ÷àþòñÿ è ïîëåçíûå èäåè, êîòîðûå âû, âåðîÿòíî, îò�âåðãëè áû â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè, áåñïðåïÿòñòâåííî âõîäÿò â âàø ðàçóì. Âàøè êðèòè÷íîñòü è íåäîâåð÷èâîñòü îòêëþ÷àþòñÿ, è âû ëåãêî ìîæåòå ñêàçàòü “äà” ëþ�áîìó íîâîìó ïîëîæèòåëüíîìó îïûòó. Âû íå ìîæåòå îòáðîñèòü ýòî íîâîå, êîòî�ðîå îáû÷íî ïðèíèìàåòå ñ áîëüøèì ïîäîçðåíèåì. Âàøå ñîçíàíèå ñîçäàíî äëÿ òî�ãî, ÷òîáû àíàëèçèðîâàòü, êðèòèêîâàòü, ñóäèòü è çàáðàêîâûâàòü âñå, ÷òîáû îáåñ�ïå÷èòü ñîõðàííîñòü âàøåé ëè÷íîñòè. Íî êîãäà îíî óñûïëåíî, ðàçóì âïèòûâàåò èíôîðìàöèþ áåç îáñóæäåíèÿ.

Ïîñëå òîãî êàê íîâûé îïûò óëÿæåòñÿ ó âàñ â ãîëîâå è âû ñìîæåòå ñâîáîäíî åãî ïðåäñòàâèòü, ãèïíîëîã îñòîðîæíî âîçâðàùàåò âàñ â ïðèâû÷íîå ñîñòîÿíèå. È òîãäà ñåàíñ ãèïíîçà ìîæåò áûòü îêîí÷åí.

Â ëþáîé ìîìåíò ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà âû ïîëíîñòüþ âëàäååòå ñîáîé. Âû ìîæåòå ãîâîðèòü, ñëûøàòü, äâèãàòüñÿ è ñïîñîáíû âåðíóòüñÿ â âàøå îáû÷íîå ñîñòîÿíèå áûòèÿ, êîãäà òîëüêî ïîæåëàåòå. Çàäåðæèâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòî�ÿíèå äîëüøå, ÷åì âû ýòîãî õîòèòå, ïðîñòî íåâîçìîæíî.

Ïåðåôîðìóëèðîâàíèå:

íîâûé âçãëÿä íà ïðèâû÷íûå îáñòîÿòåëüñòâà

Âû äóìàåòå, ÷òî ñòàðûå êàðòèíû, íàïèñàííûå ìàñëîì, â ÷åðíîé ðàìå, âèñÿùèå â ìàìèíîé êîìíàòå íà ñòåíå, âñåãäà íàãîíÿþò òîñêó? Ïîïðîáóéòå ñòåðåòü ïûëü è îôîðìèòü èõ â íîâóþ ðàìêó æåëòîãî öâåòà, è íà òåõ æå ñàìûõ êàðòèíàõ âû óâèäèòå ñâåòëûå âîîäóøåâëÿþùèå òîíà. Íî âåäü òàê áûëî âñåãäà! Âû ïðîñòî íèêîãäà ðàíüøå íå çàìå÷àëè ýòîãî, à ñåé÷àñ âñå êàðòèíû ñòàëè êàê æèâûå.

Ãèïíîç ìîæåò ïî-íîâîìó îôîðìèòü:

> âàøèìûñëè î ñåáå;

> âàøè èäåè;

> âàøè îòíîøåíèÿ.

Ãèïíîç ñïîñîáåí ïðèäàòü íîâîå çíà÷åíèå ñòàðîé ñèòóàöèè. Âû íà ñàìîì äå�ëå ñìîæåòå çàíÿòüñÿ çàðÿäêîé, ïðåêðàòèòü íî÷íûå âûëàçêè íà êóõíþ è çàñû�ïàòü áåç ïðîáëåì.

Èíîãäà áûâàåò î÷åíü òðóäíî ñàìîñòîÿòåëüíî ïîíÿòü ñèòóàöèþ ïî-äðóãîìó. Èìåííî â òàêèõ ñëó÷àÿõ âàì íóæíà ïîääåðæêà ãèïíîçà. Óæå ïîñëå îäíîãî ñå�àíñà âû ñìîæåòå èçìåíèòü âîñïðèÿòèå ñèòóàöèè êàê áåçíàäåæíîé äî òîãî, ÷òî íàéäåòå åå íà óäèâëåíèå ïðèÿòíîé. Ãèïíîç äàåò âàì ïðåèìóùåñòâî ñìîòðåòü íà ñîáñòâåííûé æèçíåííûé îïûò ñ íîâûõ ïîçèöèé.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàø àâòîìîáèëü ñëîìàëñÿ, êîãäà âû ïåðåñåêàëè ïóñòûíþ. Âû îêàçàëèñü ïîä áåçæàëîñòíî æãó÷èì ñîëíöåì, è, êîãäà ÷åðåç 35 ìèíóò ïðè-
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ìàìà ñ ñûíîì î÷åíü áåñïîêîèëèñü: ðåáåíîê ÷óâñòâîâàë áîëü âî âñåì òåëå. Æåíùèíà ñ áîëüøèì âîëíåíèåì îæèäàëà çàêëþ÷åíèÿ ïåäèàòðà. Íàêîíåö äîêòîð îáúÿâèë, ÷òî åãî êðî�âåíîñíàÿ ñèñòåìà ðàáîòàåò íîðìàëüíî. Âñå â ïîðÿäêå. Ó Ïàóëÿ îáû÷íûå áîëè, êîòîðûå áûâàþò ó ðàñòóùèõ ìàëü÷èêîâ, è “îíè äîëãî íå ïðîäëÿòñÿ”. Ïàóëü áûë ñ÷àñòëèâ, îí î÷åíü íàäåÿëñÿ åùå íåìíîãî ïîäðàñòè ê ñåäüìîìó êëàññó. Ìàìà òîæå óñïîêîèëàñü. Âðà÷ èçìåíèë ñèòóàöèþ ñ ïîìîùüþ ñëîâ. Áîëü ïðîäîëæàëàñü, íî ìàìà ñ ìàëü÷èêîì óæå íå òðåâîæèëèñü Â ðåçóëüòàòå Ïàóëü ïî÷òè ïåðåñòàë çàìå÷àòü áîëü. Â äàííîì ñëó÷àå ãèïíîç äàæå íå ïîíàäî�áèëñÿ — ïåðåôîðìóëèðîâàíèå ñèòóàöèè áûëî î÷åíü óäà÷íûì.

øëà ïîìîùü, âû áûëè óæå ðàçäðàæåíû è íàñòðîåíèå èñïîðòèëîñü íàäîëãî. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îòäûõàåòå íà âåëèêîëåïíîì êóðîðòå! Äîïóñòèì, íà Êàðèáñêîì ìîðå. Âû íàõîäèòåñü íà ïëÿæå è æäåòå ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, çàãî�ðàÿ íà ïåñêå. Âû ëåæèòå íà ñàìîì ñîëíöåïåêå òå æå 35 ìèíóò. Âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå îò îäíîãî ñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî íàõîäèòåñü íà îñòðîâå Ìàðòèíèêà. È âàì îáåñïå÷åíî õîðîøåå íàñòðîåíèå åùå íàäîëãî ïîñëå òîãî, êàê ïðèäåò âàø äðóã. Ïî÷åìó âû ëåãêî ïåðåíîñèòå æàðó â îäíîé ñèòóàöèè è íå ìîæåòå âûäåð�æàòü â äðóãîé? Êîãäà âû ðàññêàçûâàåòå ñåáå èñòîðèþ, ñìåùàÿ àêöåíòû ñ íåãà�òèâíîãî — “ñëîìàëàñü ìàøèíà” ê ïîçèòèâíîìó — “ÿ íà Ìàðòèíèêå”, — âû ìå�íÿåòå ñâîå îòíîøåíèå ê ìèðó ïîñðåäñòâîì ñëîâ.

Ãèïíîëîã ïåðåôîðìóëèðóåò ñèòóàöèþ äëÿ âàñ, êîãäà âû íå ñïîñîáíû ñäåëàòü ýòîãî ñàìîñòîÿòåëüíî. Ãèïíîç ìîæåò âñåëèòü â âàñ âåðó â òî, ÷òî êàïóñòà — ýòî äåëèêàòåñ, ÷òî ýêçàìåí ïî ìàòåìàòèêå — ýòî ìåëî÷ü è íà íåãî íå íàäî òðàòèòü íåðâû, ÷òî çàñòðÿòü â ïðîáêå â ÷àñ ïèê — ýòî âåñåëî. Ðåøàéòå ñàìè, ÷åãî âû õî�òèòå äîáèòüñÿ âî âðåìÿ ñåàíñà ãèïíîçà. È âû áóäåòå äîâîëüíû âñåìè âàøèìè äî�ñòèæåíèÿìè.

Ïðîéäèòå òåñò

Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ïîëàãàþò, ÷òî îïðåäåëåííûå êà÷åñòâà ëè÷íîñòè ìî�ãóò ïîìî÷ü îïðåäåëèòü âàøó ãèïíàáåëüíîñòü. Îíè ïîïðîñÿò âàñ ïðîéòè ýòîò òåñò, ÷òîáû óçíàòü, íàñêîëüêî âû ïîääàåòåñü ãèïíîçó: ó âàñ òàëàíò, íåçíà÷è�òåëüíî èëè âû íàõîäèòåñü ãäå-òî ïîñåðåäèíå. Íî åñòü è äðóãèå ó÷åíûå, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî îòâåòû íà ýòè âîïðîñû íè÷åãî íå çíà÷àò, — ïîêàçàòåëåì ÿâëÿþòñÿ òîëüêî áåëêè âàøèõ ãëàç. ß, â ñâîþ î÷åðåäü, ñ÷èòàþ, ÷òî ñ õîðîøèì ãèïíîëîãîì Ó âàñ âñå ïîëó÷èòñÿ, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî.
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Íàñêîëüêî âû ãèïíàáåëüíû?

1. ×àñòî ëè âû èñïûòûâàåòå ñèëüíûå ýìîöèè ïî ïîâîäó êíèãè èëè êèíî? ____äà____ íåò

2. ×àñòî ëè âû äðåìëåòå äíåì?____ äà____ íåò

3. Âåðèòå ëè âû âñåìó, ÷òî ãîâîðèò âàø äàíòèñò?____ äà____ íåò

4. Ïðèõîäèëîñü ëè âàì áðàòü ñ óëèöû áåçäîìíûõ æèâîòíûõ? ____ äà____ íåò

5. Êîãäà âû âîçâðàùàåòåñü èç ïóòåøåñòâèÿ, êîòîðîå âàì î÷åíü ïîíðàâè�ëîñü, ñòàíåòå ëè âû óãîâàðèâàòü ñâîèõ áëèçêèõ ëþäåé îòïðàâèòüñÿ

â òàêîå æå ïóòåøåñòâèå?____ äà____ íåò

6. Êîãäà âû âèäèòå, êàê ïëà÷åò ðåáåíîê, ÷óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî ó âàñ ñàìîãî íàâîðà÷èâàþòñÿ íà ãëàçà ñëåçû?____äà____ íåò

7. Óäèâëÿåò ëè âàñ èíîãäà, ÷òî âû íå ïîìíèòå, êàê äîáðàëèñü äî ìåñòà? ____äà____ íåò

8. Ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü, ÷òî âû íàñëàæäàåòåñü áûòèåì è â îñíîâíîì äîâîëüíû ñâîåé æèçíüþ è íå èñïûòûâàåòå ÷ðåçìåðíîãî áåñïîêîéñòâà î áóäóùåì?____ äà____ íåò

9. Ëåãêî ëè âû ïèøåòå ñïèñêè?____ äà____ íåò

10. Ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü, ÷òî âû íàñëàæäàåòåñü ïðîèñõîäÿùèì

è â îñíîâíîì äîâîëüíû ñâîåé æèçíüþ è íå èñïûòûâàåòå ÷ðåçìåðíîãî ïåðåæèâàíèÿ î ïðîøëîì?____ äà____ íåò

11. Õîðîøî ëè âû èãðàåòå â êàðòû?____ äà____ íåò

12. Ñëó÷àåòñÿ ëè, ÷òî, ÷èòàÿ êíèãó, âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî äàâíî äóìàåòå î ÷åì-òî ñâîåì?____ äà____íåò

13. Ìîæåòå ëè âû ãëóáîêî ïîãðóçèòüñÿ â òåëåâèçèîííóþ ïåðåäà÷ó? ____ äà____ íåò

14. ×àñòî ëè âû äåéñòâóåòå îðãàíèçîâàííî?____ äà____ íåò

15. Õîðîøî ëè âû èãðàåòå â èãðû, â êîòîðûõ òðåáóåòñÿ âàøà ñïîñîáíîñòü ê çàïîìèíàíèþ?____äà____ íåò

16. ×àñòî ëè âû ñîìíåâàåòåñü â òîì, ÷òî âàøà ìàøèíà èñïðàâíà? ____ äà____ íåò

17. Çíàåòå ëè âû îáû÷íî, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü ÷åðåç äâå íåäåëè? ____äà____ íåò

18. Íðàâÿòñÿ ëè âàì ñïîðíûå âîïðîñû?____äà____ íåò

19. Ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü ïðî ñåáÿ, ÷òî â æèçíè âû ðàññóäèòåëüíû è ïîñëåäîâàòåëüíû?____äà____ íåò

20. Êîãäà ó âàñ ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, íà÷èíàåòå ëè âû ïàíèêîâàòü? ____äà____ íåò
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Êàê ñ÷èòàòü î÷êè:

Çàïèøèòå ñåáå ïî 5 î÷êîâ çà êàæäûé îòâåò “äà” íà 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 13, 15, 20 âîïðîñ.

Çàïèøèòå ñåáå ïî 1 î÷êó çà êàæäûé îòâåò “äà” íà 9, 12, 14, 16, 17, 18, 19 âî�ïðîñ.

Çà îòâåòû “íåò” î÷êè âû íå ïîëó÷àåòå.

Ñêîëüêî âñåãî î÷êîâ ó âàñ ïîëó÷èëîñü?

50 î÷êîâ èëè áîëåå: áóäüòå îñòîðîæíû, ó âàñ âûñîêàÿ ãèïíàáåëüíîñòü è âû ìîæåòå âîéòè â òðàíñ, óñëûøàâ ÷óæîé ãèïíîòè÷åñêèé ñåàíñ.

30 — 49 î÷êîâ: âû äîñòàòî÷íî ãèïíàáåëüíû è ëåãêî âîéäåòå â òðàíñîâîå ñî�ñòîÿíèå.

20 — 29 î÷êîâ: âû ìîæåòå íàñëàæäàòüñÿ ãèïíîçîì, íî ãèïíîëîãó ïðèäåòñÿ ïî�ñòàðàòüñÿ.

10— 19 î÷êîâ: âû ïîääàåòåñü ãèïíîçó ëèøü â êàêîé-òî ñòåïåíè — äîñòàòî÷�íîé, ÷òîáû áðîñèòü êóðèòü, íî åñëè âû çàõîòèòå ëå÷èòü çóáû, òî âàì ïîíàäîáèò�ñÿ àíåñòåçèÿ.

0 — 9 î÷êîâ: Õîðîøåìó ãèïíîëîãó óäàñòñÿ îòïðàâèòü âàñ â ïóòåøåñòâèå, äðó�ãîé ñìîæåò ñäåëàòü òàê òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ó âàñ áóäåò ê ýòîìó î÷åíü ñèëüíîå æåëàíèå. Ó âàñ ïîëó÷èòñÿ ñàìîãèïíîç, î êîòîðîì ìû ïîãîâîðèì â ãëà�âàõ 24 è 25.

Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, ÷òî â êàêîé-òî ìåðå ñïîñîáíû ê ãèïíîçó, âû ìîæå�òå îáðàòèòüñÿ ê ñëåäóþùåé ãëàâå è óçíàòü, ÷òî òàêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>• Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü óëó÷øèòü âàøó æèçíü.

> Ó âàñ âðîæäåííàÿ ñêëîííîñòü ê ãèïíàáåëüíîñòè — ìåíåå âûðàæåííàÿ.

>  Ãèïíîç — ýòî íå ìåäèòàöèÿ, íå ïñèõîòåðàïèÿ, íå ðåëàêñàöèÿ è íå ñîí.

>  Ãèïíîç àáñîëþòíî áåçîïàñåí.

>- Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ïî-íîâîìó óâèäåòü ñèòóàöèþ.

Ãëàâà 2

Âû â òðàíñå

Â ýòîé ãëàâå:

>   Êàê ýòî — ïî÷óâñòâîâàòü âëèÿíèå ãèïíîçà íà ñåáå?

>   Êàê âû âûãëÿäèòå, êîãäà íàõîäèòåñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè?

>   Êàê ðàáîòàåò âíóøåíèå? >-   Áóäó ëè ÿ êðÿêàòü, êàê óòêà?

>   Êàê ÿ óçíàþ, ÷òî ÿ áûë ïîä ãèïíîçîì?

Ìíîãèå êèíîôèëüìû è òåëåïðîãðàììû èçîáðàæàþò ãèïíîç êàê íåêóþ òàèíñò�âåííóþ ñèëó ñâåðõúåñòåñòâåííîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ïîäâëàñòíóþ çëîâåùåé ôèãóðå. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî áîëüøèíñòâî èç âàñ íå ñòðåìèòñÿ âïàñòü â òðàíñ è ñòàòü îáúåêòîì ìàíèïóëÿöèé æåñòîêîãî ïîâåëèòåëÿ. ×èòàéòå äàëüøå, è âû èç�ìåíèòå ñâîå ìíåíèå. Îáû÷íûé ãèïíîç — ýòî íå ñêàçêè ñ òåëåýêðàíà.

Íà ñàìîì äåëå âàì áóäåò ñîïóòñòâîâàòü ïðèÿòíîå îùóùåíèå è âî âðåìÿ ñå�àíñà, è ïîñëå íåãî. Âû íè÷åãî íå áóäåòå äåëàòü ïðîòèâ ñâîåé âîëè, íè÷åãî, ÷òî âîçìóòèò âàñ èëè óíèçèò. Ïåðåæèâàÿ ãèïíîòè÷åñêèé îïûò, âû ïîëó÷èòå áîëü�øîå óäîâîëüñòâèå è, áåç ñîìíåíèÿ, ïîæåëàåòå âñòðåòèòüñÿ ñ ãèïíîçîì åùå.

Êàê ýòî — ïî÷óâñòâîâàòü âëèÿíèå ãèïíîçà íà ñåáå?

Âîçìîæíî, âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ â èçîëèðîâàííîì ïðîñòðàíñòâå, âåäü âû áóäå�òå ñîñðåäîòî÷åíû íà ãîëîñå ãèïíîëîãà ñ òàêîé èíòåíñèâíîñòüþ, ÷òî ïåðåñòàíå�òå îáðàùàòü âíèìàíèå íà âñå ïðî÷åå îêðóæåíèå.
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Êîãäà âû íå ïðåáûâàåòå â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, âû ìîæåòå îñîçíàâàòü âñå, î ÷åì äîêëàäûâàþò âàøè îðãàíû ÷óâñòâ. Âû çíàåòå, õîëîäíî âàì èëè æàð�êî. Åñòü ëè ó âàñ íàñòðîåíèå ñúåñòü ïîðöèþ ìîðîæåíîãî èëè âû õîòèòå ïèòü. Âû òî÷íî çíàåòå, ÷òî ñëóøàåòå ìóçûêó, ïåðåæåâûâàåòå ïèùó. Âû õîðîøî ìî�æåòå ðàçëè÷èòü, ÷òî âû ñåé÷àñ ãóëÿåòå ïî çîîïàðêó è íàáëþäàåòå çà îáåçüÿíà�ìè, à íå îêàçàëèñü â áîëüíèöå ëèöîì ê ëèöó ñ ìåäñåñòðîé.

Â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà âû íàìåðåííî ïðå�ðûâàåòå âåñü ïîòîê èíôîðìàöèè îò îðãàíîâ ÷óâñòâ. Íå îòâëåêàÿñü íà ýòîò îêåàí çâóêîâ, îùóùåíèé è çàïàõîâ, âû ìîæåòå ïîëíîñòüþ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ñëîâàõ è îáðàçàõ, ïðåäëàãàåìûõ ãèïíîëîãîì.

Íàïðàâëÿÿ âíèìàíèå òîëüêî íà ãîëîñ, êî�òîðûé âû ñëûøèòå, íà âíóøåíèÿ, êîòîðûå âàì ïðåäëàãàþò, âû âîñïðèíèìàåòå ãîëîñ òàê, êàê áóäòî îí ðàçäàåòñÿ îòêóäà-òî èçäàëåêà. Âû ñìÿã÷àåòåñü è ñòàíîâèòåñü áîëåå ñîáðàí�íûì, èãíîðèðóÿ âíåøíèå, íå îòíîñÿùèåñÿ ê âíóøåíèþ ñòèìóëû. Âû òåðÿåòå èíòåðåñ ê ñïîðó è íå èìååòå ñèë ñîïðîòèâëÿòüñÿ.

Ìíîãèå ëþäè ÷óâñòâóþò ôèçè÷åñêîå ðàñ�ñëàáëåíèå íà ôîíå óìñòâåííîé àêòèâíîñòè. Êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå ïîõîæå íà ìåäèòàöèþ. Äðóãèå íàõîäÿò åãî ïîäîáíûì îùóùåíèþ, âûçâàííîìó òðàíêâèëè�çàòîðàìè.

Âàøå âîñïðèÿòèå ðåàëüíîãî âðåìåíè âî âðåìÿ ñåàíñà ãèïíîçà ìîæåò áûòü íàðóøåíî. Ìíîãèì êàæåòñÿ, ÷òî îíè áûëè ïîä ãèïíîçîì íåñêîëüêî ìèíóò, òîã�äà êàê ïðîøëî ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè. Äðóãèå óòâåðæäàþò, ÷òî îíè öåëûé ÷àñ íàõîäèëèñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñíå, à íà ñàìîì äåëå âåñü ñåàíñ çàíÿë íå áîëåå 10 ìèíóò.

Âîñïðèÿòèå ñîáñòâåííîãî òåëà òîæå ìîæåò ïðåïîäíåñòè ñþðïðèçû: îíî ìî�æåò ïîêàçàòüñÿ òÿæåëûì è íåïîäúåìíûì èëè, íàîáîðîò, ëåãêèì, êàê áóäòî âû äðåéôóåòå íà ïîâåðõíîñòè ìîðÿ. Íåêîòîðûå ÷óâñòâóþò òåïëî. Ìíîãèå ðàññêà�çûâàþò î ïðèÿòíîì ïîêàëûâàíèè âî âñåì òåëå.

Êîãäà ãèïíîëîã âíóøàåò âàì ïåðåæèâàíèå îïðåäåëåííûõ ÷óâñòâ, íàïðèìåð, îùóùåíèå êîìôîðòà èëè ðàññëàáëåííîñòè, âû ñ ãîòîâíîñòüþ ñëåäóåòå åãî ñëî�âàì. Ïðè÷åì âíóøåííàÿ ðåàëüíîñòü âîñïðèíèìàåòñÿ êàê òî, ÷òî åñòü íà ñàìîì äåëå, è íå âàæíî, î ÷åì ìîãëè áû ðàññêàçàòü âàì â ýòî æå âðåìÿ âàøè îðãàíû ÷óâñòâ.

Äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà ïåðåæèâàíèå îïûòà ãèïíîçà óíèêàëüíî, èìååò èíäè�âèäóàëüíûå ÷åðòû.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äëÿ ãèïíîçà íåò íåîáõîäèìîñòè â èçîëèðîâàííîé, çâóêîíåïðîíè�öàåìîé êîìíàòå. Îêîëî äâóõ ìå�ñÿöåâ çà îêíàìè ìîåãî äîìà øëî øóìíîå ñòðîèòåëüñòâî: áóëüäî�çåðû, îòáîéíûå ìîëîòêè, êðèêè ðàáî÷èõ — à ìîè êëèåíòû ñëûøà�ëè òîëüêî ìîé ãîëîñ.
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Ïîñìîòðèòå êîììåíòàðèè, ñäåëàííûå ìîèìè êëèåíòàìè ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ïîñëå îòêðûòèÿ ãëàç, â çàêëþ÷åíèå ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà. > ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàê, áóäòî ÿ î÷íóëñÿ îò äîëãîãî ãëóáîêîãî ñíà.

>  ß áûë â òðàíñå 10 ìèíóò? Íå ìîæåò áûòü! ß îòñóòñòâîâàë áîëüøå ÷àñà.

>  ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ, êàê ïîñëå ìàññàæà.

>  Ýòî î÷åíü íåîáû÷íî.

> Èçâèíèòå, äîêòîð, íî ÿ íå áûë ïîä ãèïíîçîì. > Âû óâåðåíû, ÷òî ýòî ñðàáîòàåò? >- Ó ìåíÿ êàêàÿ-òî ñëàáîñòü.

> Ó ìåíÿ ïðîøëà ãîëîâíàÿ áîëü! Íî êàê ýòî ìîãëî ïðîèçîéòè? Âåäü ÿ íè�êîãäà âàì íå ðàññêàçûâàëà î íåé?

>  Ýòî è áûë ãèïíîç ?

>  ß õî÷ó âåðíóòüñÿ íà ýòî ñïîêîéíîå îçåðî.

>- Ìíå íå òåðïèòñÿ óâèäåòü, êàê ÿ ïðîïóùó âå÷åðíèé äåñåðò.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî íåêîòîðûå ìîè êëèåíòû ïåðåæèâàþò âïîëíå îáû÷íûå |îùóùåíèÿ, ÿ çíàþ, ÷òî ãèïíîç âëèÿåò íà íèõ. Êàê ÿ ýòî óçíàþ?

×åðåç øåñòü ìåñÿöåâ ïîñëå ñåàíñà ãèïíîçà ÿ îáðàòèëàñü ê êëèåíòàì, êîòî-|ðûå õîòåëè áðîñèòü êóðèòü. ß ïîïðîñèëà èõ íàïèñàòü îòçûâ î ñåàíñå è ðàññêà-|çàòü, êóðÿò ëè îíè äî ñèõ ïîð, êîãäà ê íèì âåðíóëàñü ýòà ïðèâû÷êà è êîãäà îíè (äåðæàëè â ðóêàõ ïîñëåäíþþ ñèãàðåòó.

Îòâåò, êàê ïðàâèëî, èìåë ñëåäóþùèé ñìûñë:

Äîðîãîé äîêòîð!

Âû ïðîèçâåëè íà ìåíÿ ïðåêðàñíîå âïå÷àòëåíèå, ïîæàëóéñòà, íå îãîð÷àéòåñü! Ìíå êàæåòñÿ, âû íå ñìîãëè çàãèïíîòèçèðîâàòü ìåíÿ â òîò äåíü â îôèñå. ß çíàþ, âû î÷åíü ñòàðàëèñü, íî ÿ ñëûøàë âñå ïîñòîðîííèå øóìû è îùóùàë êàæäîå äâèæåíèå. ß íå ÷óâñòâîâàë íè÷åãî îñîáåííîãî è ìîã ñîâåðøåííî ñâîáîäíî ïåðåäâèãàòüñÿ. Òåì æå âå÷åðîì ÿ ñàì ðåøèë îòêàçàòüñÿ îò ñâîåé ïðèâû÷êè âûêóðèâàòü ïî äâå ïà÷êè ñèãàðåò â äåíü. Ìíå êàæåòñÿ, ÿ áîëüøå íå íóæäàþñü â ãèïíîçå.

Ñ óâàæåíèåì,

Íåïîääàþùèéñÿ ãèïíîçó

Ãèïíîç ìîæåò èçìåíèòü ìûøå÷íóþ íàïðÿæåííîñòü, ÷àñòîòó ñåðäöåáèåíèÿ, I âåíòèëÿöèþ ëåãêèõ, òåìïåðàòóðó. Âî âðåìÿ ñåàíñà ãèïíîçà âû îáû÷íî ïîä÷èíÿ�åòåñü ñëîâàì ãèïíîëîãà, ïîãðóæàþùåãî âàñ â ðàññëàáëåííîå ñîñòîÿíèå. Âàøå êðîâÿíîå äàâëåíèå ïàäàåò, ×ÑÑ çàìåäëÿåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ áîëåå ðåãóëÿðíûì, ' âñå ìûøöû ðàññëàáëÿþòñÿ. Ôóíêöèîíèðîâàíèå ñåðäöà, äûõàíèÿ, êðîâåíîñíîé ñèñòåìû ðåãóëèðóþòñÿ àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìîé. Äëÿ ó÷åíûõ ïðåäñòàâ-| ëÿåòñÿ èíòåðåñíûì òîò ôàêò, ÷òî ñëîâà îêàçûâàþò âîçäåéñòâèå íà äåÿòåëüíîñòü ýòîé ñèñòåìû. Èñïîëüçóÿ âàø ðàçóì, ãèïíîç ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü âàøå òåëî.
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Ãèïíîñïîâàðü

Àâòîíîìíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà

êîíòðîëèðóåò íåîñîçíàâàåìûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû, òàêèå êàê ñåðäå÷íûå ñîêðàùåíèÿ, êðî�âÿíîå äàâëåíèå, ïèùåâàðåíèå.        , ÷._______________Ó

Ñîìíåíèå

è åùå ðàç ñîìíåíèå

Ñêåïòè÷åñêîå îòíîøåíèå êî âñåì ñèòóàöè�ÿì, êîòîðûå êàæóòñÿ ñòðàííûìè, ñâîéñòâåí�íî ïðèðîäå ÷åëîâåêà. Âïîëíå íîðìàëüíî ñî�ìíåâàòüñÿ â êàæäîì øàãå, íàõîäÿñü íà íåèç�âåñòíîé òåððèòîðèè. Òî, ÷òî âû ñåé÷àñ ÷èòàå�òå è óçíàåòå î ãèïíîçå, äåëàåò åãî áîëåå ïî�íÿòíûì äëÿ âàñ.

Êàê ÿ áóäó âûãëÿäåòü, íàõîäÿñü ïîä ãèïíîçîì?

Âàøå òåëî íàëèâàåòñÿ ñâèíöîâîé òÿæåñòüþ, è âû ñîâåðøåííî ðàññëàáëÿåòåñü. Ìûøöû ìîãóò áûòü íàñòîëüêî ðàññëàáëåíû, ÷òî âû áóäåòå ñèäåòü ñ ïîëóîòêðû�òûì ðòîì. Âàøà íèæíÿÿ ÷åëþñòü áóäåò êàçàòüñÿ òàêîé òÿæåëîé, ÷òî ó âàñ íå áó�äåò ñèë äåðæàòü ðîò çàêðûòûì. Íåêîòîðûå ëþäè òàê ðàññëàáëÿþòñÿ, ÷òî ó íèõ òå÷åò ñëþíà. Íå ïóãàéòåñü, ýòî ñëó÷àåòñÿ ðåäêî; ÿ íà âñÿêèé ñëó÷àé äåðæó ðÿ�äîì áóìàæíûå ñàëôåòêè.

Âàøå äûõàíèå çàìåòíî çàìåäëÿåòñÿ. Ãëàçà çàêðûòû, âåêè ïîäðàãèâàþò. Íà ãëàçàõ ìîãóò ïîÿâèòüñÿ ñëåçû (åùå îäèí ñëó÷àé, êîãäà ïîíàäîáÿòñÿ áóìàæíûå ñàëôåòêè). Íî ýòî âîâñå íå èç-çà òîãî, ÷òî âàì ãðóñòíî èëè âû â ñåíòèìåíòàëü�íîì íàñòðîåíèè, — ïðîñòî âàøè ñëåçíûå ïðîòîêè òîæå ðàññëàáëåíû.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ó ìîåãî ïàïû áûë ñåðüåçíûé ñåðäå÷íûé ïðèñòóï. Åãî ïîäêëþ÷èëè ê ðàç�ëè÷íûì àïïàðàòàì, è îí òî òåðÿë ñîçíàíèå, òî ñíîâà ïðèõîäèë â ñåáÿ. Âñå åãî æèçíåííûå ôóíêöèè óãàñàëè. Êàðäèîëîã ñêàçàë, ÷òî íàäåæäû ìàëî, òàê êàê íåîáõîäèìîå ëåêàðñòâî, êîòî�ðîå ñïîñîáíî ñîõðàíèòü æèçíü, ìîæíî ââåñòè òîëüêî òîãäà, êîãäà êðîâÿíîå äàâëåíèå ïðèäåò â íîðìó, à ýòî â åãî ñëó÷àå ìàëîâåðîÿòíî. Ìåäñåñòðà è äîêòîð óâåðÿëè ìåíÿ, ÷òî ïàïà íå ìî�æåò íè÷åãî ñëûøàòü. Íåñìîòðÿ íà ýòî, ÿ íàêëîíèëàñü ê åãî óõó è ñòàëà ðàçãîâàðèâàòü ñ íèì. ß ðàññêàçûâàëà åìó, êàê îí íåòîðîïëèâî ïðîãóëèâàåòñÿ ïî ñàäó, èäåò ïî àëëåå, äîõîäèò äî ãàçîíà ñ æåëòûìè öâåòàìè, îñòàíàâëèâàåòñÿ — è âîò âñå åãî òéëî ðàññëàáèëîñü è äàâëåíèå ïðèøëî â íîðìó. Çà 5 ìèíóò êðîâÿíîå äàâëåíèå ïîíèçèëîñü è ñòàáèëèçèðîâàëîñü. Ñåé÷àñ ïàïà ñåáÿ ÷óâñòâóåò ïðåêðàñíî.
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Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàíîâÿòñÿ íåïîäâèæíûìè. Ãèïíîç ñïîñîáñòâóåò ïðå�êðàùåíèþ âñåé ïðîèçâîëüíîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Ëåãêèå ïîäðàãèâà�íèÿ, íå êîíòðîëèðóåìûå ñîçíàíèåì, èíîãäà ìîãóò ïðîõîäèòü ïî âàøåìó òåëó. Âñå ýòî íå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà äåòåé. Îíè èìåþò ñêëîííîñòü êî ãëóáîêîìó ãèïíîòè÷åñêîìó ñíó, íî â òå÷åíèå âñåãî ñåàíñà äåòè øåâåëÿòñÿ, îòêðûâàþò è çàêðûâàþò ãëàçà. (Ñìîòðèòå ãëàâó 16 “Äåòè è ãèïíîç”.)

×òî ÿ áóäó ãîâîðèòü, íàõîäÿñü ïîä ãèïíîçîì?

“ß áóäó âûíóæäåí âñå ðàññêàçàòü? ß ïðèçíàþñü â ñâîèõ ãðåõàõ?”

Äëÿ êëèåíòà íåò íèêàêèõ ïðè÷èí ðàññêàçûâàòü âîîáùå ÷òî-íèáóäü. Âî âðå�ìÿ ñåàíñà ãîâîðèò ãèïíîëîã. Åñëè âû ïðèøëè, ÷òîáû âçÿòü ïîä êîíòðîëü ñîáñò�âåííûå ïðèâû÷êè, èëè õîòèòå êàê-òî èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå, âàøè ãðåõè îñ�òàíóòñÿ èçâåñòíû òîëüêî âàì.

Åñëè æå âàì çàõî÷åòñÿ ïîãîâîðèòü, âàøà ðå÷ü áóäåò ìîíîòîííîé, ìåäëåí�íîé, ïî÷òè êàê ó ðîáîòà. Íî áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðåäïî÷èòàþò íå ðàçãîâàðè�âàòü. Ðàçãîâîð íàðóøàåò ñîñòîÿíèå ïîêîÿ, è êàæåòñÿ, ÷òî ïîòðåáóþòñÿ áîëü�øèå óñèëèÿ.

Â îòëè÷èå îò ñåàíñîâ ãèïíîçà, öåëü ãèïíîòåðàïèè —• âûÿâèòü âíóòðåííèå ñêðûòûå ïðîöåññû, êîòîðûå âëèÿþò íà âàøó ñîçíàòåëüíóþ æèçíü (ñìîòðè ãëà�âó 7 “Ìîãóùåñòâî ðàçóìà”). È òóò âû áóäåòå îòêðûâàòü âàøè ëè÷íûå ïåðåæè�âàíèÿ è òàéíû. Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ãèïíîòåðàïèÿ.

×òî ÿ áóäó äåëàòü, íàõîäÿñü ïîä ãèïíîçîì?

“ß íå õî÷ó ñòàâèòü ñåáÿ â íåëîâêîå ïîëîæå�íèå, ïðûãàÿ, êàê êðîëèê, è êðÿêàÿ, êàê óòêà”.

Âû ìîæåòå îïàñàòüñÿ çà ñâîè äåéñòâèÿ ïîä ãèïíîçîì, åñëè ïðèøëè ê ãèïíîòèçåðó, êîòî�ðûé ðàáîòàåò íà ïóáëèêó. (ß ïîäðîáíåå ðàñ�ñêàæó îá ýòîì â ãëàâå 22 “Êðÿêàéòå, êàê óò�êà”.) Ãèïíîòèçåðû-àðòèñòû — ýòî ñêîðåå ôî�êóñíèêè, â îòëè÷èå îò ãèïíîëîãîâ-öåëèòåëåé. Èõ ãëàâíàÿ çàäà÷à — äàòü ïóáëèêå ïîâåñå�ëèòüñÿ. Ìîÿ ðàáîòà, êàê è ðàáîòà äðóãèõ ïðî�ôåññèîíàëüíûõ öåëèòåëåé, êîòîðûå ïðèìåíÿ�þò ãèïíîç, íàöåëåíà íà òî, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì èçìåíèòü âàøå ïîâåäåíèå èëè îáðàç ìûøëå�íèÿ. Ó âàñ ïðîñòî íå áóäåò âîçìîæíîñòè ïîñòà�âèòü ñåáÿ â íåëîâêîå ïîëîæåíèå, åñëè, êîíå÷�íî, âû íå ñòàâèòå ñåáå öåëè óâåëè÷èòü ïðûãó�÷åñòü è ïåðåñòàòü ôàëüøèâèòü ïðè êðÿêàíüå.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ïåðåä òåì êàê ïðèñòóïèòü ñîáñò�âåííî ê ãèïíîçó, óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî âû è âàø ãèïíîëîã äîãîâîðè�ëèñü î òîì, ÷òî áóäåò ïðîèñõî�äèòü, êîãäà âû âîéäåòå â ãèïíîòè�÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ïðîÿñíèòå, íóæíî ëè âàì áóäåò ÷òî-òî ãîâî�ðèòü. Çàðàíåå îáñóäèòå ãëàâíóþ öåëü ñåàíñà — áóäåò ëè ýòî ãèï�íîç èëè ãèïíîòåðàïèÿ.
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Ãèïíîç íå ìîæåò çàñòàâèòü âàñ äåëàòü ÷òî-ëèáî ïðîòèâ âîëè. Òåîðåòè÷åñêè ìîæíî äîïóñòèòü ñèòóàöèþ, êîãäà ÷ðåçâû÷àéíî ãèïíàáåëüíûé ÷åëîâåê ïîïàäà�åò â ýêñòðàîðäèíàðíûå æèçíåííûå îáñòîÿòåëüñòâà. Ìîæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê äîâåðèëñÿ íå÷åñòíîìó, íåïîðÿäî÷íîìó øàðëàòàíó, è òîãäà, âîç�ìîæíî, ãèïíîç ïîâëèÿåò íà íåãî íå òàê, êàê õîòåëîñü áû. Ïðî÷èòàâ ýòó êíèãó, âû óçíàåòå, ÷òî ïîìîæåò èçáåæàòü òàêîé ñèòóàöèè èëè êàê áåç âðåäà âûéòè èç íå¸.

Ïåðåä òåì êàê âû ñîãëàñèòåñü ïîääàòüñÿ ãèïíîçó, óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî ãèï�íîëîã ïîíÿë âàøè ïðîáëåìû. Âûÿñíèòå, ñìîæåòå ëè âû ÷ëåíîðàçäåëüíî ãîâî�ðèòü, è íå ñïóòàéòå ãèïíîç è ãèïíîòåðàïèþ.

Ñóùåñòâóåò ïðàâèëî: ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ðàáîòàåò, òîëüêî åñëè âû ýòîìó âåðèòå. Âàøà ìîòèâàöèÿ èãðàåò î÷åíü áîëüøóþ ðîëü. Åñëè âàì áåçðàçëè�÷åí ðåçóëüòàò è âû íå õîòèòå áðîñèòü êóðèòü, òî óñïåõ ãèïíîçà áóäåò ìèíèìà�ëåí è ïðè ñèëüíîì æåëàíèè ìîæíî ïîêèíóòü ñåàíñ. ß íå ñïîñîáíà çàñòàâèòü âàñ áðîñèòü êóðèòü, åñëè âû íå çàõîòèòå ðàññòàâàòüñÿ ñ ñèãàðåòàìè. Âî âðåìÿ ñåàíñà ó âàñ âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü îòêàçàòüñÿ îò âíóøåíèÿ, åñëè îíî èäåò âðàçðåç ñ âàøåé ñèñòåìîé öåííîñòåé. Âû íèêîìó íå ïðè÷èíèòå âðåäà âíóøåí�íûì âàì áåçîáðàçíûì ïîâåäåíèåì.

Èñêëþ÷åíèÿ ìîãóò ñîñòàâëÿòü ñèòóàöèè, êîãäà äëÿ óâåëè÷åíèÿ âàøåé âíó�øàåìîñòè íåýòè÷íûé ãèïíîëîã áóäåò ëèøàòü âàñ ïèùè è çàïðåùàòü ñïàòü èëè èñïîëüçîâàòü äðóãèå òåõíèêè, ïîäòà÷èâàþùèå óìñòâåííûå ñèëû. Êîíå÷íî, ýòîãî íå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ íà îáû÷íîì ñåàíñå ãèïíîçà, íî âäðóã âû ïîïàäåòå â ðóêè òåððîðèñòà.

Âî âñåõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ âû ìîæåòå â ëþáîå âðåìÿ âûéòè èç òðàíñà è âåð�íóòüñÿ â ñâîå ïðèâû÷íîå ñîñòîÿíèå. Ãèïíîç ñïîñîáñòâóåò ïðèíÿòèþ âíóøå�íèÿ, íî îí íå ìîæåò âàì åãî íàâÿçàòü. (Ñìîòðèòå ãëàâó 1, ÷òîáû áîëüøå óçíàòü î âíóøåíèè è òðàíñå.)

×òî, åñëè ÿ çàñòðÿíó â òðàíñå?

Ýòî íåâîçìîæíî. Êîãäà ñåàíñ îêîí÷åí, ãèïíîëîã ïîïðîñèò âàñ îòêðûòü ãëàçà. Ìîæåòå íå ñîìíåâàòüñÿ: ïîñëå òÿæåëîãî ðàáî÷åãî äíÿ åìó íå çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû êòî-òî çàâèñ â òðàíñå ïðÿìî ó íåãî â îôèñå. Â êîíöå ñåàíñà ãèïíîëîã ïðîñòî äàñò âàì èíñòðóêöèþ âûéòè èç òðàíñà è âåðíóòüñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå.

“×òî, åñëè ìîé ãèïíîëîã ïàäåò ìåðòâûì, åãî õâàòèò óäàð èëè åãî ïàðàëèçó�åò äî òîãî, êàê îí èëè îíà âûâåäóò ìåíÿ â íîðìàëüíîå ñîçíàíèå?”

Íå áåñïîêîéòåñü, åñëè òàêîå ñëó÷èòñÿ, âû âñå ñìîæåòå ñäåëàòü ñàìè. Ìî�æåò, ýòî çàéìåò íåñêîëüêî ìèíóò, íî âû âñå ðàâíî î÷íåòåñü. Âû çàñêó÷àåòå, êàê òîëüêî ïåðåñòàíåòå ñëûøàòü ãîëîñ ãèïíîëîãà. Âû îòêðîåòå ãëàçà è ñíîâà ïî÷óâ�ñòâóåòå ñåáÿ áîäðî.

“×òî, åñëè ñëó÷èòñÿ êàòàñòðîôà, äîïóñòèì, ïîæàð, à ÿ áóäó â ãèïíîòè÷åñ�êîì ñíå?”
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Âû îòðåàãèðóåòå îáû÷íûì îáðàçîì. Ñêî�ðåå âñåãî, âû íå ñòàíåòå æäàòü ãèïíîëîãà, ÷òîáû îí ÷òî-òî ñêàçàë âàì, à îòêðîåòå ãëàçà è áóäåòå ñïàñàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. Íå çàáû�âàéòå! Âû íå ñïèòå è íå íàõîäèòåñü â êîìå. Âàøå îñîçíàíèå ïðîèñõîäÿùåãî âîêðóã è äðåìëåò, è áîäðñòâóåò îäíîâðåìåííî. Àâòî�íîìíûå ðåàêöèè äåéñòâèòåëüíî çàìåäëåíû, íî âàøà ïñèõè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü: âîñïðèÿ�òèå è ïîçíàíèå — íàîáîðîò, îáîñòðåíû.

Òðàíñ — ýòî î÷åíü ïðèÿòíîå ñîñòîÿíèå. Âû ïðåäïî÷òåòå îñòàòüñÿ â íåì, ÷åì îòâåòèòü òåòå Ýëåí, êîãäà îíà áóäåò çâàòü âàñ ïî èìåíè. Íî, åñëè òåòóøêà, îêëèêíóâ âàñ, âîçâåñòèò î ïîæàðå, âû íåìåäëåííî âûéäåòå èç òðàíñà.

Êàê äîëãî äåéñòâóåò âíóøåíèå?

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Åñëè âû çíàåòå, ÷òî âàì íóæíî èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè (ìîæåò áûòü, âû âñåãäà îïàçäûâàåòå íà ðàáîòó), íî âû íå óâåðåíû, ÷òî äåéñòâèòåëüíî õîòèòå ýòîãî (âîç�ìîæíî, âû íåíàâèäèòå ñâîåãî íà�÷àëüíèêà), — íàçíà÷üòå 2 ñåàíñà ãèïíîçà Ïåðâûé — ÷òîáû ïåðå�ñìîòðåòü ñâîå îòíîøåíèå ê íå�äîñòîéíîé ëè÷íîñòè âàøåãî áîñ�ñà, âòîðîé — ÷òîáû ïîääåðæàòü âàøå ñòðåìëåíèå ñòàòü ïóíêòó�àëüíûì. Òàêèì îáðàçîì, ïåðâûé ñåàíñ ïîäãîòîâèò óñïåõ âòîðîãî.

“Íóæíî ëè ìíå õîäèòü ê ãèïíîëîãó ðåãóëÿðíî?”

Íà ýôôåêòèâíîñòü è äëèòåëüíîñòü âîçäåé�ñòâèÿ ãèïíîçà âëèÿþò:

> îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû õîòèòå èçìåíèòü;

> âàø îáðàç æèçíè, îêðóæàþùàÿ âàñ îáñòàíîâêà;

> ñëîâà, èñïîëüçóåìûå ãèïíîëîãîì;

> âçàèìîîòíîøåíèå ìåæäó ãèïíîëîãîì è âàìè.

Êàê ïðàâèëî, äëèòåëüíîñòü äåéñòâèÿ âíóøåíèÿ è åãî ýôôåêòèâíîñòü ïðå�âîñõîäÿò îæèäàíèÿ êëèåíòîâ.

Áóäåò ëè ó ìåíÿ èñêóøåíèå âåðíóòüñÿ ê íåæåëàòåëüíîìó ïîâåäåíèþ?

Îäíè ïðèâû÷êè ìû ïðåîäîëåâàåì ëåãêî, äðóãèå òðåáóþò îò íàñ áîëüøèõ óñèëèé. Íàïðèìåð, îñâîáîäèòüñÿ îò êóðåíèÿ çíà÷èòåëüíî ëåã÷å, íåæåëè îò ïåðååäàíèÿ. Îäíàæäû âû ïðåêðàòèòå êóðèòü, è âû áîëüøå íèêîãäà íå çàõîòèòå ïðèêàñàòüñÿ ê ñèãàðåòàì. À ïðèíèìàòü ïèùó íåîáõîäèìî åæåäíåâíî, ïðè÷åì íåñêîëüêî ðàç. Óñòàíîâêà “áîëüøå íå ïåðååäàþ” ÷åðåç íåêîòîðîåâðåìÿ ìîæåò ïîòåðÿòü ñèëó, è òîãäà íåîáõîäèìî ïîâòîðèòü ñåàíñ ãèïíîçà ñíîâà.
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Êàê ÷àñòî äðóãèå áóäóò èñêóøàòü ìåíÿ âåðíóòüñÿ ê ñòàðîìó?

Îêðóæàþùèå âàñ ëþäè âëèÿþò íà âðåìÿ äåéñòâèÿ âíóøåíèÿ. Åñëè áûâøèé êó�ðèëüùèê æåíàò íà êóðÿùåé æåíùèíå è íà ðàáîòå òîæå ìíîãèå êóðÿò, âåëèêà âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îêðóæåíèå ñâåäåò íà íåò äåéñòâèå çäîðîâîé óñòàíîâêè. È î÷åðåäíîé ñåàíñ ãèïíîçà áóäåò î÷åíü êñòàòè.

Â

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

ß ïðåäëàãàþ ìîåìó êëèåíòó çàïèñûâàòü ñåàíñ ãèïíîçà íà äèêòîôîí, ÷òîáû â äàëüíåéøåì ìîæíî áûëî ïðîñëóøèâàòü âíóøåíèå â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà íóæíî, è ñîâåðøåííî áåñïëàò�íî. ×àùå ýòà ìåðà ïðîñòî íå íóæíà. Âîçìîæíî, êëèåíò ÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå çàùèùåííûì è ïîëüçóåòñÿ ýòîé çàïèñüþ ðåäêî. Îäíàêî åñëè âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü ïðîñëóøèâàíèÿ êàññåòû â óåäèíåíèè ó ñåáÿ äîìà, òî âàøà çàïèñü ìîæåò âïîëíå óñïåøíî çàìåíèòü âèçèò ê ãèïíîëîãó. Âî ìíîãèõ êíèæíûõ ìàãàçèíàõ ïðåäëàãàþò â ïðîäàæó àóäèîçàïèñè ñåàíñîâ ãèï�íîçà. Ìíîãèå èç íèõ ìîãóò áûòü î÷åíü ïîëåçíû, õîòÿ è çàïèñàíû îíè íå èíäèâèäóàëüíî.

èøØ

Óìååò ëè âàø ãèïíîëîã îáùàòüñÿ?

Èñêóññòâî îáùåíèÿ î÷åíü âàæíî äëÿ ãèïíîëîãà. Ñòåïåíü âëàäåíèÿ ñëîâàìè îòëè�÷àåò õîðîøåãî ñïåöèàëèñòà îò ïëîõîãî. Êàæäûé ãèïíîëîã ðåøàåò, êàêèå ñëîâà åìó âûáðàòü, ÷òîáû ñêàçàòü èõ âàì. Ãîðàçäî áîëüøåãî ýôôåêòà ìîæíî äîáèòüñÿ, åñëè îïèðàåøüñÿ íà èíäèâèäóàëüíûé æèçíåííûé îïûò, ëåêñèêîí è ñòèëü ðå÷è êëèåíòà. Îò èñïîëüçóåìûõ ôðàç çàâèñèò óñïåõ èëè ïðîâàë ãèïíîòè÷åñêîãî âîç�äåéñòâèÿ è òî, êàê äîëãî áóäåò îêàçûâàòü âëèÿíèå âûðàáîòàííàÿ óñòàíîâêà.

Îäíàæäû ÿ èìåëà äåëî ñ äâóìÿ êëèåíòàìè, ïðèøåäøèìè êî ìíå â îäèí äåíü ñ îäèíàêîâûìè ïðîáëåìàìè. Ãðåãîðè — õóäîæíèê, èìÿ êîòîðîãî ÷àñòî óïîìè�íàëîñü â ãàçåòàõ. Îí, èçâåñòíûé æèâîïèñåö, ïðîäàþùèé ñâîè êàðòèíû, ïîïðî�ñèë ìåíÿ ïîìî÷ü ñïðàâèòüñÿ ñ áîÿçíüþ îáùåíèÿ ñ ëþäüìè. Åãî àãåíò íàñòàèâàë, ÷òîáû îí ïðèíÿë ïðèãëàøåíèå íà îáåä ê ëþäÿì, â äîìå ó êîòîðûõ óæå âèñåëè êàðòèíû ìàñòåðà. Áîëåå òîãî, ïîäðàçóìåâàëîñü, ÷òî Ãðåãîðè áóäåò îñòðîóìíûì è î÷àðîâàòåëüíûì, òîãäà êàê õóäîæíèê ïðåäïî÷èòàë ìîë÷àòü — îí ñêîðåå áû îñòàëñÿ äîìà, â ñâîåé ìàñòåðñêîé.

Äåáè — òðåíåð áàñêåòáîëüíîé êîìàíäû âûñîêîãî êëàññà. Åå âîñïèòàííèêè çàíÿëè ïåðâîå ìåñòî, è òåïåðü åé îáÿçàòåëüíî ïðèäåòñÿ äàâàòü èíòåðâüþ æóð-
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íàëèñòàì ãàçåò, ðàäèî, òåëåâèäåíèÿ. Îíà áîÿëàñü ýòîãî ìåðîïðèÿòèÿ è òîæå ïðåäïî÷ëà áû îñòàòüñÿ äîìà è áðîñàòü ìÿ÷ â êîðçèíó íà çàäíåì äâîðå.

ß âçÿëàñü ðàáîòàòü è ñ Ãðåãîðè, è ñ Äåáè. Ïîïðîáóéòå ïðåäïîëîæèòü, êàêèå èç íèæå óêàçàííûõ ïðåäëîæåíèé ÿ èñïîëüçîâàëà ïðè ðàáîòå ñ ýòèìè êëèåíòà�ìè. Ïîä êàæäûì èìåíåì îòìåòüòå ïðåäëîæåíèÿ, êîòîðûå âû ñ÷èòàåòå íàèáî�ëåå ïîäõîäÿùèìè ê äàííîìó ìîìåíòó.

Ãðåãîðè              Äåáè

1. Âû óâèäèòå, ÷òî ÿñíî âûðàæàåòåñü.                             —                    —

2. Âû óâèäèòå, ÷òî ëþäÿì ïðèÿòíî                                  —                    — âñòðå÷àòüñÿ ñ âàìè âçãëÿäîì.

3. Âû ëåãêî ñìîæåòå ïåðåéòè                                          —                    — ê ñëåäóþùåé òåìå.

4. Âû ñìîæåòå êðàñèâî è âîâðåìÿ                                   —                    — ïàðèðîâàòü ðåïëèêó è âñòàâèòü ñâîé

êîììåíòàðèé.

5. Âàøà ðå÷ü áóäåò ÿðêîé è êðàñíîðå÷èâîé.                    —                    —

6. Êîãäà ó âàñ ïîÿâèòñÿ õîðîøàÿ èäåÿ,                            —                    — âû åå ñìåëî âûñêàæåòå.

Êîíå÷íî æå, Ãðåãîðè, õóäîæíèê, ÷åëîâåê çðèòåëüíîãî òèïà. Îí äîëæåí âè�äåòü ÿñíîñòü (ïðåäëîæåíèå 1); äëÿ íåãî âàæåí êîíòàêò ãëàç (ïðåäëîæåíèå 2); à òàêæå îí îáÿçàòåëüíî îòðåàãèðóåò íà ÿðêîñòü (ïðåäëîæåíèå 5). Äåáè, ñïîðòñ�ìåíêà, ëåãêî ïåðåõîäèò ñ ìåñòà íà ìåñòî (ïðåäëîæåíèå 3); ïàðèðóåò äåéñòâèÿ ñîïåðíèêîâ (ïðåäëîæåíèå 4); è åé çíàêîìî ÷óâñòâî ñìåëîñòè (ïðåäëîæåíèå 6).

Äî íà÷àëà ñåàíñà ãèïíîëîã äîëæåí óäåëèòü äîñòàòî÷íî âðåìåíè áåñåäå ñ âà�ìè, ÷òîáû âûÿñíèòü îñîáåííîñòè âàøåãî îòíîøåíèÿ ê ìèðó. Åñëè ñëîâà ãèïíî�ëîãà õîðîøî âîñïðèíèìàþòñÿ âàìè, åñëè ó âàñ ñëîæèëèñü îòêðûòûå âçàèìî�ïðèÿòíûå îòíîøåíèÿ, âàøà ðåàêöèÿ íà ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå âñòðåòèò ìåíüøå ïðåïÿòñòâèé è îòðèöàíèÿ.

Èñïîëüçóåò ëè ãèïíîëîã ïîäõîäÿùóþ âàì òåõíèêó?

Ïîâåäåíèå ãèïíîëîãà äîëæíî ãàðìîíè÷íî ñîâïàäàòü ñ âàøèì. Åñëè âû ãîâîðèòå Ìåäëåííî, òàê æå äîëæåí ãîâîðèòü âàø ãèïíîëîã. Âàøå áåññîçíàòåëüíîå äîëæíî ðàáîòàòü â åäèíñòâå ñ áåññîçíàòåëüíûì ãèïíîëîãà. Ïðè ýòîì êèâàòü, ìèãàòü, äû-Øàòü, æåñòèêóëèðîâàòü âû áóäåòå âìåñòå ñ íèì, â îäíîì òåìïå. Òàêàÿ ãèïíîòè÷å�ñêàÿ òåõíèêà íàçûâàåòñÿ îòçåðêàëèâàíèåì. Õîðîøèé ãèïíîëîã ñêðåñòèò ðóêè, åñëè ó âàñ îíè â òàêîì ïîëîæåíèè; ñäåëàåò ãëóáîêèé âäîõ, åñëè âçäîõíåòå âû, è

×àñòü! > ×òî òàêîå ãèïíîç?

Ãèïíîñëîâàðü

Õîðîøèé ãèïíîëîã îòçåðêàëè-âàåò êëèåíòà, óçíàâàÿ è èìèòèðóÿ îñîáåííîñòè åãî ðå÷è, æåñòîâ è ïîâåäåíèÿ.

ñãëîòíåò âñëåä çà âàìè. Êàê òîëüêî âû äîáüå�òåñü ñèíõðîííîñòè âàøèõ äåéñòâèé è ðåàê�öèé, âû áóäåòå ëåãêî ñëåäîâàòü âíóøåíèÿì.

Íåêîòîðûå ãèïíîëîãè çíàþò, êàê èñêóñíî ñîñòàâèòü ñâîè âíóøåíèÿ òàê, ÷òî èõ óñòàíîâ�êà ðàáîòàåò âñþ æèçíü. Äîêòîð Ìèëòîí Ýðèêñîí, çíàìåíèòûé ïñèõèàòð è ãèïíîëîã, ðàáîòàë ñî ñòóäåíòîì êîëëåäæà, ïîìîãàÿ åìó ðåøèòü ñâîè ïðîáëåìû. Ìîëîäîé ÷åëîâåê ïðîñèë ïðåäîñòàâèòü åìó ðåàëüíûå äîêàçà-Ã" "~^ òåëüñòâà òîãî, ÷òî îí áûë â òðàíñå. Äîêòîð Ýðèêñîí ïðîãîâîðèë åìó äîïîëíèòåëüíîå âíó�øåíèå, çàêëþ÷àþùååñÿ â òîì, ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà îíè óâèäÿò äðóã äðóãà, êëèåíò áóäåò ÷óâñòâîâàòü íåîáõîäèìîñòü ïîòÿíóòü ñåáÿ çà óõî. È äåéñòâèòåëü�íî, êîãäà ìîëîäîé ÷åëîâåê âñòðå÷àë ñâîåãî ãèïíîëîãà íà òåððèòîðèè êîëëåäæà, åãî ðóêà àâòîìàòè÷åñêè òÿíóëàñü ê ìî÷êå óõà. Ìíîãî ëåò ñïóñòÿ, áóäó÷è ó÷àñò�íèêîì ïðîôåññèîíàëüíîé êîíôåðåíöèè, îí çàìåòèë èìÿ Ýðèêñîíà ñðåäè äî�êëàä÷èêîâ. Âñêîðå åìó ïðåäñòàâèëàñü âîçìîæíîñòü âñòðåòèòüñÿ ñ äîêòîðîì è ðàññêàçàòü î ñâîèõ óñïåõàõ, è òóò, ê ñâîåìó èçóìëåíèþ, îí îáíàðóæèë ñîáñò�âåííóþ ðóêó, ïîäíÿâøóþñÿ, ÷òîáû äåðíóòü ñåáÿ çà óõî.

“Ïðèäåòñÿ ëè ìíå ñìîòðåòü íà êà÷àþùèåñÿ êàðìàííûå ÷àñû?”

Ýòî íå îáÿçàòåëüíî. Ýòà èäåÿ ïîïóëÿðíà ïîòîìó, ÷òî âîéòè â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ïðîùå, êîãäà âíèìàòåëüíî ÷òî-òî ðàçãëÿäûâà�åøü. Ìîíîòîííîãî, ïîâòîðÿþùåãîñÿ äâèæå�íèÿ, òàêîãî êàê ïîêà÷èâàíèå, äîñòàòî÷íî, ÷òî�áû âûçâàòü ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè ó ëþáîãî ÷åëîâåêà. Âàñ ìîãóò ïîïðîñèòü ñìîòðåòü íà êàêîé-íèáóäü îïðåäåëåííûé ïðåäìåò, íàõî�äÿùèéñÿ â îôèñå, èëè ïðåäëîæàò çàêðûòü ãëà�çà è ìûñëåííî ïðåäñòàâèòü ñåáå ÿðêèé îáðàç. ß ïðîøó ñâîèõ êëèåíòîâ ñìîòðåòü íà ðó÷êó îò âûäâèæíîãî ÿùèêà, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ íà�ïðîòèâ, êîãäà îíè ñèäÿò ëèöîì êî ìíå. Òåõ, êòî ïðåäïî÷èòàåò ëåæàòü âî âðåìÿ ñåàíñà, ÿ ïðîøó ñìîòðåòü íà ïÿòíî, êîòîðîå îêàçûâàåòñÿ ïåðåä ãëàçàìè, êîãäà îòêèäûâàåøü ãîëîâó íà êóøåò�êó. Êðîìå òîãî, â íà÷àëå ñåàíñà ÿ ïðîãîâàðè�âàþ ñëîâà òàê, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé â òå÷å�íèå 5 ìèíóò çàêðûâàþò ãëàçà.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ìèëòîí Ýðèêñîí (1901-1980), èçâåñòíûé öåëèòåëü, íàèáîëåå óñ�ïåøíî ïðèìåíÿë ãèïíîç â ÑØÀ. Îí îðãàíèçîâàë íàó÷íîå îáùåñò�âî ãèïíîçà, âîñïèòàë ìíîãèõ ãèï�íîëîãîâ. È ñìîòðåëñÿ ïîðàçèòåëü�íî, êîãäà â ñâîåé íåèçìåííîé ôè�îëåòîâîé íàêèäêå ïîìîãàë ïàöè�åíòàì ñâîèìè îðèãèíàëüíûìè ãèï�íîòè÷åñêèìè ìåòîäàìè. Ñåãîäíÿ ýðèêñîíîâñêèé ãèïíîç âûçûâàåò áîëüøîé èíòåðåñ âî âñåì ìèðå.
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Ãëàâà 2 >- Âû â òðàíñå

Êàê ÿ óçíàþ, ÷òî ãèïíîç ìíå ïîìîã?

Êîíå÷íî æå, äîêàçàòåëüñòâîì áóäóò ñëóæèòü âàøè óñïåõè. Ãèïíîç îêàçàë íà âàñ âîçäåéñòâèå, åñëè âû ñìîãëè äîñòè÷ü ïîñòàâëåííûõ öåëåé. Åñëè âû íå ðàç�ðåøèëè ñâîèõ ïðîáëåì, íî õîòÿ áû ïðîäâèíóëèñü â ýòîì, ïîïðîáóéòå åùå îäèí-äâà ñåàíñà. ×àñòè÷íûé ðåçóëüòàò óæå óêàçûâàåò íà òî, ÷òî âû âîñïðèèì÷èâû ê ãèïíîçó è âàì ïðîñòî íóæíî áîëüøå ïðàêòèêè. Êàê ñ èãðîé íà ïèàíèíî: èñêóñ -

I ñòâî ðîæäàåòñÿ èç òðåíèðîâîê.

Âû áóäåòå ïîìíèòü ñåàíñ, åñëè òîëüêî ãèïíîëîã íàìåðåííî íå äàñò âàì óñòà-

I íîâêó çàáûòü åãî. Ó ãèïíîçà íåò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, êðîìå íåîáû÷íîãî ÷óâñò�âà ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè. Ìíîãèå ëþäè ðàññêàçûâàëè, ÷òî â òîò äåíü, êîãäà îíè

1 áûëè íà ãèïíîòè÷åñêîì ñåàíñå, âå÷åðîì îíè çàêðûâàëè ãëàçà è ïîòîì íàñëàæ�äàëèñü äîëãèì ñíîì, íåñóùèì îòäûõ. Åäèíñòâåííîå äðóãîå èçìåíåíèå, êîòîðîå âû ñìîæåòå îòìåòèòü â ñåáå, — ýòî òî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî äîñòèãëè óñïåõà â òîì, çà ÷åì âû îáðàùàëèñü ê ãèïíîòèçåðó.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ñþçàííà ÷ðåçâû÷àéíî ãèïíàáåëüíà è ïîëó÷àåò áîëüøîå óäîâîëüñòâèå îò ïðåáûâàíèÿ â òðàíñå. Îíà ïðèõîäèò íà ìîè ñåàíñû, äàæå êîãäà åå íè÷òî íå áåñïîêîèò. Ïðè âõîäå â ìîé îôèñ îíà êàæäûé ðàç ãîâîðèò: “Îé, ÿ âäðóã ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü ñîííîé!” Äàëüøå îíà ñàäèòñÿ, çàêðûâàåò ãëàçà è ââîäèò ñåáÿ â òðàíñ — áåç ìîåé ïîìîùè! Îäíàæäû ÿ äàëà åé óñòàíîâêó âõîäèòü â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñðàçó æå ïîñëå ïîÿâëåíèÿ ó ìåíÿ â îôèñå — òàê è ïîëó÷àåòñÿ!

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>• Âû ìîæåòå áûòü çàãèïíîòèçèðîâàíû, íî íè÷åãî îñîáåííîãî íå ïî÷óâñòâóåòå. >- Ãèïíîç ìîæåò ñ ïîìîùüþ âàøåãî ðàçóìà êîíòðîëèðîâàòü âàøå òåëî. > Ýôôåêòèâíîñòü ãèïíîçà îïðåäåëÿåòñÿ ìàñòåðñòâîì âàøåãî ãèïíîëîãà. >- Âî âðåìÿ ñåàíñà âû ñåáÿ ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåòå è íå ñòàíåòå íè÷åãî äåëàòü ïðîòèâ ñâîåé âîëè.
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Ãëàâà 3

Ñìîòðèòå ìíå â ãëàçà

Â ýòîé ãëàâå:

Âõîäèì â òðàíñ.

Îñòàåìñÿ â òðàíñå.

Ïîëó÷àåì óäîâîëüñòâèå îò ïðîöåññà.

Ïðîáóæäàåìñÿ.

I

Ñóùåñòâóåò ñòîëüêî æå ñïîñîáîâ ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà, ñêîëüêî ãèïíîëîãîâ. Õîðîøèå öåëèòåëè çíàþò íåñêîëüêî ìåòîäîâ ïîãðóæåíèÿ ÷åëîâåêà â òðàíñ, ðàçíûå ñïîñîáû ñàìîãî âíóøåíèÿ è, êîíå÷íî æå, ïðîáóæäåíèÿ êëèåíòà. Èç ýòîé ãëàâû âû óçíàåòå î ðàçíîîáðàçíûõ òåõíèêàõ ãèïíîçà.

Âû ïîáûâàåòå íà íàñòîÿùåì ñåàíñå ãèïíîçà, ïîñëóøàåòå ãèïíîëîãà (ìåíÿ), âñòðåòèòåñü ñ êëèåíòêîé è óçíàåòå ÷òî-òî î åå æèçíè. Âû ñòàíåòå ñâèäåòåëåì òîãî, êàê áóäåò ïðîèñõîäèòü íàøå âçàèìîäåéñòâèå, óñòàíîâëåíèå êîíòàêòà, è ÿ áóäó ïîÿñíÿòü âàì òî, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü, à ïîòîì ïåðåéäó ê ãèïíîçó.

Äîáðî ïîæàëîâàòü â ãèïíîç

Äæóäè ñèäèò â óäîáíîì êðåñëå íàïðîòèâ ìåíÿ. Ìû îáìåíèâàåìñÿ øóòëèâû�ìè çàìå÷àíèÿìè, çàòåì ÿ ñïðàøèâàþ åå î ïðè÷èíå âèçèòà.

Äæóäè: Ìîé âðà÷ ñ÷èòàåò, ÷òî âû ìîãëè áû ìíå ïîìî÷ü, òàê êàê íè÷òî äðóãîå íå ðàáîòàåò. Ìíå îïåðèðîâàëè êîëåíî, è ïîñëå îïåðàöèè ÿ íå ìîãëà õîäèòü ïî ëå�ñòíèöå. Òåïåðü ðåíòãåíîâñêèå ñíèìêè ïîêàçûâàþò, ÷òî ñ êîëåíîì âñå â ïîðÿäêå.
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×àñòü 1 > ×òî òàêîå ãèïíîç?

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Îáÿçàòåëüíî áåðèòå ñ ñîáîé ê ãèïíîëîãó òåëåôîí èëè ïèñüìåí�íûå èíñòðóêöèè âàøåãî âðà÷à. Òàêèì îáðàçîì, âû ñìîæåòå áûòü óâåðåííûì, ÷òî ãèïíîç íå ñòàíåò ïîìåõîé ëå÷åíèþ òðàäèöèîííîé ìåäèöèíîé.

ß äîëæíà ñâîáîäíî ñïóñêàòüñÿ è ïîäíèìàòüñÿ ïî ñòóïåíüêàì. Íî ïðîáëåìà â òîì, ÷òî êàæ�äûé ðàç, êîãäà ÿ ñîáèðàþñü ñäåëàòü òàêîå äâè�æåíèå, ìîå êîëåíî ñòàíîâèòñÿ íåñãèáàåìûì.

Ð.Ò.: Î, êàê ýòî äîëæíî áûòü íåïðèÿòíî. Ïðåæäå ÷åì ìû ïðîäîëæèì, ïîçâîëüòå ìíå ïîãîâîðèòü ñ âàøèì ëå÷àùèì âðà÷îì è îðòî�ïåäîì.

Îðòîïåä Äæóäè äàë ìíå òî÷íóþ èíôîðìà�öèþ î ãðóïïàõ ìûøö, ó÷àñòâóþùèõ â ñãèáà�íèè êîëåíà. Ëå÷àùèé âðà÷ ñêàçàë, ÷òî Äæóäè íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ñãèáàòü óøèáëåííîå êîëåíî, êîãäà äðóãàÿ íîãà íà÷èíàåò îïóñêàòü-""                   ÏÈÊ              ^         ñÿ, äåëàÿ ñëåäóþùèé øàã.

Ïîñëå òîãî êàê ÿ âûÿñíèëà âñå î ñîñòîÿ�íèè çäîðîâüÿ Äæóäè, ìû ñ íåé íàïèñàëè òðè ïðåäëîæåíèÿ î òîì, êàê åå êîëåíî äîëæíî ôóíêöèîíèðîâàòü. Çàòåì ìû ïîáåñåäîâàëè î åå æèçíè, î ñåìüå, î ñòè�ëå æèçíè äî îïåðàöèè, î åå áóäóùèõ ïëàíàõ. Èíîãäà îíà íà÷èíàëà íåìíîãî íåðâíè÷àòü, òîãäà ÿ ñòàðàëàñü íàéòè äðóãóþ òåìó äëÿ ðàçãîâîðà. Îíà ñ óäîâîëü�ñòâèåì ãîâîðèëà î íîâîì äîìå, î ñâîåì ñûíå, êîòîðûé ó÷èëñÿ â ìëàäøèõ êëàñ�ñàõ, òîãäà êàê ðàçãîâîðû î ìóæå è íåâîçìîæíîñòè ïðîäîëæàòü êàòàòüñÿ íà ëû�æàõ, êàçàëîñü, ñèëüíî åå ðàññòðàèâàëè. Âñïîìíèòå, Äæóäè ïðèøëà êî ìíå íå çà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé êîíñóëüòàöèåé. Çà 10 ìèíóò áåñåäû îíà íåñêîëüêî ðàñ�ñëàáèëàñü, è ÿ ïåðåøëà ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.

Ð.Ò.: Äîëæíî áûòü, ãèïíîç âàñ óäèâëÿåò, ÿ îáúÿñíþ ïðåäñòîÿùóþ ïðîöåäóðó è ðàññêàæó, ÷åãî âû ìîæåòå îæèäàòü. Ïîæàëóéñòà, ñâîáîäíî çàäàâàéòå ìíå âîïðîñû.

(ß íàìåðåííî èñïîëüçîâàëà ñëîâî “óäèâëÿåò”, à íå “ïóòàåò”, ÷òîáû ïîçèòèâ�íî ïåðåôîðìóëèðîâàòü ÷óâñòâà Äæóäè. Äæóäè îòêèíóëàñü íà ñïèíêó ñâîåãî

êðåñëà — ÿ, ïîäðàæàÿ åé, òîæå îòêëîíèëàñü íàçàä.)

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ áåñåäû ÿ ñòàëà ïðèìå�íÿòü òåõíèêó èíäóêöèè, êîòîðàÿ äîëæíà ïðèâå�ñòè Äæóäè â âîñïðèèì÷èâîå ñîñòîÿíèå è ïîä] ãîòîâèòü ïî÷âó äëÿ ïðèíÿòèÿ ìîåãî âíóøåíèÿ

Ãèïíîñëîâàðü

Èíäóêöèÿ — ýòî òåõíèêà, èñïîëü�çóåìàÿ ãèïíîëîãîì, ÷òîáû ïî�ìî÷ü êëèåíòó ðàññëàáèòüñÿ è äî�ñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ, âîñïðèèì÷èâî�ãî ê âíóøåíèÿì, — òðàíñà.

Âû âõîäèòå â òðàíñ

ß ïîäêëþ÷àþ âíèìàíèå Äæóäè, èñïîëüçóÿ ñëîâî “èíòåðåñíûé”. ß ðàññêàçûâàþ åé, ÷òî êîãäà îíà áóäåò âûïîëíÿòü íåñëîæíîå çàäàíèå,
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Ãëàâà 3

 Ñìîòðèòå ìíå â ãëàçà

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Äëÿ ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè èñ�ïîëüçóþòñÿ ñëîâà, ìóçûêà èëè êàðòèíû, íî íå ìàññàæ èëè äðóãîé âèä ôèçè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ.

ñ êîòîðûì, íåñîìíåííî, ñïðàâèòñÿ, âñå ÷òî åå îêðóæàåò, ïîòåðÿåò ñâîè ÷åòêèå î÷åðòàíèÿ. Åå çàäà÷à — ñôîêóñèðîâàòü ñâîé âçãëÿä. ß íàïî�ìèíàþ åé, ñòðîÿ ïðåäëîæåíèÿ ñ ìåñòîèìåíè�åì “ìû”, ÷òî ìû ðàáîòàåì âìåñòå, ÷òî ó íàñ îá�ùàÿ öåëü.

Ð.Ò.: Ãèïíîç — ýòî ïîëåçíûé è èíòåðåñ�íûé îïûò. Ïîïðîáóéòå ñêîíöåíòðèðîâàòü íà ÷åì-íèáóäü ñâîé âçãëÿä, ïîêà ÿ áóäó ãîâî�ðèòü. Ìíîãèì íðàâèòñÿ ñìîòðåòü íà ýòîò âûäâèæíîé ÿùèê.                                                         ~~                                             ". >

Òåïåðü ÿ ïðîèçíîøó ñëîâà ìåäëåííî è ñïî�êîéíî, îáúÿñíÿþ Äæóäè òî, ÷òî âû óæå çíàåòå:

> Â òå÷åíèå ãèïíîçà îíà ïîëíîñòüþ îòâå÷àåò çà ñåáÿ.

>• Îíà íå ìîæåò íàäîëãî çàñòðÿòü â òðàíñå.

>  Ñàìîå âàæíîå äëÿ íåå, ÷òî åå ðàçóì ñïîñîáåí êîíòðîëèðîâàòü òåëî.

Äàëüøå ÿ äàþ Äæóäè óñòàíîâêó íà ðàññëàáëåíèå òåëà è óìà. ß ãîâîðþ îá óñ�ïîêîåíèè åå ìûøö. Ñëîâà “ñïîêîéíî”, “óìèðîòâîðåííî”, “óäîáíî” ÿ ïîâòî�ðÿþ íåñêîëüêî ðàç çà ìèíóòó, ïðîãîâàðèâàÿ åé íåòîðîïëèâûå ôðàçû. Êàæäûé ðàç, óïîòðåáëÿÿ ýòè ñëîâà, ÿ èçìåíÿþ òîí ãîëîñà, çàìåäëÿþ òåìï. ß íå ãîâîðè�ëà Äæóäè ïðÿìî, ÷òî îíà äîëæíà ÷óâñòâîâàòü. ß íå ïðèêàçûâàëà åé: “Ðàññëàáü�ñÿ! Óñïîêîéñÿ! Ïî÷óâñòâóé óäîáñòâî!” Âìåñòî ýòîãî ÿ èñïîëüçîâàëà ñêðûòûå âíóøåíèÿ. Íåêîòîðûå èç ýòèõ ïðåäëîæåíèé âûãëÿäåëè òàê:

> Î÷åíü ïðèÿòíî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî.

>  Çàìåòèëè ëè âû, êàê ñïîêîåí ñåãîäíÿ îêåàí? (Ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü âèä íà Àòëàíòè÷åñêèé îêåàí èç ìîåãî îêíà.)

>  Íåêîòîðûå ëþäè óñïîêàèâàþòñÿ, ãëÿäÿ íà îêåàí.

>  Õîðîøî, ÷òî â ïðèåìíîé ïåðåñòàëè çâîíèòü òåëåôîíû. Çàìå÷àòåëüíî, êîãäà óñïîêàèâàþòñÿ äàæå âåùè.

ß çàìåòèëà, ÷òî äûõàíèå Äæóäè ñòàëî íå�ðàâíîìåðíûì. Âîçìîæíî, â îæèäàíèè íîâî�ãî ïåðåæèâàíèÿ. È ÿ çàìåòèëà, ÷òî áóäåò ïðè�ÿòíî óñïîêîèòü äûõàíèå. ß ðàññêàçàëà åé, ÷òî ìíîãèå ëþäè âî âðåìÿ ãèïíîçà îùóùàþò òÿ�æåñòü âî âñåì òåëå, îñîáåííî â ðóêàõ è íîãàõ. ß âñëóõ ïîèíòåðåñîâàëàñü, ÷óâñòâóåò ëè îíà áîëüøóþ òÿæåñòü â ðóêàõ èëè, íàîáîðîò, åå íîãè ñòàëè áîëåå òÿæåëûìè, ÷åì ðóêè.

Èíäóêöèÿ — ýòî ïðîöåññ, êîòîðûé èñ�ïîëüçóåòñÿ, ÷òîáû íàïðàâëÿòü êëèåíòà èç îáû÷íîãî ñîñòîÿíèÿ â òðàíñîâîå. Âñå âìåñòå:

Ãèïíîñëîâàðü

Ñêðûòîå âíóøåíèå — ýòî ñëîâà èëè ôðàçû, êîòîðûå öåëåíàïðàâ�ëåííî âêëþ÷àþòñÿ â îáû÷íûé ðàçãîâîð. Ñëóøàòåëü ïîëó÷àåò âíóøåíèå êîñâåííûì îáðàçîì.
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ìîé ðèòìè÷íûé ãîëîñ, êîíöåíòðàöèÿ íà îáúåêòå, óñïîêàèâàþùåå âíóøåíèå — èíäóöèðóþò ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

Äæóäè êàê áóäòî èçî âñåõ ñèë ñòàðàëàñü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ÿùè÷êå. Îíà ñèäåëà íå äâèãàÿñü, åå âçãëÿä áûë ïðèñòàëüíûì, õîòÿ ãëàçà ìèãàëè. ß ïîñòàðàëàñü ïîäñòðîèòü ðèòì ñâîåé ðå÷è ê ïîäðàãèâàíèþ åå âåê. Îíà ïðèêðûâàëà ãëàçà — ÿ ïðîäîëæàëà ãîâîðèòü. Îíà áûëà î÷åíü âíèìàòåëüíà ê ìîèì ñëîâàì. Â ýòîò ìîìåíò ÿ íàïîìíèëà åé, ÷òî ìû ñêîðî äîñòèãíåì öåëè, êîòîðàÿ äëÿ íåå î÷åíü âàæíà. Çà�òåì ÿ ñêàçàëà: “Ïîæàëóéñòà, çàêðîéòå ãëàçà, êîãäà áóäåòå ãîòîâû íà÷àòü”.

×åðåç 30 ñåêóíä ãëàçà Äæóäè çàêðûëèñü. Òåïåðü îíà íàõîäèòñÿ â ãèïíîòè÷å�ñêîì ñîñòîÿíèè, è ÿ ìîãó ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé ÷àñòè ñåàíñà. Ìíå íóæíî áóäåò ñäåëàòü åé âíóøåíèå, êîòîðîå ìû âìåñòå ñîñòàâèëè, íî âíà÷àëå ÿ ðåøèëà ïî�ãðóçèòü åå â áîëåå ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

Óãëóáëåíèå ïîäðàçóìåâàåò:

> Óâåëè÷åíèå ãëóáèíû ïîãðóæåííîñòè â òðàíñ.

> Óâåëè÷åíèå âåðîÿòíîñòè ïðèíÿòèÿ âíóøåíèÿ áåññîçíàòåëüíûì.

> Áîëåå ãëóáîêèå ïåðåæèâàíèÿ.

> Áîëåå èíòåðåñíûé îïûò.

Îñòàåìñÿ â òðàíñå

Îäèí èç ìíîãèõ âîçìîæíûõ â äàííîì ñëó÷àå ìåòîäîâ óãëóáëåíèÿ â ãèïíîç —

ýòî ëåñòíèöà. Íà ñòóïåíüêàõ íà÷èíàþòñÿ ïðîáëåìû Äæóäè. Ñëåäîâàòåëüíî,

òàì æå íóæíî èñêàòü è èõ ðàçðåøåíèå.

Èñïîëüçóÿ ëåñòíèöó êàê ñïîñîá óãëóáëåíèÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ÿ

äàþ Äæóäè ñëåäóþùóþ èíñòðóêöèþ:

Ð.Ò.: Ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáå ëåñòíèöó. Ýòî ìîæåò áûòü ëåñòíèöà

èç ôèëüìà èëè êíèãè, âîîáðàæàåìàÿ èëè õîðîøî âàì çíàêîìàÿ. Îíà ìîæåò áûòü

ñòàðàÿ è øàòêàÿ, âåäóùàÿ íà óëèöó, à ìîæåò íàõîäèòüñÿ âíóòðè âàøåãî äîìà. Êîãäà âû óâèäèòå ýòó ëåñòíèöó, ïîñòàðàéòåñü ïðåä�ñòàâèòü ñåáÿ ñòîÿùåé íà íèæíåé ñòóïåíüêå. Îò÷åòëèâî óâèäåâ ñåáÿ è ëåñòíèöó, êèâíèòå, ïîæàëóéñòà, ãîëîâîé.

Ãîëîâà Äæóäè ëåãîíüêî êèâíóëà ñåêóíä ÷åðåç 20. Åå ãëàçà áûëè ïëîòíî çàêðûòû,! äû�õàíèå ñòàëî î÷åíü ñïîêîéíûì, ëèöî ðàññëàá�ëåííûì. ß ïðîäîëæàëà: “Âû âèäèòå ñåáÿ ïîä�íèìàþùåéñÿ ïî ëåñòíèöå. Ñ êàæäûì øàãîì âû ïîãðóæàåòåñü ãëóáæå è ãëóáæå â ãèïíîòè�÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà âû äîñòèãíèòå âåðõ�íåé ñòóïåíè, âû áóäåòå â ãëóáîêîì ãèïíîòè-

Ãèïíîñëîâàðü

Óãëóáëåíèå ïðîèñõîäèò, êîãäà äàþòñÿ èíñòðóêöèè, óñèëèâàþ�ùèå ãèïíîòè÷åñêîå ïåðåæèâà�íèå. Óãëóáëåíèå îáû÷íî ñîïðî�âîæäàåòñÿ óâåëè÷åíèåì ÿðêîñòè è æèâîñòè âîîáðàæåíèÿ.
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÷åñêîì ñíå, âû áóäåòå ãîòîâû ïðèíÿòü âíóøåíèå, êîòîðîå ÿ âàì ïðåäëîæó. Ýòî âíóøåíèå ïîñëóæèò óêðåïëåíèþ âàøåãî çäîðîâüÿ, óëó÷øåíèþ âàøåé æèçíè”.

Ð.Ò.: Ïîæàëóéñòà, ïîäíèìàéòåñü ìåäëåííî — ó íàñ äîñòàòî÷íî âðåìåíè. Êîãäà äîñòèãíåòå âåðøèíû, êèâíèòå ãîëîâîé.

Ïîêà Äæóäè ïîäíèìàåòñÿ ïî ëåñòíèöå â ñâîåì âîîáðàæåíèè, ÿ ìåäëåííî è ïðîòÿæíî ïîâòîðÿþ ñëîâà:

Ð.Ò.: Ãëóáæå è ãëóáæå âû ïîãðóæàåòåñü â ãèïíîç... ãëóáæå è ãëóáæå...

Êîãäà îíà êèâíóëà ãîëîâîé, ÿ ïåðåøëà ê òåêñòó ãèïíîòè÷åñêîãî ñîîáùåíèÿ, òî åñòü ÿ èñïîëüçîâàëà òå òðè ïðåäëîæåíèÿ, ÷òî ìû çà�ðàíåå ïðèãîòîâèëè. ß ÷èòàëà èõ ìåäëåííî è ÷åòêî, äåëàÿ ïàóçû ïîñëå êàæäîé ôðàçû. Äàëüøå ÿ ïîïðîñèëà åå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ äå�ëàþùåé øàã âíèç. Ëèöî Äæóäè ñòàëî òðåâîæ�íûì, îíà íà÷àëà âñõëèïûâàòü. Òîãäà ÿ ïîâòî�ðèëà ïðåäëîæåíèå, ñîäåðæàùåå óêàçàíèå, êàê íåîáõîäèìî äåðæàòü ñòîïó è êîëåíî, ñïó�ñêàÿñü ïî ñòóïåíüêàì. ß ïîïðîñèëà åå óâèäåòü ñåáÿ âûïîëíÿþùåé ýòó èíñòðóêöèþ. ß ãîâî�ðèëà î÷åíü ìåäëåííî, òðåáîâàëà ïîâòîðèòü òàêîé øàã íåñêîëüêî ðàç è êèâíóòü ãîëîâîé, êîãäà îíà ïî÷óâñòâóåò, ÷òî ëåãêî âëàäååò ñâî�åé íîãîé. ß ïîäîæäàëà òðè ìèíóòû, ïðåæäå ÷åì óâèäåëà êèâîê.

Ð.Ò.: Çàìå÷àòåëüíî! Âû ñäåëàëè ýòî! ß ïîçäðàâëÿþ âàñ. Êàæäûé øàã âíèç âàì áóäåò äàâàòüñÿ ëåã÷å, ÷åì ïðåäûäóùèé. Âû ñïóñêàåòåñü ïî÷òè áåç îñîáîãî òðóäà, è âñêîðå âû áóäåòå äåëàòü ýòî ïðîñòî è áûñòðî.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âî âðåìÿ ãèïíîçà õîðîøî, åñëè êëèåíò âíà÷àëå ïîëó÷àåò ðå÷å�âóþ èíñòðóêöèþ, à çàòåì èìååò âîçìîæíîñòü ïðåäñòàâèòü òî, î ÷åì åìó ãîâîðèëè. ×åì áîëüøå ÷óâñòâ áóäåò âêëþ÷åíî â ñîçäà�íèå îáðàçà, òåì ëó÷øèé ðåçóëü�òàò áóäåò äîñòèãíóò.

Âûõîä èç ãèïíîçà

Ó Äæóäè âñå õîðîøî ïîëó÷èëîñü. Òåïåðü ÿ ïîäãîòîâëþ åå ê âîçâðàùåíèþ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.

Ð.Ò.: Ñåé÷àñ íàñòàëî âðåìÿ âûéòè èç ãèïíîçà è âåðíóòüñÿ ê ðåàëüíîñòè. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ñïóñêàþùåéñÿ ïî ëåñòíèöå. Ñ êàæäûì øàãîì âû áóäåòå âñå áîëüøå ïðîáóæäàòüñÿ îò òðàíñà. Êîãäà âû äîéäåòå äî íèæíåé ñòóïåíüêè, ñå�ãîäíÿøíÿÿ âñòðå÷à ñ ãèïíîçîì çàêîí÷èòñÿ äëÿ âàñ. Âû âåðíåòåñü â ïðèâû÷íîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Ïîæàëóéñòà, íå òîðîïèòåñü — âàì íåêóäà ñïåøèòü. Âû ñïóñòèòåñü ñ ëåñòíèöû, êîãäà áóäåòå ãîòîâû ê ýòîìó.

Âñå, ÷åãî âû ñåãîäíÿ äîáèëèñü, îñòàíåòñÿ ñ âàìè. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû áó�äåòå ÷óâñòâîâàòü íåîáõîäèìîñòü ñëûøàòü ìîè ñëîâà, îíè ê âàì ïðèäóò. Îäíîãî ìîåãî ãîëîñà áóäåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âû âñïîìíèëè òî, ÷åì ñåãîäíÿ îâëàäåëè.

\
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Ãèïíîñëîâàðü

Âíóøåíèå è äðóãèå ñëîâà, ïðî�ãîâàðèâàåìûå êëèåíòó, íàõîäÿ�ùåìóñÿ â òðàíñå, îáðàçóþò ãèï�íîòè÷åñêèé ñöåíàðèé. Ãèïíîëîã è êëèåíò, åùå äî íà÷àëà ñåàíñà, âìåñòå ñîñòàâëÿþò ãèïíîòè÷åñ�êèé ñöåíàðèé.

Êîãäà áû âû íè óñëûøàëè ìîé ãîëîñ: ïî òåëå�ôîíó, íà àóäèîçàïèñè, — ê âàì âåðíåòñÿ ÷óâ�ñòâî, èñïûòàííîå ñåé÷àñ. Êîãäà âû áóäåòå ãî�òîâû, âû îòêðîåòå ãëàçà è âåðíåòåñü â îáû÷�íîå ñîñòîÿíèå. Íå ñïåøèòå.

ß æäàëà äîëãèõ òðè ìèíóòû, êîòîðûå ïî�êàçàëèñü âå÷íîñòüþ â òèõîé êîìíàòå. Äæóäè íà÷àëà áåñïîêîéíî äâèãàòüñÿ, íî åå ãëàçà îñ�òàâàëèñü çàêðûòûìè. Íàêîíåö îíà ðàñïðÿìè�ëàñü, ïîøåâåëèëà íîãîé, ñæàëà è ðàçæàëà êó�ëàê. Âñå ýòî äåëàëîñü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.

Ð.Ò.: Âû çíàåòå, êîãäà âàì îòêðûòü ãëàçà.

Äæóäè îòêðûëà ãëàçà, íà åå ëèöå ïîÿâè�ëîñü óäèâëåíèå è óëûáêà. Îíà íè÷åãî íå ñêà�çàëà, íî ñèäåëà äîâîëüíàÿ.

Ð.Ò.: ß íàäåþñü, âàì ïîíðàâèëîñü. Ïîæà�ëóéñòà, ïîçâîíèòå ìíå íà ñëåäóþùåé íåäåëå è ðàññêàæèòå, êàê âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñå�áÿ íà ñòóïåíüêàõ. ß äóìàþ, ëåñòíèöû íå áó�äóò òåïåðü ïðåäñòàâëÿòü äëÿ âàñ ïðîáëåìû, è íàì íå ïîíàäîáèòñÿ âñòðå÷àòüñÿ åùå ðàç.

Äæóäè íå äåëàëà ïîïûòîê ïîäíÿòüñÿ. Åé áûëî òàê æå ïðèÿòíî íàõîäèòüñÿ ó ìåíÿ â îôèñå, êàê ó ñåáÿ äîìà. Îíà ñèäåëà, íèêóäà íå òîðîïÿñü è ðàññëàáèâøèñü. ß óæå ñëûøàëà, êàê ìîé ñëåäóþùèé êëèåíò îáùàëñÿ ñ Äæåí�íè (ìîåé ñåêðåòàðøåé) â ïðèåìíîé. À Äæóäè íèêóäà íå ñîáèðàëàñü.

ß ñêàçàëà Äæóäè, ÷òî ìíîãèå ëþäè ïîñëå ãèïíîçà ÷óâñòâóþò ñåáÿ î÷åíü êîìôîðòíî è ^....................—,—.—,---------------ó óþòíî, è íå ïðîòèâ ýòè ïåðåæèâàíèÿ ïðîäîë�æèòü. “Îäíàêî, — äîáàâèëà ÿ, — ñåé÷àñ âàì

íåîáõîäèìî ïîêèíóòü ìîé îôèñ”. ß ïðåäëîæèëà åé ìèíóò 10 ïîáûòü â ïðèåì�íîé. Çà ýòî âðåìÿ ñëàáîñòü èñ÷åçëà, è Äæóäè áëàãîïîëó÷íî îòïðàâèëàñü äîìîé. Îíà ïîçâîíèëà ÷åðåç 2 íåäåëè è ñîîáùèëà, ÷òî ïî÷òè ñîâñåì ñâîáîäíî ñòàëà õî�äèòü ïî ëåñòíèöàì.

Ñåàíñ ãèïíîçà                                             '

Âû íàáëþäàëè ïîëíûé ñåàíñ ãèïíîçà, ñîñòîÿâøèé èç ñëåäóþùèõ ÷àñòåé: 1. Èíòåðâüþ (ïðåäâàðèòåëüíàÿ áåñåäà)

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ãèïíîëîãó î÷åíü ïîëåçíî áóäåò èñïîëüçîâàòü âñå ïîñòîðîííèå øóìû äëÿ èíäóêöèè. Åñëè çà îê�íîì ëàåò ñîáàêà, ãèïíîëîã ìîæåò ñêàçàòü, ÷òî êàæäîå ñîáà÷åå “ãàâ” áóäåò ïîãðóæàòü êëèåíòà â áîëåå ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Òàêèì îáðàçîì, ëþáîé øóì ìîæíî èç ïîìåõè ïðåâðàòèòü â ïîìîùíèêà.
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2. Ñîñòàâëåíèå ãèïíîòè÷åñêîãî ñîîáùåíèÿ (èëè ïðîñòî âíóøåíèÿ)

3. Èíäóêöèÿ

4. Óãëóáëåíèå

5. Âíóøåíèå

6. Âûõîä èç òðàíñà

7. Ïîääåðæêà êëèåíòà ïåðåä óõîäîì

Òåïåðü, êîãäà Äæóäè óøëà, ìû ìîæåì äåòàëüíî îáñóäèòü êàæäóþ ÷àñòü ñå�àíñà.

Èíòåðâüþ

Â ïåðâîé ÷àñòè, îáùàÿñü ñ ãèïíîëîãîì, âû ðàññêàçûâàåòå åìó î ñåáå è î ñâî�åé æèçíè. Ïðèÿòíî îáùàòüñÿ ñ êëèåíòàìè, óâëå÷åííûìè ìóçûêîé èëè ðàáîòîé, êíèãàìè èëè ñåìüåé. Ìíå âñåãäà óäàåòñÿ ïîäîáðàòü âåðíûå ñëîâà äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà è âïîñëåäñòâèè óäà÷íî èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ èíäóêöèè è âíóøåíèÿ.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âî âðåìÿ èíäóêöèè ÿ âíóøèëà êëèåíòó, ÷òî îí ïðîãóëèâàåòñÿ ïî ëåñó. ß ïðåäëîæèëà åìó óâèäåòü íåáî, äåðåâüÿ, ïî÷óâñòâîâàòü àðîìàò öâåòîâ, óñëûøàòü ïåíèå ïòèö è ïîãðóçèòüñÿ â ýòîò ìèð. Âäðóã åãî ãëàçà ïîêðàñíåëè, íà ãëàçàõ ïîêàçàëèñü ñëåçû, è îí íà÷àë ÷èõàòü. Ó íåãî áûëî î÷åíü ÿðêî ðàçâèòîå âîîáðàæåíèå. À ÿ âî âðåìÿ ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû íå çàäàëà íóæíûõ âîïðîñîâ, è íåñ÷àñòíûé ïàðåíü ïîëó÷èë ñåðüåçíûé àëëåðãè÷åñêèé ïðèñòóï ïðÿìî ó ìåíÿ â îôèñå îò öâåòîâ, äåðåâüåâ è ðàçíûõ âîîáðàæàåìûõ òðàâ.

Íàïèñàíèå ãèïíîòè÷åñêîãî ñöåíàðèÿ

Ìîè êëèåíòû âìåñòå ñî ìíîé ó÷àñòâóþò â ñîñòàâëåíèè ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøå�íèÿ, à â òå÷åíèå ñåàíñà ÿ ïðîñòî ÷èòàþ ñëîâà, çàãîòîâëåííûå íàìè. Ïîýòîìó îíè íå ñòàëêèâàþòñÿ ñ ÷åì-òî íåîæèäàííûì è ÷óâñòâóþò ñåáÿ êîìôîðòíî.

Èíäóêöèÿ

Èíäóêöèÿ ìîæåò çàíèìàòü 30 ñåêóíä, à ìîæåò 30 ìèíóò â çàâèñèìîñòè îò ãèï-íàáåëüíîñòè êëèåíòà è ìàñòåðñòâà ãèïíîëîãà. Òðóäíîãèïíîòèçèðóåìûì êëèåí�òàì íåîáõîäèìî ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè, òîãäà êàê î÷åíü ãèïíàáåëüíûì (âñïîìíèòå Ñüþçåí èç ãëàâû 2 “Âû â òðàíñå”) òðåáóåòñÿ òîëüêî ñåñòü â êðåñëî.
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Ëþáàÿ èíäóêöèÿ äîëæíà ïðîèçíîñèòüñÿ ìåäëåííî, ïðîòÿæíûì ãîëîñîì. Âî âðåìÿ èíäóêöèè ÿ íå èñïîëüçóþ íèêàêèõ êîëîêîëü÷èêîâ, íå æóææó è íå õëî�ïàþ — çâó÷èò òîëüêî ìîé ãîëîñ.

Â èíäóêöèþ òàêæå âõîäèò òåõíèêà ôèêñàöèè ãëàç. Êîíöåíòðèðîâàòü âçãëÿä ìîæíî íà ìàÿòíèêå, êðèñòàëüíîì øàðå èëè äðóãîì íåáîëüøîì îáúåêòå. Âî âðå�ìÿ èíäóêöèè ìîæíî ïðîñòî ïîïðîñèòü êëèåíòà âñïîìíèòü èçëþáëåííîå ìåñòî, ãäå îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ óþòíî è êîìôîðòíî, à ïîòîì ïðåäëîæèòü ìûñëåííî ïî�äðîáíî åãî ïðåäñòàâèòü. Äëÿ òîãî ÷òîáû êëèåíò ìîã íàèáîëåå äåòàëüíî è ïîëíî ïðåäñòàâèòü ñåáå ýòó ñöåíó è îùóòèë åå ïðèñóòñòâèå âñåìè îðãàíàìè ÷óâñòâ, ÿ íà÷èíàþ çàäàâàòü ñëåäóþùèå âîïðîñû:

>  ×òî âû çäåñü âèäèòå? Îñìîòðèòåñü âîêðóã ñåáÿ. > Êàêèå çâóêè âû ñëûøèòå?

>  Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ðàññêàæèòå ìíå, êàêèå àðîìàòû âû ÷óâñòâóåòå? > Âû ÷óâñòâóåòå òåïëî èëè ïðîõëàäó? Êàêàÿ ïîãîäà?

Äðóãîé ìåòîä èíäóêöèè, êîòîðûé ÿ ÷àñòî èñïîëüçóþ, îñîáåííî ñ äåòüìè, íà�çûâàåòñÿ “ïàäàþùàÿ ìîíåòà”. Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ èì ñàìîñòîÿòåëüíî, êîãäà çàõîòèòå âûçâàòü òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå.

Çàæìèòå ìîíåòó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè âûòÿíóòîé âïåðåä ðó�êè. Ïðè ýòîì âàøè ïàëüöû äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû âíèç. Ñîñðåäîòî÷üòå âíè�ìàíèå íà ðóêàõ, çàìå÷àÿ êàê ìîæíî áîëüøå äåòàëåé: êîæó è íîãòè. Ñêàæèòå ñå�áå, ÷òî, êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû âîéòè â òðàíñ, âàøè ïàëüöû ðàññëàáÿòñÿ è ìîíåòêà óïàäåò. Âàøè ðóêè ñïîêîéíî îïóñòÿòñÿ íà êîëåíè. Ïàäåíèå ìîíåòû ïîñëóæèò ñèãíàëîì, è âàøè ãëàçà àâòîìàòè÷åñêè çàêðîþòñÿ, âû âîéäåòå â òðàíñ. Ïðîãîâîðèòå ñåáå, ÷òî âî âðåìÿ òðàíñà âû ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòåñü, à êîãäà îòêðîåòå ãëàçà, âåðíåòåñü â ïðèâû÷íîå ñîñòîÿíèå.

Èíîãäà â êà÷åñòâå èíäóêöèè ÿ ïðåäëàãàþ êëèåíòàì ïîëîæèòü ðóêè íà êîëåíè è ïðè�ñòàëüíî íà íèõ ñìîòðåòü. Ïîñëå ìîåé óñïîêà�èâàþùåé ìåäëåííîé ðå÷è ÿ íà÷èíàþ âíóøå�íèå, ïðîãîâàðèâàÿ êëèåíòó, ÷òî åãî ïàëüöû îáâîëàêèâàþòñÿ ÷åì-òî âÿçêèì è ãóñòûì; íà-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Êîãäà êëèåíò ïðåäñòàâëÿåò ñåáå êàêîé-ëèáî ÿðêèé âèçóàëüíûé îáðàç, åãî ðàçóì çàíÿò è íå áóäåò îòâåðãàòü âíóøåíèÿ.

êîíåö, ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíî ïîäíÿòü ðóêè è äàæå ïîøåâåëèòü èìè. Êîãäà ÿ âèæó, ÷òî êëèåíò äåéñòâèòåëüíî ñòàðàåòñÿ, íî íå ìîæåò ïîäíÿòü ðóêè, ÿ ïîíè�ìàþ, ÷òî îí â ãëóáîêîì òðàíñå è ãîòîâ ïðèíÿòü óñòàíîâêó.              /

Ïîñòåïåííîå çíà÷èòåëüíîå ðàññëàáëåíèå ìûøö — äðóãîé î÷åíü õîðîøèé âèä èíäóêöèè. ß ïîñëåäîâàòåëüíî äàþ óñòàíîâêó íà ðàññëàáëåíèå êàæäîé ÷àñ�òè òåëà, íàçûâàÿ èõ âñå, íà÷èíàÿ ñ ïàëü÷èêîâ è çàêàí÷èâàÿ ëèöîì è ãîëîâîé. ß ãîâîðþ êëèåíòó, ÷òî âñêîðå ïîñëå òîãî, êàê äîéäåì äî ãîëîâû, ãëàçà íà÷íóò
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ñëèïàòüñÿ, âûðàæàÿ åãî ãîòîâíîñòü âîéòè â òðàíñ. ×èòàéòå áîëåå ïîäðîáíî ïðî óâåëè÷åíèå ðåëàêñàöèè â ãëàâå 24 “Ñàìîèíäóêöèÿ”.

Íåêîòîðûå ëþäè î÷åíü áûñòðî âõîäÿò â òðàíñ, åñëè îíè ïðåäñòàâëÿþò, ÷òî ñîâåðøàþò ìîíîòîííûå äâèæåíèÿ. Èíîãäà ÿ âûçûâàþ ó êëèåíòîâ îáðàç êà÷à�íèÿ íà êà÷åëÿõ èëè ïðîãóëêè â ëîäêå èëè ïîäìåòàíèÿ ìåòëîé ïîëà. Ñþæåòû ÿ âûáèðàþ, èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî óçíàþ î êëèåíòå è î åãî æèçíè â ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäå. Äàëüøå ÿ ïîìîãàþ êëèåíòàì óâèäåòü è îùóòèòü îáðàç áîëåå ïîëíî è ÷åòêî, ïîâòîðÿÿ â òàêò âîîáðàæàåìîìó äâèæåíèþ: “Ðàç è äâà, ðàç è äâà, ðàç è äâà”, — òàêîé ñ÷åò ìîæåò çàíÿòü íåñêîëüêî ìèíóò.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ãèïíîëîãó Àííå Äàìáðî âî âðåìÿ ìåæäóíàðîäíîãî ïåðåëåòà ïðèøëîñü ñèäåòü ïî ñîñåäñò�âó ñ ÷åëîâåêîì, áîÿâøèìñÿ ëåòàòü íà ñàìîëåòàõ. Àííà ïðåäëîæèëà åìó ïîìî÷ü óñïîêîèòü�ñÿ, åñëè îí íè÷åãî íå èìååò ïðîòèâ ãèïíîçà. ×åëîâåê âûðàçèë ñîãëàñèå, è îíà íà÷àëà âûçû�âàòü òðàíñ, âîñïîëüçîâàâøèñü çàñâåòèâøåéñÿ íàäïèñüþ “Ïðèñòåãíèòå ðåìíè”. Ãèïíîëîã ïîïðîñèëà^ãî ñìîòðåòü íà ýòîò ñèãíàë. Çàòåì îíà âíóøèëà áåñïîêîéíîìó ïàññàæèðó ÷òî, âñÿêèé ðàç, êîãäà áóäåò çàæèãàòüñÿ ýòîò çíàê, îí áóäåò ÷óâñòâîâàòü óìèðîòâîðåíèå è çàñû�ïàòü. Àííà äîëåòåëà î÷åíü õîðîøî, åå ñîñåä ïðîñïàë âåñü ïîëåò.

Âîîáðàçèòå, ÷òî âû âõîäèòå â ìîé îôèñ è ÿ ãîâîðþ âàì: “Çàêðîéòå äâåðü, çà�òåì îòêðîéòå, îòêðîéòå îêíî, çàêðîéòå îêíî, äîñòàíüòå èç õîëîäèëüíèêà àïåëüñèí, ïîëîæèòå åãî â ïå÷ü, òåïåðü îãëÿíèòåñü âîêðóã, íàéäèòå ãðåéïôðóò è ñÿäüòå...”

Åñëè ÿ áóäó â òå÷åíèå ÷åòûðåõ èëè ïÿòè ìèíóò ïðîäîëæàòü äàâàòü âàì áåñ�ñìûñëåííûå èíñòðóêöèè, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü? Âåðîÿòíî, ïåðåñòàíåòå ïûòàòü�ñÿ íàéòè ýòîìó êàêîå-òî îáúÿñíåíèå è ïîä÷èíèòåñü. Èìåííî òàê è ïðîèñõîäèò, êîãäà ãèïíîëîã ïðèìåíÿåò çàïóòûâàþùóþ èíäóêöèþ. Íåêîòîðûå ëþäè ïîñòî�ÿííî âñå àíàëèçèðóþò, è èì î÷åíü òðóäíî íàñòðîèòüñÿ ïî-äðóãîìó, òàê ÷òî îäèí èç ñàìûõ ïðîñòûõ ñïîñîáîâ ââåñòè èõ â òðàíñ — ýòî çàïóòàòü, òî åñòü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îíè ïåðåñòàëè òàê ìíîãî äóìàòü.

Ó Ãåðáàðòà áûë àíàëèòè÷åñêèé ñêëàä óìà. Îí ïðîäîëæàë ïðåðûâàòü èíäóê�öèþ ñâîèìè âîïðîñàìè: “÷òî åñëè?”, “ïî÷åìó?”, “êàê?”. Èíòåëëåêòóàëüíàÿ ðà�áîòà â åãî ãîëîâå íå ìîãëà ïðåðâàòüñÿ, ÷òîáû óñòóïèòü ìåñòî èíäóêöèè, òàê ÷òî ÿ íàìåðåííî ïðèâåëà åãî â çàìåøàòåëüñòâî ðàçãîâîðîì, êîòîðûé íå èìåë íèêà�êîãî ñìûñëà. Â êîíöå êîíöîâ îí ïðåêðàòèë ñâîþ áîðüáó çà òî, ÷òîáû ïîíÿòü
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ïðîèñõîäÿùåå, è ïðîñòî ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ðàññëàáëåííî. Ïîñëå ýòîãî ìíå ëåãêî óäàëîñü èíäóöèðîâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

Ãèïíîñëîâàðü

Çàïóòûâàþùàÿ èíäóêöèÿ — ýòî

íàìåðåííàÿ àòàêà íà êëèåíòà íå èìåþùèìè ñìûñëà ñëîâàìè è èí�ñòðóêöèÿìè, êîòîðûå ïðèâîäÿò åãî â çàìåøàòåëüñòâî, ïîñëå ÷åãî îí îòêðûâàåòñÿ è íà÷èíàåò ïîä÷èíÿòüñÿ ïðîãðàììå.

Óãëóáëåíèå

Îáðàç ëåñòíèöû äëÿ Äæóäè — âñåãî ëèøü îäíà èç ìíîãèõ âîçìîæíûõ óñèëèâàþùèõ òåõíèê. Â äàííîì ñëó÷àå ÿ âîñïîëüçîâàëàñü âåðõîì ëåñòíèöû êàê ìåñòîì, ãäå ñîñòîÿíèå òðàíñà íàèáîëåå ãëóáîêî. Äëÿ áîëüøèíñòâà ãèïíîëîãîâ “íèç” îáîçíà÷àåò “ãëóáèíó”, è èõ êëèåíòû ïîãðóæàþòñÿ â òðàíñ ïî ìåðå òîãî,

"*—-ò—~---------------!—~"^~—^        êàê ñïóñêàþòñÿ ïî ñòóïåíüêàì. Óãëóáëåíèå

ñïîñîáñòâóåò   óâåëè÷åíèþ   âíóøàåìîñòè.

Êëèåíò âî âíóøàåìîì ñîñòîÿíèè îòáðàñûâàåò ñâîå íåâåðèå è çàùèòó è ïðèíè�ìàåò íåîáõîäèìóþ óñòàíîâêó. Äëÿ ìîåãî êëèåíòà âîñõîæäåíèå ââåðõ îçíà÷àëî ïîãðóæåíèå â òðàíñ.

Èíîãäà â êà÷åñòâå óãëóáëåííîé òåõíèêè ÿ èñïîëüçóþ òèøèíó. Êëèåíò ïîëó�÷àåò âíóøåíèå î òîì, ÷òî îí íàñëàæäàåòñÿ áåçìîëâèåì ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿ�íèÿ è â òèøèíå ìåäëåííî óãëóáëÿåòñÿ â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå.

×àñòî, ÷òîáû ââåñòè êëèåíòà â áîëåå ãëóáîêèé òðàíñ, ÿ ïðåäëàãàþ åìó çàäåé�ñòâîâàòü âñå åãî îðãàíû ÷óâñòâ, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáå òîò îáðàç, êîòîðûé îí ñàìîñòîÿòåëüíî ñîçäàåò â ñâîåì âîîáðàæåíèè. Èëè æå ÿ ïðåäëàãàþ ñëåäîâàòü ìîèì èíñòðóêöèÿì â ñîçäàíèè ãàëëþöèíàòîðíîãî îáðàçà, ÷òîáû ñòèìóëèðî�âàòü âîîáðàæåíèå.

Ãàëëþöèíàöèè

Ãèïíîç ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü óâåëè÷åíèþ ÷óâñòâèòåëüíîñòè è ÿðêîñòè âñåõ âàøèõ ÷óâñòâ. Êîãäà âû âèäèòå, ÷óâñòâóåòå, ñëûøèòå, îùóùàåòå âêóñ èëè çàïàõ òîãî, ÷åãî íå ñóùåñòâóåò â äåéñòâèòåëüíîñòè, — âû ãàëëþöèíèðóåòå. Ãàë�ëþöèíèðîâàíèå â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè — ýòî íîðìàëüíûé, îæèäàåìûé ýôôåêò. ×òîáû ïîìî÷ü âàì ãàëëþöèíèðîâàòü, ÿ ñòèìóëèðóþ âàøå âîîáðàæå�íèå, îáðàùàÿñü ê ðàçíûì ÷óâñòâàì è îùóùåíèÿì.

Äëÿ ýòîãî ÿ ïðèáåãàþ ê äîñòàòî÷íî ïðîñòûì òåõíèêàì. Îáû÷íî ÿ èñïîëüçóþ îäèí èëè äâà âàðèàíòà, íî äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ëó÷øå, êîãäà îíè ïðîõîäÿò ÷å�ðåç êàæäóþ èç ïåðå÷èñëåííûõ íèæå ñèòóàöèé:                         /

> Êîìíàòíàÿ òåìïåðàòóðà. ß âíóøàþ ëèáî õîëîäíîå, ëèáî î÷åíü ãîðÿ÷åå îùóùåíèå. Âîñïðèèì÷èâûå ëþäè íà÷èíàþò ëèáî ïîòåòü, ëèáî åæèòüñÿ îò õîëîäà. (Âñïîìíèòå íàøå îáñóæäåíèå ãèïíàáåëüíûõ è íå î÷åíü ëþäåé â ãëàâå 1 “Ìîãóùåñòâî ðàçóìà”.)
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> Åäà. ß ïðåäëàãàþ ëþäÿì ïðåäñòàâèòü ñåáÿ âûñàñûâàþùèì ëèìîí. Çäåñü î÷åíü âàæíî âî âðåìÿ ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû óçíàòü îá àëëåð�ãèè è âêóñîâûõ ïðåäïî÷òåíèÿõ, èìåþùèõñÿ ó êëèåíòà. Âîñïðèèì÷è�âûå ñóáúåêòû íà÷èíàþò äåëàòü õàðàêòåðíûå äâèæåíèÿ ðòîì âñêîðå ïîñëå ïîëó÷åíèÿ âíóøåíèÿ. ×òî ïðîèñõîäèò ñ âàøèì ðòîì ñåé÷àñ, êîã�äà âû ýòî ÷èòàåòå ?

>  Èçìåíåíèå òåìïåðàòóðû òåëà. ß âíóøàþ, ÷òî ïî âàøåé ðóêå ñêîëüçèò êóáèê ëüäà. Âû ìîæåòå îòðåàãèðîâàòü èçìåíåíèåì îùóùåíèé íà êîæå. Ïîäíÿëèñü ëè ó âàñ âîëîñû íà ðóêå? Ïîêðàñíåëà ëè êîæà? Ïîÿâèëîñü ëè ó âàñ æåëàíèå ïðîòåðåòü êàïëè, êîòîðûå âû ÷óâñòâóåòå íà ñâîåé ðóêå?

>  Îáðàç êðàñîòû. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîãóëèâàåòåñü ïî ïðåêðàñíîìó ñàäó âåñåííåé ïîðîé. Âû ÷óâñòâóåòå áëàãîóõàíèå öâåòîâ, âèäèòå ÿðêèå êðàñêè, îùóùàåòå ñîëíå÷íîå òåïëî. Ñòàëî ëè âàøå ñåðäöå áèòüñÿ ìåä�ëåííåé? Âû óëûáàåòåñü?

>- Ïðåäñòàâëåíèå. Â çàâèñèìîñòè îò âàøåãî æèçíåííîãî ñòèëÿ è óâëå÷åíèé ÿ áóäó âíóøàòü, ÷òî âû ñìîòðèòå áà\åò, ñïîðòèâíûé ìàò÷ èëè ñïåêòàêëü â øêîëå âàøèõ äåòåé. Êàêîå ó âàñ âûðàæåíèå ëèöà? Âû, äîëæíî áûòü, ïî�ãëîùåíû ðàçâîðà÷èâàþùèìñÿ ïðåäñòàâëåíèåì.

> Ìóçûêà. Ñîçíàíèå ìíîãèõ ëþäåé ëåãêî èçìåíÿåòñÿ ïîä äåéñòâèåì ìó�çûêè. Êîíå÷íî, åñëè ÿ óçíàþ âî âðåìÿ ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû, ÷òî âû ôàíàò Ìåòàëëèêè, ÿ ïðåäëîæó âàì èíîå âíóøåíèå, ÷åì òîìó, êòî ëþáèò êëàññè÷åñêóþ ìóçûêó. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, ñïîñîáíû ñëûøàòü âîîáðà�æàåìóþ ìåëîäèþ, êàê áóäòî îíà ðåàëü�íî çâó÷èò.

Îäíàæäû ÿ äàâàëà æåíùèíå óãëóáëÿþùåå âíóøåíèå, â êîòîðîì îíà çàãîðàëà íà ñîëíöå, ïîêà÷èâàÿñü íà ãëàäè îçåðà. Çíàëà ëè ÿ, ÷òî îíà áîèòñÿ âîäû? Èëè ÷òî åå îòåö óòîíóë â êîðàá�ëåêðóøåíèè íà îçåðå? Íåò, íå çíàëà. Îíà î÷�íóëàñü îò òðàíñà, ÷òîáû ñîîáùèòü ìíå, ÷òî îá�ðàç îçåðà — ýòî íå ñàìàÿ õîðîøàÿ èäåÿ. ß íå�ìåäëåííî âûáðàëà äðóãîé îáðàç. Âî âðåìÿ ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû ÿ ñïðîñèëà åå: ëþáèò ëè îíà çàãîðîäíûå ïðîãóëêè? Îíà áûëà ñèëüíî çàãîðåâøåé, è ÿ ðåøèëà, ÷òî åé íðàâèòñÿ áû�âàòü íà ñîëíöå, íî ÿ äîëæíà áûëà ïîèíòåðåñî�âàòüñÿ è åå îòíîøåíèåì ê îçåðó, ïîñêîëüêó ñî�áèðàëàñü âîñïîëüçîâàòüñÿ èì äëÿ âíóøåíèÿ.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Äàæå åñëè âû äóìàåòå, ÷òî ýòî íå îòíîñèòñÿ ê äåëó, âàì ëó÷øå ñî�îáùèòü ñâîåìó ãèïíîëîãó î ñâî�èõ ôèçè÷åñêèõ ïðîáëåìàõ: àë�ëåðãèè, ôîáèÿõ èëè ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ÷åìó-ëèáî. Åñëè âû âîñïðèèì÷èâû ê ãèïíîçó, íåêîòîðûå âíóøåíèÿ ìîãóò íå÷à�ÿííî ïðè÷èíèòü âàì äèñêîìôîðò.

3 Ãèïíî
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Âíóøåíèå

Â öåëîñòíîì ãèïíîòè÷åñêîì ïðîöåññå ýòó ÷àñòü ìîæíî âûäåëèòü êàê ñàìóþ âàæíóþ. Èìåííî â ýòî âðåìÿ âû ïîëó÷àåòå òî, çà ÷åì ïðèøëè ê ãèïíîëîãó, — âíóøåíèå.

Ñîîáùåíèå, â ñîñòàâëåíèè êîòîðîãî ó÷àñòâîâàëè è âû ñàìè, ïðîãîâàðèâàåò�ñÿ âàì, âîçìîæíî, íåñêîëüêî ðàç. Ïîñëå ýòîãî âû ìîæåòå îáðàçíî ïðåäñòàâèòü ñåáå âñå, ÷òî áûëî ñêàçàíî. Âî âðåìÿ èíòåðâüþ ÿ âûÿñíÿþ äëÿ ñåáÿ, âû ëó÷øå áóäåòå ïðèíèìàòü âíóøåíèå â âèäå êîìàíä èëè ÿ âàì áóäó ïðåäîñòàâëÿòü äðó�ãèå àëüòåðíàòèâû. ß îïðåäåëÿþ ýòî ïî òîìó, ÷òî âû ãîâîðèòå è êàê âû ýòî ãîâî�ðèòå. Îôîðìëÿÿ âíóøåíèå, ÿ ó÷èòûâàþ, íàñêîëüêî âû ïîäâëàñòíû âëèÿíèþ ãðóïïû èëè ñêîðåå ïîñòóïàåòå â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèìè âíóòðåííèìè öåííîñ�òÿìè. Ìîè íàáëþäåíèÿ ïîìîãàþò ìíå ïîäîáðàòü íàèëó÷øèå ñëîâà äëÿ ãèïíîòè�÷åñêîãî âíóøåíèÿ.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Îäèííàäöàòèêëàññíèöà Äåááè ïðèøëà êî ìíå, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áîÿçíüþ ýêçàìåíîâ. Íà ïðîøëîãîäíèõ ýêçàìåíàõ ó íåå ïðîÿâèëàñü óæàñíàÿ íåðâîçíîñòü, è îíà î÷åíü áîÿëàñü ïðåäñòîÿùèõ âûïóñêíûõ ýêçàìåíîâ. Îíà îõàðàêòåðèçîâàëà ñâîå äîìàøíåå ïîâåäåíèå êàê áóíòàðñêîå, à ïîòîìó ÿ íå õîòåëà ïðèäàâàòü ãèïíîçó îòòåíêè íàâÿçûâàíèÿ ïîñòîðîííåé âî�ëè. Âî âðåìÿ ãèïíîçà ÿ èñïîëüçîâàëà ôðàçû: “Êîãäà âû ïðèíèìàåòå ðåøåíèÿ...”, “Âû ñàìè ðåøàåòå...”, ïîòîìó ÷òî Äåááè íóæäàëàñü â âûáîðå, à íå â êîìàíäàõ.

Ãèïíîñëîâàðü

Èíäèðåêòèâíûì âíóøåíèåì íà�çûâàþò ñîäåðæàùèåñÿ â ðå÷è âûñêàçûâàíèÿ, êîòîðûå íàâîäÿò ñëóøàþùåãî íà ìûñëè î òîé èëè èíîé ñèòóàöèè è íàïðàâëÿþò èõ â çàäàííîå ðóñëî.

Ðàáîòàÿ ñ Äæóäè, ÿ ñêàçàëà åé, ÷òî áîëü�øèíñòâî ìîèõ êëèåíòîâ, ñèäÿ íà åå ìåñòå, ïðåäïî÷èòàëè ñìîòðåòü íà âûäâèíóòûé ÿùèê. ß íå óêàçûâàëà åé, â êàêóþ òî÷êó ñëå�äóåò ñìîòðåòü, âìåñòî ýòîãî ÿ âîñïîëüçîâà�ëàñü èíäèðåêòèâíûì âíóøåíèåì.

Ïðèìåðû äðóãèõ èíäèðåêòèâíûõ âíó�øåíèé:

>• Ìíîãèå ëþäè õîòÿò ïðî÷èòàòü ýòó êíèãó.

>• Ðàçâå âû íå îáðàäóåòåñü, êîãäà çàêîí�÷èòå ÷èòàòü ýòó êíèãó?
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>  ×òåíèå ýòîé êíèãè èçìåíèò âàøó æèçíü. > Èíòåðåñíî, êîãäà âû êóïèòå ýòó êíèãó.

ß íå ïðèêàçûâàþ âàì íåìåäëåííî èäòè â êíèæíûé ìàãàçèí, íî èäåÿ óçíàòü î êíèãå ïîáîëüøå âèòàåò óæå ðÿäîì.

Ê èíäèðåêòèâíîìó âíóøåíèþ íàèáîëåå ñêëîííû ëþäè, ñêåïòè÷åñêè îòíîñÿ�ùèåñÿ ê ãèïíîçó, íåñïîñîáíûå è íåíàñòðîåííûå îòâå÷àòü íà ïðÿìîå âíóøåíèå.

Ïðÿìîå âíóøåíèå — ýòî ïðîñòàÿ, íàïðàâëåííàÿ íà äîñòèæåíèå îïðåäåëåí�íîé öåëè êîìàíäà. “Çàêðîéòå ãëàçà”, “Êóïèòå ýòó êíèãó”, — ýòî è åñòü ïðÿìîå âíóøåíèå.

Îäíàæäû ÿ èìåëà äåëî ñ ñîðîêàëåòíèì ðàáî÷èì ïîäðÿä÷èêîì. Çâàëè åãî ×àðëè, îí áûë èç òåõ êëèåíòîâ, êîòîðûå àáñîëþòíî íèêàê íå ðåàãèðóþò íà ìîå ïðåäëîæåíèå çàêðûòü ãëàçà. Ïðîâîäèòü ãèïíîç, êîãäà ó ÷åëîâåêà îòêðû�òû ãëàçà, òîæå âîçìîæíî, íî ãîðàçäî ëó÷øå äëÿ ñàìîãî êëèåíòà, åñëè ãëàçà çàêðûòû. Ïîñëå åùå îäíîé-äâóõ ïîïûòîê ïîëó÷èòü ðåàêöèþ íà “çàêðîéòå ãëàçà” ÿ ïîíÿëà, ÷òî ýòîìó ÷åëîâåêó ÿ äîëæíà ñêàçàòü ÷òî-òî åùå. ß ïîñòàðà�ëàñü âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè èíäèðåêòèâíûìè âíóøåíèÿìè, ïðèïðàâ�ëÿÿ êàæäîå èç íèõ êîììåíòàðèÿìè î ïîãîäå è äðóãèìè íåçíà÷èòåëüíûìè çà�ìå÷àíèÿìè.

>  Ìíå áóäåò ïðèÿòíî, åñëè âû ñìîæåòå çàêðûòü ãëàçà.

>  Ëþäè, êîòîðûì ãèïíîç õîðîøî ïîìîãàåò, îáû÷íî çàêðûâàþò ãëàçà ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ïîñëå íà÷àëà ñåàíñà.

>  Èíîãäà, â ñåðåäèíå äíÿ, ïðèÿòíî êàêîå-òî âðåìÿ ïîñèäåòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.

>  Âàì áóäåò èíòåðåñíî íàáëþäàòü çà òåì, êàê âàøè âåêè ñàìè íà÷íóò ñëè�ïàòüñÿ.

Áëèçêèì ê èíäèðåêòèâíîìó ïîäõîäó ÿâëÿåòñÿ àëüòåðíàòèâíûé — òåõíèêà, ïðèìåíÿâøàÿñÿ Ìèëòîíîì Ýðèêñîíîì, êîòîðûé ïðåäëàãàë êëèåíòó âûáîð èç íåñêîëüêèõ âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ. Äîêòîð Ýðèêñîí — èçâåñòíûé öåëèòåëü — . ãèïíîëîã èñïîëüçîâàë ëèáåðàëüíûå èíäèðåêòèâíûå âèäû âíóøåíèÿ. Ïðèìåðû ëèáåðàëüíûõ âíóøåíèé: > Âû ñàìè ðåøèòå, êîãäà âàì çàêðûòü ãëàçà.

> Âû ìîæåòå ñàìè ñåáå ïîçâîëèòü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ýòî ïðèÿòíî — çà�êðûâàòü ãëàçà. > ß íå çíàþ, êîãäà âû çàêðîåòå ãëàçà: ñåé÷àñ, ÷åðåç 30 ñåêóíä èëè ÷åðåç

2 ìèíóòû. > Çíàåòå ëè âû, ÷òî ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè âû áóäåòå ïåðåæèâàòü ýòîò

ãèïíîòè÷åñêèé îïûò áîëåå ãëóáîêî, è îí áóäåò äëÿ âàñ áîëåå ïîëåçåí? >• Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå çàêðûòü ãëàçà, êîãäà ïðèäåò âðåìÿ. Ìîæåò áûòü, âû äóìàåòå, ÷òî áûòü ãèïíîëîãîì — î÷åíü âåñåëî? Âîçìîæíî,

íî êàê âû çàìåòèëè, ãèïíîëîãó íåîáõîäèìî áûòü î÷åíü òåðïåëèâûì.

\
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Ïðèâû÷íûå ñëîâà

Êëèåíò ëó÷øå âñåãî âîñïðèíèìàåò ãèïíîç, åñëè îí ÷óâñòâóåò ïîíèìàíèå ñî ñòîðîíû ãèïíîëîãà. Ïîíèìàíèå ïîäðàçóìåâàåò òàêæå çíàíèå ëåêñèêîíà è îñî�áåííîñòåé ñòèëÿ ðå÷è êëèåíòà.

Áèëë, îôèöåð ïîëèöèè, ïðèøåë êî ìíå çà ïîìîùüþ ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü ïîñëå òÿæåëîãî ïðîèñøåñòâèÿ. Îí áûë âñå åùå î÷åíü ðàññòðîåí è ðàçäðàæèòå�ëåí. Êîãäà ÿ ñîñòàâëÿëà äëÿ íåãî òåêñò âíóøåíèÿ, ÿ èñïîëüçîâàëà òàêèå ñëîâà êàê “êîìàíäà”, “çàùèòà”, “íàïàðíèê”. ß áûëà óâåðåíà, ÷òî îí áóäåò ÷óâñòâî�âàòü ñåáÿ êîìôîðòíî ñî ñëîâàìè, âîçâðàùàþùèìè åãî â õîðîøóþ, íàäåæíóþ ðàáî÷óþ àòìîñôåðó. Âûáîð ñëîâ ãèïíîëîãîì î÷åíü âàæåí!

Ïðèíóäèòåëüíûé âûáîð

Áûâàåò, ðîäèòåëè, íå çíàÿ, ÷òî èì äåëàòü, êîãäà ðåáåíîê ñëèøêîì ðàçáîð�÷èâ â åäå, ïðåäëàãàþò åìó âûáîð: ìîæåøü âûáðàòü — ëèáî ñïàãåòòè, ëèáî êà�øó. Ïî-âèäèìîìó, äåòè ïðè ýòîì ÷óâñòâóþò ñåáÿ áîëåå óâåðåííî, áîëåå ñàìîñòîÿòåëüíî, âåäü ó íèõ åñòü âûáîð. À ðîäèòåëè îñòàþòñÿ íà âûñîòå: ëþáîé âûáîð õîðîø è äëÿ íèõ, è äëÿ äåòåé.

Ïðåäîñòàâëåíèå êëèåíòó âûáîðà âî âðåìÿ ãèïíîçà ìîæåò áûòü î÷åíü óñïåøíûì. Âîò îä�íî èç ìîèõ èçëþáëåííûõ âíóøåíèé:

Âû ìîæåòå ïîãðóçèòüñÿ â î÷åíü ãëóáîêèé òðàíñ èëè â óìåðåííî ãëóáîêèé — âûáîð çà âàìè.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âî âðåìÿ ãèïíîçà êîìàíäàìè ÿâ�ëÿþòñÿ ïîâåëèòåëüíûå èëè ïðÿ�ìûå âíóøåíèÿ, à âûáîð — ýòî èíäèðåêòèâíîå èëè ëèáåðàëüíîå âíóøåíèå.

Ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå

Áîëüøèíñòâî ëþäåé îáðàùàþòñÿ ê ïîìîùè ãèïíîçà, ÷òîáû ïðèîáðåñòè íå�îáõîäèìûå ïîâåäåí÷åñêèå íàâûêè. Ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ãèïíîëîã ìîæåò ïðåâðàòèòü æåëàåìîå â äåéñòâèòåëüíîå íå òîëüêî â âîîáðàæåíèè êëèåíòà è íà âðåìÿ ñåàíñà, à íà öåëóþ âå÷íîñòü. Âîçìîæíî, ýòî ïðîñòî ðåêëàìà, íî ïóñòü íå íàâñåãäà; òàê õîòÿ áû íà íåñêîëüêî íåäåëü, ìåñÿöåâ èëè ëåò.

×òîáû äàííàÿ âî âðåìÿ ñåàíñà óñòàíîâêà õîðîøî è äîëãî ðàáîòàëà, ãèïíîëî�ãè ïðèìåíÿþò òåõíèêó, íàçûâàþùóþñÿ ïîñòãèïíîòè÷åñêèì âíóøåíèåì. Îáû÷íî òàêîå âíóøåíèå èìååò ñëåäóþùèé âèä: åñëè ïðîèñõîäèò À, âû ñäåëàå�òå Á. Íàïðèìåð:
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Ãëàâà 3 > Ñìîòðèòå ìíå â ãëàçà

Â

Êîãäà âû ãîëîäíû Êîãäà âû çà ðóëåì Êîãäà âû íàïóòàíû Êîãäà âû õîòèòå êóðèòü

Âû áóäåòå åñòü îâîùè

Âû ñëåäèòå çà ñêîðîñòíûìè îãðàíè÷åíèÿìè

Âû äåëàåòå ãëóáîêèé âäîõ

Âû áóäåòå ïèòü âîäó

Èíîãäà âìåñòå ñ ïîñòãèïíîòè÷åñêèì âíóøåíèåì ÿ èñïîëüçóþ ñëåäóþùèå âñïîìîãàòåëüíûå ñðåäñòâà:

> Áóòûëêà âîäû. Íåêîòîðûì êëèåíòàì ÿ äàþ ñ ñîáîé áóòûëêó âîäû è äå�ëàþ ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå: êîãäà áû îíè íè âûïèëè ãëîòîê ýòîé âîäû, ó íèõ ïðîïàäåò íàâÿç÷èâîå æåëàíèå (êóðèòü, ïèòü, ïðèíèìàòü íàð�êîòè÷åñêèå ñðåäñòâà, ïåðååäàòü — ëþáàÿ ïðèâû÷êà, îò êîòîðîé îíè õî�òÿò èçáàâèòüñÿ). È ìåíÿ ñîâåðøåííî íå ñìóùàåò, ÷òî ïðîäàâöû âîäû ñ÷è�òàþò ìîþ ñåìüþ ÷åðåñ÷óð ñòðàäàþùåé îò æàæäû.

>• Êðàñíàÿ ðó÷êà. ß ïîêóïàþ ÿðêèå êðàñíûå ðó÷êè â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ è èñïîëüçóþ èõ êàê âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî. Ýòè ðó÷êè î÷åíü ïðîñòî ïîääåðæèâàþò äåéñòâèå âíóøåíèÿ: îíè ñèìâîëèçèðóþò âñå ïðîèñõîäèâ�øåå âî âðåìÿ ñåàíñà. ß ñîîáùàþ êëèåíòàì, ÷òî, êîãäà áû îíè íè âîñïîëü�çîâàëèñü ýòèìè ðó÷êàìè, ýòî áóäåò óêðåïëÿòü âñå, ÷åìó îíè íàó÷èëèñü â ìîåì îôèñå. Îñîáåííî ïîëåçíûìè ýòè ðó÷êè îêàçûâàþòñÿ â ñëó÷àÿõ, êîãäà íàäî ñîâëàäàòü ñ òðåâîãîé. Òàêèì êëèåíòàì ÿ ïðîñòî ñîîáùàþ, ÷òî ðó÷êà áóäåò óñïîêàèâàòü èõ. Ó àêòåðà ðó÷êà áóäåò ëåæàòü â êàðìàíå, ïî�êà îí âûñòóïàåò íà ñöåíå, ìàìà âîçüìåò åå ñ ñîáîé â áîëüíèöó, åñëè äî÷å�ðè âûðåçàþò àïïåíäèöèò.

Ïðîáóæäåíèå

Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïðîðàáîòàþ ñ êëèåíòîì êàæäûé ýòàï: èíäóêöèþ, âíóøåíèå è ïîñò�ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, — ïðèõîäèò âðåìÿ âûõîäèòü èç òðàíñà. Ïîäîáíî Äæóäè, ìíîãèå ëþäè íå õîòÿò âîçâðàùàòüñÿ ê ðåàëüíîñòè. Êîíå÷íî, ïðèÿòíîñòü ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿ�íèÿ î÷åíü ïðèòÿãàòåëüíà è ñîáëàçíèòåëüíà, íî, óâû, âñåìó õîðîøåìó êîãäà-òî ïðèõîäèò êîíåö.

Âåðîÿòíî, âû âèäåëè ãèïíîòèçåðà, êîòî�ðûé, ðàçâëåêàÿ ïóáëèêó, îäíèì ùåë÷êîì ïàëüöåâ âûâîäèò ÷åëîâåêà èç òðàíñà. Ìíå òà�êîé ïîäõîä êàæåòñÿ íå ñîâñåì ïðàâèëüíûì. ß

Ãèïíîñëîâàðü

Ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå

ïðîãîâàðèâàåòñÿ êëèåíòó, ïîêà îí íàõîäèòñÿ â òðàíñå. Íàçíà÷å�íèå — çàêðåïèòü îñíîâíóþ óñòà�íîâêó íà áîëåå äëèòåëüíûé ñðîê.
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ïðåäïî÷èòàþ ñëîâà — íèêàêèõ çâóêîâûõ ýôôåêòîâ, íèêàêèõ îáðûâî÷íûõ êî�ìàíä. ß îáúÿâëÿþ, ÷òî íàñòàëî âðåìÿ îñòàâèòü âîîáðàæàåìûé ìèð, ïðåäëàãàþ âåðíóòüñÿ â ïðèâû÷íîå ñîñòîÿíèå, äàþ èíñòðóêöèþ îòêðûòü ãëàçà, êîãäà ÷åëî�âåê áóäåò ê ýòîìó ãîòîâ. Êîíå÷íî, ÿ ìîãó ñêàçàòü êëèåíòó, ÷òî ùåë÷îê ïàëüöåâ ïîñëóæèò ñèãíàëîì íåìåäëåííî ïîêèíóòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è îòêðûòü ãëàçà, è ýòî áóäåò ïðåêðàñíî ðàáîòàòü. Âñå æå ìíå ýòîò ñïîñîá êàæåòñÿ î÷åíü ðåçêèì, à ÿ ïðåäïî÷èòàþ ìÿãêîñòü. ß äóìàþ, ÷òî äëÿ ÷åëîâåêà ëó÷øå, åñëè îí áóäåò âûõîäèòü èç òðàíñà ïîñòåïåííî, ñ òîé ñêîðîñòüþ, êîòîðàÿ ñîîòâåòñòâóåò åãî òåìïåðàìåíòó. Îäíàêî òàêîé ïîäõîä òîæå äîëæåí èìåòü ðàçóìíûå ïðåäå�ëû, áóäåò î÷åíü íåóäîáíî, åñëè âñÿ ýòà ïðîöåäóðà çàéìåò 60 ìèíóò.

Ñåé÷àñ âû óæå ìîæåòå ñ÷èòàòü ñåáÿ ýêñïåðòîì ïî ãèïíîçó, íî, íàâåðíîå, âàñ îäîëåâàåò ñòðåìëåíèå ñòàòü êåì-òî áîëüøèì. Òîãäà — ñëåäóþùàÿ ãëàâà. Â íåé ÿ ðàññêàæó ïðî íåêîòîðûå èíòåðåñíûå ôåíîìåíû ãèïíîçà.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>- Ñåàíñ íà÷èíàåòñÿ ñ áåñåäû ìåæäó ãèïíîëîãîì è êëèåíòîì (âàìè).

>  Èíäóêöèÿ ñïîñîáñòâóåò âûçîâó ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

>  Âî âðåìÿ ãèïíîçà âû ïîëó÷àåòå âíóøåíèÿ.

>  Âû èìååòå ïîëíîå ïðàâî ó÷àñòâîâàòü â ñîñòàâëåíèè âíóøåíèÿ.

>• Ãèïíîç — ýòî î÷åíü ïðèÿòíîå ñîñòîÿíèå, íî âû íå ìîæåòå îñòàòüñÿ â íåì

íàâñåãäà. > Ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, åñëè åãî ïðàâèëüíî ïðîâåñòè, ïîìîæåò

çàêðåïèòü ðåçóëüòàò ñåàíñà íà äëèòåëüíûé ñðîê.

Ãëàâà 4

Ñòðàííûå

âåùè ïðîèñõîäÿò

Â ýòîé ãëàâå:

>  Èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà äëÿ ïðîÿñíåíèÿ âàøåãî áóäóùåãî è èññëåäîâàíèÿ ïðîøëîãî

> Çäåñü è òàì â îäíî âðåìÿ

>  Èçëå÷åíèå ïðîøëûõ òðàâì

>  Èçáàâëåíèå îò íåæåëàòåëüíûõ ïðèâû÷åê >• Àâòîìàòè÷åñêèå äâèæåíèÿ

Âî âðåìÿ ãèïíîçà âàø ðàçóì ìîæåò òâîðèòü èíòåðåñíûå âåùè. Åñëè âû è âàø ãèïíîëîã ðåøèëè èññëåäîâàòü íåêîòîðûå ïðèåìû èç áîãàòîãî àðñåíàëà òåõíèê ãèïíîçà, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü ñåáÿ äåéñòâóþùèì ïîäîáíî ìàëåíüêîìó ðå�áåíêó, èëè, íàîáîðîò, âû ñòàíåòå ãîâîðèòü, êàê ïîæèëîé ÷åëîâåê. Âû ìîæåòå âîîáðàçèòü, ÷òî èãðàåòå â ìÿ÷, ïåðåïóòàòü ñåãîäíÿøíèé äåíü ñ â÷åðàøíèì èëè ñ çàâòðàøíèì, à âìåñòî ÷ëåíîðàçäåëüíîé ðå÷è âû áóäåòå òîëüêî ãðîçèòü ïàëü�÷èêîì. Âñå ýòè èíòåðåñíûå ñîáûòèÿ ïðîèçîéäóò, òîëüêî åñëè âû äàäèòå ñâîå ñîãëàñèå ãèïíîëîãó. Ïðîÿâèòå æåëàíèå, è âñå ýòî ïîìîæåò âàì äîñòè÷ü âàøèõ Öåëåé. Äà, êàê ýòî íè ñòðàííî, ó êàæäîé èç ýòèõ òåõíèê ñóùåñòâóåò ñâîå íàçíà�÷åíèå. Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ îäíîé èç íèõ, ÷òîáû ñòàòü ñ÷àñòëèâåé è çäîðîâåé.

Âû äóìàåòå, äåòñêèå øóòêè íå ìîãóò ñîäåéñòâîâàòü èçìåíåíèþ æèçíè? ×è�òàéòå, è âû èçìåíèòå âàøå ìíåíèå.
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Âçãëÿä â áóäóùåå

Ëå÷àùèé âðà÷ Ìàðèè ïðåäïèñàë åé áåññîëåâóþ äèåòó. Ìàðèÿ ïðåêðàñíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàëà: “Ïî÷åìó ÿ äîëæíà èñòÿçàòü ñåáÿ, âåäü òîëüêî àíàëèç êðîâè íå â ïîðÿäêå, à íå ÿ?” Â áåñåäå ñî ìíîé äîêòîð çàâåðèë, ÷òî Ìàðèÿ òÿæåëî çàáîëå�åò, åñëè íå èçìåíèò ñâîè ïðèâû÷êè â åäå.

Äîêòîð äîëãî áåñåäîâàë îá ýòîì ñ Ìàðèåé. Ìóæ òîæå ïûòàëñÿ åå óáåäèòü. Äåòè, ñåñòðà, ñîñåäêà, ñîñëóæèâöû — âñå ñòàðàëèñü äîñòó÷àòüñÿ äî íåå. Íî òùåòíî. Êàê ïðàâèëî, ãèïíîç â òàêèõ ñëó÷àÿõ — ïîñëåäíÿÿ íàäåæäà. Äëÿ Ìàðèè ñóùåñòâîâàëà ðåàëüíàÿ óãðîçà, ïîýòîìó åé ñêàçàëè: “Åñëè òû íå ïîääàåøüñÿ íà�øèì óãîâîðàì, ìû îòïðàâèì òåáÿ ê ãèïíîëîãó”.

Ìàðèÿ íå ïîääàâàëàñü, à ñåìüÿ î÷åíü ïåðåæèâàëà çà íåå, è ïîýòîìó òåïåðü îíà çäåñü — ó ìåíÿ â îôèñå.

Ìàðèÿ: ß âñåãäà äóìàëà, ÷òî áåç ìîåãî æå�ëàíèÿ ãèïíîëîã íè÷åãî ñî ìíîé ñäåëàòü íå ìî�æåò, òîãäà çà÷åì ÿ çäåñü?

Ð.Ò.: Õîðîøèé âîïðîñ. Âû çäåñü ïîòîìó, ÷òî èìåííî çäåñü ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü ïî�ìî÷ü ñåáå èçìåíèòü ñâîé îáðàç æèçíè, çàõî�òåòü ïèòàòüñÿ ñîîòâåòñòâåííî íåîáõîäè�ìîé âàì äèåòå.

Ìàðèÿ: Ñîìíåâàþñü. Åñëè áû ÿ õîòåëà, ÿ áû óæå ýòî îñóùåñòâèëà. ß î÷åíü ðåøèòåëü�íûé ÷åëîâåê: åñëè ÿ õî÷ó ÷òî-ëèáî ñäåëàòü, ÿ ýòî ñäåëàþ.

Ð.Ò.: Âû êîãäà-íèáóäü ìåíÿëè ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ? Èíîãäà ó ëþäåé ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå èäåè, ìåíÿåòñÿ òî÷êà çðåíèÿ. Èíîãäà ýòî âñå ïðîèñõîäèò âî âðåìÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà. Ìû ïðîäîëæèëè ðàçãîâîð. ß óçíàëà, ÷òî Ìàðèÿ — îòëè÷íûé ïîâàð è ìàñòåðñêè âîäèò

ìîòîöèêë. Îíà ëþáèò òàíöåâàòü è åæåíåäåëüíî èãðàåò â òåííèñ. Îíà íå îáìà�íûâàëà, êîãäà óòâåðæäàëà, ÷òî ïðåêðàñíî ñåáÿ ÷óâñòâóåò.

Ó íåå äåéñòâèòåëüíî íå áûëî çàìåòíî íèêàêèõ ïðèçíàêîâ íàäâèãàþùåé�ñÿ ïî÷å÷íîé áîëåçíè, ñòîëü î÷åâèäíîé èç àíàëèçîâ êðîâè. Îäíàêî àíàëèç ïðîâîäèëè íåñêîëüêî ðàç, è íèêàêîé îøèáêè íå áûëî — ó Ìàðèè áûëè ïðî�áëåìû.

Ó Ìàðèè áûëà çàìóæíÿÿ äî÷ü è ñûí, ñîáèðàâøèéñÿ æåíèòüñÿ. Âíà÷àëå îíà íå ëþáèëà çÿòÿ, íî ïîòîì îí åé ïîíðàâèëñÿ. ß ñïðîñèëà, êàê ïîëó÷èëîñü òàê, ÷òî îíà èçìåíèëà ñâîå ìíåíèå? Îíà îòâåòèëà, ÷òî óâèäåëà, êàê çÿòü ñòàðàåòñÿ ñäå�ëàòü ïðèÿòíîå æåíå. Îí ñîãëàñèëñÿ èçìåíèòü ïðè÷åñêó (ïîäñòðè÷ü äëèííûå âî-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ïðîôåññèîíàëüíûå ñïåöèàëèñ�òû, ïðèíàäëåæàùèå ê òðàäèöèîí�íîé ìåäèöèíå, â îáùåì, ñîãëàñ�íû ñ òåì, ÷òî ïåðåä îáðàùåíèåì ê âðà÷ó ñëåäóåò ñõîäèòü ê ãèïíî�ëîãó, íî íèêòî íå çíàåò, êàê ñäåëàòü ãèïíîç ìåíåå ïóãàþùèì è áîëåå äîñòóïíûì. Ó âàñ åñòü êàêèå-íèáóäü èäåè? Ïîãîâîðèòå ñ âàøèì âðà÷îì.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Íàñòàèâàéòå, ÷òîáû âàø ãèïíîëîã óäåëÿë âðåìÿ äëÿ áîëåå ãëóáîêî�ãî çíàêîìñòâà ñ âàìè. Èíà÷å, äàæå åñëè ãèïíîëîã ïðåêðàñíî âëàäååò èíäóêöèåé, âñå óñïåõè ñåàíñà ìî�ãóò áûòü íå ñòîëü ïîëåçíû. ×åì áîëüøå ãèïíîëîã çíàåò î âàøåé åæåäíåâíîé æèçíè, òåì áîëåå áëèçêî âû ïðèìåòå âíóøåíèå, è îíî áóäåò áîëåå äåéñòâåííî.

ëîñû) ðàäè ñàìîé Ìàðèè. À åùå îí ïî-íàñòî�ÿùåìó öåíèò, êîãäà Ìàðèÿ ãîòîâèò âîñêðåñ�íûé îáåä.

Ìàðèÿ ñòàëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñâîáîäíî. Îíà ïåðåñòàëà äåðæàòü ðóêè ñêðåùåííûìè íà ãðóäè è ñîãëàñèëàñü “äàòü ýòîé ñóìàñøåä�øåé èäåå øàíñ”.

Ê ñ÷àñòüþ, Ìàðèÿ îêàçàëàñü î÷åíü ãèïíà-áåëüíîé, è ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò îíà óæå áûëà ãëóáîêî ïîãðóæåíà â âîîáðàæàåìóþ êàðòèíó â åå ãîëîâå. Òîãäà ÿ ïðåäëîæèëà ïðî�ãóëÿòüñÿ ïî áóäóùåìó, è ìû ïðèñòóïèëè ê òî�ìó, ÷òî íàçûâàåòñÿ “ïðîãðåññèÿ âîçðàñòà”.

Ð.Ò.: Ó âàñ ïðåêðàñíîå âîîáðàæåíèå, è ÿ áó�äó î÷åíü ðàäà, åñëè âû ñìîæåòå óâèäåòü ñåáÿ

è ìóæà, èãðàþùèìè â òåííèñ âìåñòå ñ äî÷å-    ^-----------------------------------^

ðüþ è åå ìóæåì. Ïîæàëóéñòà, êèâíèòå, êîãäà

òàêàÿ êàðòèíà ïðåäñòàíåò ïåðåä âàìè. (Ìàðèÿ êèâíóëà.) Õîðîøî, òåïåðü ïî�ëþáóéòåñü, êàê âû ðèòìè÷íî äâèãàåòåñü. Íàñëàæäàéòåñü, íàáëþäàÿ, êàê âû çà�ìå÷àòåëüíî èãðàåòå. Äàéòå ìíå çíàòü, êîãäà âû ïðåêðàòèòå èãðàòü.

Ãëàçà Ìàðèè áûëè çàêðûòû è, êàçàëîñü, áûñòðî äâèãàëèñü, âîçìîæíî, ñëå�äóÿ çà ìÿ÷îì. Îíà êèâíóëà, ÿ è íå îïðåäåëèëà òî÷íî, êàê îíà äîëæíà ñîîáùèòü ìíå î ñâîåé ãîòîâíîñòè ñëåäîâàòü äàëüøå.

Ð.Ò.: Òåïåðü ÿ áû õîòåëà, ÷òîáû âû óâèäåëè ñåáÿ íà êîðòå ñïóñòÿ ïàðó ëåò. Âîçìîæíî, âàøè äî÷ü è çÿòü âìåñòå ñ ðåáåíêîì ïðîãóëèâàþòñÿ íåâäàëåêå. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ èãðàþùåé è âñïîìíèòå ñëîâà âàøåãî äîêòîðà î òîì, ÷òî ÷åðåç ïàðó ëåò ó âàñ áóäóò ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Êèâ�íèòå, ïîæàëóéñòà, êîãäà âû çàâåðøèòå èãðó.

Ìàðèÿ íå êèâíóëà, âìåñòî ýòîãî ÷åðåç íå�ñêîëüêî ìèíóò ïî åå ëèöó ïðîáåæàëà ìðà÷�íàÿ òåíü, è ñëåçû ïîòåêëè ïî ùåêàì.

Ð.Ò.: ß âèæó, ÷òî âû íåñ÷àñòëèâû. Íî ïðåæäå, ÷åì ìû ïîãîâîðèì î âàøåì íåñ÷àñòüå, îñòàâüòå, ïîæàëóéñòà, êîðò è, âîñïîëüçîâàâ�øèñü ñâîèì ïðåêðàñíûì âîîáðàæåíèåì, ïðåä�ñòàâüòå ñåáÿ òàíöóþùåé íà ñâàäüáå ñûíà ñïóñòÿ ïîëòîðà ãîäà ñ äàííîãî ìîìåíòà. Ñëó�øàéòå ìóçûêó, ñìîòðèòå íà ãîñòåé. Âçãëÿíè�òå íà æåíèõà è íåâåñòó. À òåïåðü ïðåäñòàâü�òå, êàê âû òàíöóåòå ñ ìóæåì. È, ïîæàëóéñòà,

Ãèïíîñëîâàðü

Ïðîãðåññèÿ âîçðàñòà — ýòî ãèï�íîòè÷åñêè âûçâàííûé ïðîöåññ, ïðè êîòîðîì åñòü âîçìîæíîñòü óâèäåòü, êàêèìè ìîãóò áûòü ïî�ñëåäñòâèÿ âàøåãî íàñòîÿùåãî ïîâåäåíèÿ â áóäóùåì, è ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âàì óäàñòñÿ èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé âî âðåìÿ ãèïíîçà ñëåçÿòñÿ ãëàçà èç-çà òîãî, ÷òî îíè íàõîäÿòñÿ â ðàññëàáëåí�íîì ñîñòîÿíèè. Åñëè ÷åëîâåê ïëà÷åò îòòîãî, ÷òî óâèäåë ãðóñò�íóþ êàðòèíó, ñëåçû âñåãäà ëüþò�ñÿ èç îáîèõ ãëàç è äîñòàòî÷íî ïîñòîÿííî. Ñëåçèíêè èç ðàññëàá�ëåííûõ ñëåçíûõ êàíàëîâ êàïàþò ðåäêî è íåîáÿçàòåëüíî èç äâóõ ãëàç ñðàçó.

íå çàáûâàéòå ñëîâà äîêòîðà î âàøåì ñàìî�÷óâñòâèè â ýòî âðåìÿ. Íàñëàæäàéòåñü ïðàçä�íèêîì, à êîãäà çàêîí÷èòå òàíöåâàòü, ïîæà�ëóéñòà, êèâíèòå.

Òåïåðü Ìàðèÿ ïëàêàëà, åå ãëàçà áûëè çà�êðûòû, íà ëèöå îñòàâàëîñü íàïðÿæåííîå âû�ðàæåíèå. ß ñòàëà ãîâîðèòü åé î ãðóñòè è ïî�èíòåðåñîâàëàñü: ãðóñòíî ëè åé îòòîãî, ÷òî îíà óâèäåëà ñåáÿ â áóäóùåì áîëüíîé è íå ñïîñîáíîé äåëàòü òî, ÷òî îíà ëþáèò? Îíà êèâíóëà. ß ñïðîñèëà, åñòü ëè ó íåå æåëàíèå èçìåíèòü áóäóùåå? Îíà îïÿòü êèâíóëà, è òîãäà ÿ ïðîäîëæèëà.

Ð.Ò.: Âû óâèäåëè ñâîå áóäóùåå ñ ó÷åòîì âà�øèõ ñåãîäíÿøíèõ ïðèñòðàñòèé ê åäå. À òå�ïåðü äàâàéòå äîïóñòèì, ÷òî âû âäðóã ðåøè�ëè èñêëþ÷èòü ñîëü èç ñâîåãî ðàöèîíà. Ïóñòü ýòó ïðèâû÷êó âû ñòàíåòå âûðàáàòûâàòü ÷å�ðåç íåñêîëüêî äíåé èëè æå ïðÿìî íà ñëåäóþùåé íåäåëå ïîñëå íàøåãî îáùåíèÿ. Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, ÷òî âñêîðå íà÷íåòå ïèòàòüñÿ ïî-èíîìó, ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñâîþ äî÷ü, åå ìóæà ñ íîâîðîæäåííûì ðåáåíêîì. Ïîñìîòðèòå, êàê îíè ñ÷àñòëèâû. Îíè èäóò â âàøó ñòîðîíó — âû ñ ìóæåì ïîäæèäàåòå èõ íà òåííèñíîì êîðòå. Ïîñìîòðèòå, êàê îíè óõàæèâàþò çà ñïÿùèì ðåáåíêîì. Äàëüøå îíè çàõîäÿò íà êîðò, ïðèâåòñòâóþò âàñ, è âû íà÷èíàåòå èãðàòü ïàðà íà ïàðó. Ïîæàëóéñòà, ïîëþáóéòåñü ñîáîé âî âðåìÿ èãðû. Ïîìíèòå, ÷òî âû ïè�òàëèñü ïî íîâîé äèåòå óæå áîëüøå ãîäà äî ýòîãî ìàò÷à. Íàñëàæäàéòåñü ñâîåé èãðîé. Ïîæàëóéñòà, êèâíèòå, êîãäà âû çàêîí÷èòå èãðó.

Ãëàçà Ìàðèè çàäâèãàëèñü, îíà óëûáàëàñü, îíà îòëè÷íî ïðîâîäèëà âðåìÿ. Îò ñëåç íå îñòàëîñü è ñëåäà. Ïðîøëî îêîëî 3 ìèíóò, è îíà êèâíóëà. (ß ãîâîðèëà, ÷òî ãèïíîëîãó íóæíî òåðïåíèå.)

Ð.Ò.: Òåïåðü äàâàéòå ïîéäåì íà ñâàäüáó âàøåãî ñûíà, íà òàíöû. Ñëóøàéòå ìóçûêó, ñìîòðèòå, êàê âû äâèãàåòåñü. Âû âåëèêîëåïíûé òàíöîð. Çàìå÷àòåëü�íî, ÷òî äâà ãîäà íàçàä âû îòêàçàëèñü îò ñîëè. Âû î÷åíü õîðîøî ïðîæèëè ýòî âðåìÿ. Âû î÷åíü ìîëîäî âûãëÿäèòå è î÷åíü ýíåðãè÷íî òàíöóåòå. Äàéòå ìíå çíàòü, êîãäà òàíåö îêîí÷èòñÿ.

Ìàðèÿ êèâíóëà. Îíà óëûáàëàñü è äî ñèõ ïîð áûëà â ãëóáîêîì òðàíñå. ß ïðî�äîëæèëà ðàçâèâàòü èäåþ ïóòåøåñòâèÿ â áóäóùåå.

Ð.Ò.: Ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå, êàêîé âû áóäåòå ÷åðåç 10 ëåò. Âîîáðàçèòå ñâîé îáðàç íà òåëåýêðàíå, ÿñíî ðàññìîòðèòå ñåáÿ. À òåïåðü ðàçäåëèòå ýêðàí íà äâå ÷àñòè: íà îäíîé âû âèäèòå ñåáÿ, êàêàÿ âû ñåé÷àñ; íà äðóãîé — íà 10 ëåò ñòàðøå. Âû-÷åðåç-10-ëåò ñìîòðèòå íà ñåáÿ òàêóþ, êàê âû ñåé÷àñ. Åñëè âûïðè-

Ãëàâà 4 > Ñòðàííûå âåùè ïðîèñõîäÿò

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äîêòîð Ìèõàèë ßïêî — êëèíè÷åñ�êèé ïñèõîëîã è áîëüøîé àâòîðè�òåò â ãèïíîçå — ñêàçàë, ÷òî êðà�ñîòà ïðîãðåññèè âîçðàñòà â òîì, ÷òî “îíà ìîæåò ïîìî÷ü ñòàòü ïðåäóñìîòðèòåëüíûì, ïîêà åùå ìîæíî ÷òî-òî ïðåäóñìîòðåòü”.

ñëóøàåòåñü, âû óñëûøèòå, ÷òî ñòàðøàÿ ãî�âîðèò ìëàäøåé. Ìíå êàæåòñÿ, îíà äîëæíà áëàãîäàðèòü âàñ.

È ñíîâà ìíå ïðèøëîñü ïðîÿâèòü òåðïå�íèå. Ïðîøëî äâå èëè òðè ìèíóòû. Êîãäà Ìà�ðèÿ êèâíóëà (î ÷åì ÿ åé íå íàïîìèíàëà), ÿ ïî�èíòåðåñîâàëàñü, ïðèçíàòåëüíà ëè îíà ñòàð�øàÿ ñåáå ìëàäøåé. Îíà ñíîâà êèâíóëà, è ÿ ïðåäïîëîæèëà, ÷òî îíà, äîëæíî áûòü, ãîðäèò�ñÿ ñîáîé. Îíà óëûáíóëàñü. ß ñòàëà ãîâîðèòü åé ïðî çÿòÿ è ïðî òî, êàê îíà îòíîñèëàñü ê íå�ìó ðàíüøå è êàê èçìåíèëà òåïåðü ñâîå ìíå�íèå, è âñêîðå íà÷àëà âûâîäèòü åå èç ãèïíîòè�÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. ×åðåç 10 ìèíóò Ìàðèÿ î÷- v                                      " íóëàñü, è ïðîãðåññèÿ âîçðàñòà çàâåðøèëàñü.

Ìóæ Ìàðèè äîæèäàëñÿ åå â ïðèåìíîé, è, êîãäà Ìàðèÿ âûøëà, îí ïîèíòåðå�ñîâàëñÿ, êàê âñå ïðîøëî. ß ñëûøàëà åå îòâåò: “Âñå áûëî çàìå÷àòåëüíî, íî òîëü�êî ìíå ïðèäåòñÿ äîæèäàòüñÿ ñðåäû, ÷òîáû íà÷àòü áåññîëåâóþ äèåòó”.

ß íå ïðèêàçûâàëà Ìàðèè íà÷àòü íîâîå ïèòàíèå ñ îïðåäåëåííîãî äíÿ. Îíà ïðîòèâèëàñü êàêîìó-ëèáî ïðèíóæäåíèþ, ïîýòîìó ÿ ëèøü ïîäñêàçàëà åé, ÷òî âñêîðå îíà ñìîæåò íàéòè ïîäõîäÿùèé äåíü, ÷òîáû íà÷àòü. ß íå ðåêîìåíäîâàëà åé èìåííî ñðåäó, íî îíà ìîãëà çàïëàíèðîâàòü ýòîò äåíü, êîãäà íàõîäèëàñü ïîä ãèïíîçîì.

Ïðîãðåññèÿ âîçðàñòà ìîæåò âàì î÷åíü ïîìî÷ü, òàê êàê îíà ïîçâîëÿåò îïòè�ìèñòè÷íî îòíîñèòüñÿ ê ðåçóëüòàòàì ñâîèõ ñòàðàíèé. Êðîìå òîãî, âåñåëî ïðåä�ñòàâëÿòü ñåáÿ íà áóäóùèõ ñåìåéíûõ ïðàçäíèêàõ è ñ÷àñòëèâûõ ñîáûòèÿõ.

Èññëåäîâàíèå ïðîøëîãî

Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå. Çà÷åì ýòî âàì ìîæåò áûòü íóæíî? Íà ýòî ìîãóò áûòü äâå îñíîâíûå ïðè÷èíû:

1. Îáåçâðåäèòü òðàâìó.

2. Ïðèïîìíèòü çàáûòîå.

Âñå ýòî äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ òàê íàçûâàåìîé ðåãðåññèè âîçðàñòà (âðåìå�íè), â òå÷åíèå êîòîðîé ãèïíîëîã ñîïðîâîæäàåò âàñ íàçàä âî âðåìåíè è ïîìîãà�åò íàðèñîâàòü êàðòèíêè èç âàøåãî ïðîøëîãî. Åñòü äàæå òàêèå ãèïíîëîãè, êîòî�ðûå áåðóòñÿ ïðîãóëÿòüñÿ ñ âàìè â òå âðåìåíà, êîãäà âû åùå íå ðîäèëèñü. (×è�òàéòå ïðî ãèïíîëîãîâ, âåðÿùèõ â ïðîøëûå æèçíè è ñ÷èòàþùèõ âîçìîæíûì ÷òî-ëèáî îá ýòîì óçíàòü, â ãëàâå 23 “Îäíàæäû âû áûëè óòêîé”.) Íî ÿ ýòèì íå çà�íèìàþñü. ß äîâîëüñòâóþñü òåì, ÷òî ìîè êëèåíòû ìîãóò âåðíóòüñÿ â äåòñòâî (âîçâðàùåíèå â ìàòêó èëè â ñðåäíèå âåêà ÿ íå ñ÷èòàþ ñòîëü íåîáõîäèìûì).
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Âîçìîæíî, âû ñàìè ïðîäåëûâàëè ðåãðåññèþ âîçðàñòà. Ñëó÷àëîñü ëè ñ âàìè, ÷òî:

> Ïðîñìàòðèâàÿ ñòàðûå ôîòîãðàôèè, âû ïîãðóæàëèñü â âîñïîìèíàíèÿ î ñåáå?

>• Óñëûøàâ ïåñíþ, êîòîðàÿ áûëà ïîïóëÿðíà ìíîãî ëåò íàçàä, âû âäðóã ïî�÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ìîëîæå è ýíåðãè÷íåé?

> Âäûõàÿ çàïàõ èç ïðîøëîãî, — âîçìîæíî, äóõè òåòóøêè Êëàðû, ìàìèí îâîùíîé ñóï èëè çàïàõ ÷åðäàêà, — âû âäðóã íà÷èíàëè äóìàòü î ñâîåì äåòñòâå?

"> Ïîïðîáîâàâ êàêîå-òî êóøàíüå, âû ïåðåíîñèëèñü â îïðåäåëåííîå âðåìÿ è ìåñòî?

Ñ ïîìîùüþ ÷óâñòâ è îùóùåíèé ãîðàçäî ëåã÷å âñïîìíèòü ïðîøëûå ïåðåæè�âàíèÿ.

Èçáàâëåíèå îò òðàâìû

Âðåìåííàÿ ðåãðåññèÿ ìîæåò îòïðàâèòü âàñ â ïðîøëîå ê ïóòàþùèì, òðàâìèðó�þùèì ñîáûòèÿì è ïîìî÷ü ñïðàâèòüñÿ ñ îòðèöàòåëüíûìè ïîñëåäñòâèÿìè.

Ïðåæäå ÷åì âû íà÷íåòå îæèâëÿòü ñâîå ïðîøëîå, âàì è âàøåìó ãèïíîëîãó íåîáõîäèìî ðåøèòü, êàê âû áóäåòå çàùèùàòüñÿ. Âîçìîæíî ýòî áóäåò òàê:

> Âû áóäåòå òîëüêî íàáëþäàòåëåì, à íå ó÷àñòíèêîì.

>• Ó âàñ ñ ñîáîé áóäåò îðóæèå.

> Âû ÷òî-òî ñêàæåòå, ÷òî íå ìîãëè ñêàçàòü ðàíüøå.

> Âû áóäåòå äåéñòâîâàòü ïî îïðåäåëåííîìó ïëàíó, êîòîðûé ïîìîæåò èçìå�íèòü ïîñëåäñòâèÿ ïðîèçîøåäøåãî.

Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, âàø ãèïíîëîã çàãèïíîòèçèðóåò âàñ, è âû áóäåòå ãîòîâû îòïðàâèòüñÿ íàçàä âî âðåìåíè:

1.  Ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ ìåñÿö íàçàä, ãîä íà�çàä è, íàêîíåö, êàê ðàç ïåðåä òðàâìèðóþùèì îïûòîì.

2. Íàïîìèíàÿ ñåáå î òîì, ÷òî âû íàõîäè�òåñü â óþòíîì îôèñå âìåñòå ñ ãèïíîëîãîì, ãî�òîâûì âñåãäà ïðèéòè íà ïîìîùü.

3.  Èñïîëüçóÿ óæå îãîâîðåííûå òåõíèêè, ïîìîãàþùèå äåòàëüíî ïðåäñòàâèòü ñîáûòèÿ.

4.  Áåñåäóÿ ñ ãèïíîëîãîì î òîì, êàêîé íî�âûé âûõîä âû âèäèòå èç òðàâìèðóþùåé ñèòó�àöèè. Ýòî ìîæíî äåëàòü è â òðàíñå, è â îáû÷�íîì ñîñòîÿíèþ

Ðåãðåññèÿ âîçðàñòà ïîëåçíà äëÿ ãèïíîòå�ðàïèè, êîãäà òåðàïåâò õî÷åò, ÷òîáû âû ïðîðà-

Ãèïíîñëîâàðü

Êîãäà çàãèïíîòèçèðîâàííûé êëè�åíò ïîëó÷àåò èíñòðóêöèþ âåð�íóòüñÿ â ñâîå ïðîøëîå, ïðåäñòà�âèòü è çàíîâî àêòèâíî ïåðåæèòü çàäàííûé îòðåçîê âðåìåíè — ýòî íàçûâàåòñÿ ðåãðåññèåé âîçðàñòà èëè âðåìåíè.
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áîòàëè ñâîè ÷óâñòâà è âîñïîìèíàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ òðàâìîé. Ïðè÷åì ïåðåæèâà�íèå ïðîøëîãî îïûòà ïðîèñõîäèò íå ïðîñòî â âàøåé ïàìÿòè, à òàê, ñëîâíî âû ñíîâà ó÷àñòâóåòå â òåõ ðåàëüíûõ ñîáûòèÿõ.

Ïîìíèòå íàøåãî íàäåæíîãî ïîìîùíèêà — ïåðåôîðìóëèðîâàíèå? Ðåãðåñ�ñèÿ âðåìåíè äàåò ïðåêðàñíóþ âîçìîæíîñòü âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ìåòîäîì.

Îäíàæäû êî ìíå íà ïðèåì ïðèøåë Ôèë. Ó íåãî áûëî äëèòåëüíîå ðàññòðîéñò�âî — îí äî ñèõ ïîð íå ìîã çàáûòü äåíü, êîãäà îí óåçæàë èç äîìà, ïîñëå òîãî êàê ñîñòîÿëñÿ ðàçâîä. Åãî ñûí áûë î÷åíü çîë è ðàçäðàæåí, è Ôèë íå ìîã ïðîñòèòü ñå�áå, ÷òî ðàçâåëñÿ ñ æåíîé è ðàçðóøèë ñåìüþ. Òåïåðü è îí, è åãî áûâøàÿ æåíà íà�øëè ñåáå ñïóòíèêîâ æèçíè. È ñûí âðîäå áû ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðåêðàñíî, íî Ôèë ïðîñûïàåòñÿ ñðåäè íî÷è îò ìó÷åíèé, ñíîâà è ñíîâà ïðîæèâàÿ ñöåíó ñâîåãî óõî�äà èç ñåìüè. Ñ ïîìîùüþ âðåìåííîé ðåãðåññèè Ôèë ñíîâà ïåðåæèë ñâîé óõîä.

ß ñêàçàëà åìó, ÷òî ðåàêöèÿ åãî ñûíà áûëà ñîâåðøåííî íîðìàëüíîé è óìåñò�íîé. Çëîñòü è ðàçäðàæèòåëüíîñòü ÿ ïåðåôîðìóëèðîâàëà, óâåðèâ Ôèëà â òîì, ÷òî ýòè ýìîöèè ëèøü ñâèäåòåëüñòâî ãëóáîêîé ïðèâÿçàííîñòè ñûíà ê îòöó. Ôèë ïðè�íÿë âíóøåíèå, î÷íóëñÿ ñ áîëåå ëåãêèì ñåðäöåì è ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü ïîçâî-ëíèë ìíå, ÷òîáû âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü. Îí ñêàçàë, ÷òî ê íåìó âåðíóëñÿ ñîí, à ýãî ñûí áëàãîäàðåí åìó çà òî, ÷òî “îí óñïîêîèëñÿ è ñ íèì ñòàëî ëåã÷å îáùàòüñÿ”.

âîçâðàùåíèå çàáûòûõ ÷óâñòâ

|Ñ ïîìîùüþ ðåãðåññèè âðåìåíè âû ìîæåòå âåðíóòü òå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû èñïû�òàëè â ïðîøëîì. Ìîÿ êëèåíòêà Ñèëüâèÿ ñòðàäàëà îò ñåðüåçíîé äåïðåññèè, à ñåé�÷àñ ÷óâñòâîâàëà ïîëíóþ áåçíàäåæíîñòü èç-çà òîãî, ÷òî ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå |ïåðåñòàëî äàâàòü êàêèå-ëèáî ðåçóëüòàòû. Îíà íå õîòåëà ïðèíèìàòü íîâûå àíòèäå-|ïðåññàíòû, çàÿâëÿÿ: “×òî òîëêó? ß íèêîãäà íå áûëà äîâîëüíà è íèêîãäà íå áóäó”.

Â òå÷åíèå ðåãðåññèè âîçðàñòà Ñèëüâèÿ ñìîãëà âñïîìíèòü, êàê îíà áûëà äîâîëü-|íà æèçíüþ íåñêîëüêî ëåò íàçàä. Îíà ïðåäîñòàâèëà ñåáå íåîïðîâåðæèìûå äîêàçà�òåëüñòâà, ÷òî òîæå ìîæåò íàñëàæäàòüñÿ æèç�íüþ è ïðîâîäèòü äíè áåç äåïðåññèè. Îíà ïðî�áèëà çàíîâî îäèí èç ñ÷àñòëèâûõ ýïèçîäîâ. Îíà [âñïîìíèëà âñå è âñå äåòàëè ïðîèñøåäøåãî. Ïî�äðîáíîå ÿðêîå âîñïîìèíàíèå, ñëó÷àþùååñÿ âî |âðåìÿ ãèïíîçà, íàçûâàåòñÿ ãèïåðìíåçèÿ.

Èíîãäà êëèåíòû õîòÿò îæèâèòü î÷åíü ðàí-|íèå âîñïîìèíàíèÿ. ß ïîìîãàþ èì ñäåëàòü ýòî, ââîäÿ èõ â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå è ïðåäëà�ãàÿ ïðèïîìíèòü ñëåäóþùåå:

> Êàê îíè îòìå÷àëè äíè ðîæäåíèÿ, íà÷è�íàÿ ñî âçðîñëîãî âîçðàñòà è âîçâðàùà�ÿñü ê äåòñòâó.

Ãèïíîñëîâàðü

Ãêïåðìíåçèåé íàçûâàþò ôåíî�ìåí âîçâðàùåíèÿ ïîñðåäñòâîì ãèïíîçà âîñïîìèíàíèé î êàêîì-òî äàâíî ïðîøåäøåì ñîáûòèè .âî âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ.
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> Ïåðâûé ó÷åáíûé äåíü â êàæäîì ó÷åáíîì ãîäó.

> Çíà÷èòåëüíûå ñîáûòèÿ èç æèçíè ñåìüè: ðîæäåíèå, ñìåðòü, ïåðååçä íà íîâîå ìåñòî ïðîæèâàíèÿ.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Íåêîòîðûå ãèïíîëîãè ðàññêàçûâàþò î ñëó÷àÿõ, êîãäà êëèåíò, ðîäèâøèéñÿ â äðóãîé ñòðàíå, â ñåìüå, ãäå íå ãîâîðèëè ïî-àíãëèéñêè, âî âðåìÿ ðåãðåññèè âîçðàñòà íà÷èíàë ãîâîðèòü íà ÿçûêå ïðåäêîâ. Ìîé êëèåíò Òèì õîòåë ïðèïîìíèòü íåñêîëüêî ñîáûòèé èç ñâîåãî äåòñòâà. Ïîä ãèïíîçîì îí îò÷åòëèâî óâèäåë ñåáÿ ñèäÿùèì íà êóõíå â ðîäíîì äîìå â Âåíãðèè. Êîãäà ÿ ñïðîñèëà, êòî ñèäèò ñ íèì ðÿäîì, îí îòâåòèë ìíå ïî-âåíãåðñêè! ß ïîïðîñèëà åãî çàïîìíèòü âñå, ÷òî îí ñêàçàë ïî-âåíãåðñêè, è ïîòîì, êîãäà âûéäåò èç òðàíñà, ïåðåâåñòè ìíå. Îí òàê è ñäåëàë.

Èíîãäà âçðîñëûå âûñîêîãèïíàáåëüíûå êëèåíòû ðåãðåññèðóþò â äåòñòâî è ïîëíîñòüþ ïåðåâîïëîùàþòñÿ â ñåáÿ èç äàëåêîãî ïðîøëîãî.

Äæîàí áûëà êàê ðàç òàêèì êëèåíòîì. Îíà õîòåëà èññëåäîâàòü îáñòîÿòåëüñò�âà ãèáåëè ñâîåãî îòöà â àâòîêàòàñòðîôå. Åé áûëî 6 ëåò, êîãäà ýòî ñëó÷èëîñü. Äæîàí ðåøèëà çàðàíåå, ÷òî îíà áóäåò ãîâîðèòü âî âðåìÿ òðàíñà. Ó íåå áûëè âî�ïðîñû, êîòîðûå îíà õîòåëà, ÷òîáû ÿ çàäàëà åé, êîãäà îíà âîïëîòèòñÿ â ìàëåíü�êîãî ðåáåíêà. Ìû íà÷àëè ñ âûÿñíåíèÿ åå ìåñòîíàõîæäåíèÿ:.

Ð.Ò.: Êàê òåáÿ çîâóò?

Ä.: Äæîàíè Êîôô (îíà ïðîèçíåñëà ñâîå óìåíüøèòåëüíî-ëàñêàòåëüíîå èìÿ è äåâè÷üþ ôàìèëèþ ìÿãêèì äåòñêèì ãîëîñîì).

Ð.Ò.: Ãäå òû ñåé÷àñ?

Ä.: Ó áàáóøêè.

Ð.Ò.: Ïî÷åìó òû òàì íàõîäèøüñÿ?

Ä.: ß íå çíàþ. Ìàìà êóäà-òî óøëà. Íàì äîìîé ïîçâîíèëà ïîëèöèÿ, è ìàìà ïðèâåëà ìåíÿ ñþäà. Ìàìà ïëàêàëà, è ÿ òîæå õî÷ó ïëàêàòü.

Ð.Ò.: Ýòî íåïëîõî, ïîïëà÷ü.

Ä.: (íà÷èíàÿ ïëàêàòü). Âû äóìàåòå, ýòî íè÷åãî?

Âî âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â òðàíñå Äæîàí ãîâîðèëà è âåëà ñåáÿ êàê øåñòèëåòíÿÿ äåâî÷êà. Ó íåå èçìåíèëîñü âñå: ïîçà, ãîëîñ, ñëîâàðíûé çàïàñ. Êàê òîëüêî îíà î÷íóëàñü, ê íåé ñðàçó âåðíóëèñü âçðîñëûé ãîëîñ è ìàíåðà ïîâåäåíèÿ.
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Äæîàí ïðîÿñíèëà äëÿ ñåáÿ ïîäðîáíîñòè òîãî ðîêîâîãî äíÿ, ïîâëèÿâøåãî íà ìíîãîå â åå æèçíè. Îíà âñïîìíèëà, ÷òî åå áàáóøêà çàïðåòèëà åé ïëàêàòü. Áóäó�÷è âçðîñëîé, Äæîàí ðåäêî ïëàêàëà è, ê åå îãîð÷åíèþ, î÷åíü çëèëàñü íà äåòåé, êîãäà òå íà÷èíàëè ïëàêàòü. ×åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïîñëå ðåãðåññèè âðåìåíè Äæîàí ñîîáùèëà ìíå, ÷òî åå îòíîøåíèå ê ñëåçàì î÷åíü èçìåíèëîñü.

Âî âðåìÿ ðåãðåññèè âîçðàñòà ê òîìó âðåìåíè, êîãäà ïðîèñõîäèëî òðàâìèðó�þùåå ñîáûòèå, ÿ èíîãäà ïîëüçóþñü ñëåäóþùèìè íåïðÿìûìè âíóøåíèÿìè:

>- Âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî òåïåðü âàì íå íóæíî áîëåå äóìàòü îá ýòîì âîñ�ïîìèíàíèè.

> Âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî ïîãîâîðèòå îá ýòèõ âîñïîìèíàíèÿõ â ïîñëåä�íèé ðàç è áîëüøå íå áóäåòå ê íèì âîçâðàùàòüñÿ.

> Ìîæåò áûòü, çàâòðà, ìîæåò, íà ñëåäóþùåé íåäåëå âû îñòàâèòå ýòîò èíöèäåíò ïîçàäè, è îí ïåðåñòàíåò âàñ áåñïîêîèòü.

Â áûñòðîì èçáàâëåíèè îò òðàâìû íåò íèêàêîãî íàñèëèÿ. Âåäü êîãäà ïðèõî�äèò âðåìÿ, ìû âñå ðàâíî çàáûâàåì è òîëüêî î÷åíü ðåäêî, åñëè ýòî âîîáùå ïðî�èñõîäèò, âîçâðàùàåìñÿ ê íåêîòîðûì âîñïîìèíàíèÿì.

Ýìîöèîíàëüíûé ìîñòèê

×óâñòâîâàëè ëè âû êîãäà-ëèáî íåîáúÿñíèìîå áåñïîêîéñòâî è íåóäîáñòâî? Ïðåñëåäóåò ëè âàñ òðåâîãà è ñòðàõ? Èíîãäà â ýòèõ ñëó÷àÿõ ìîæåò ïîìî÷ü ðåã�ðåññèÿ âðåìåíè.

Ýìîöèè èëè ÷óâñòâà, âëàäåþùèå âàìè ñåé÷àñ, ìîãóò óõîäèòü êîðíÿìè â ãëó�áîêîå ïðîøëîå. Ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà âû ìîæåòå âñïîìíèòü âðåìÿ è îáñòîÿòåëü�ñòâà ïåðâîãî ïîÿâëåíèÿ ñâîåé òðåâîãè. Ñâÿçü èñïûòûâàåìûõ ñåé÷àñ ÷óâñòâ ñ ñîáûòèÿìè,  ñïðîâîöèðîâàâøèìè èõ âïåð�âûå, íàçûâàåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì ìîñòèêîì. Ýìîöèîíàëüíûé ìîñòèê — î÷åíü ïîëåçíûé èíñòðóìåíò ãèïíîòåðàïèè.

Èìåííî ñ ïîìîùüþ ðåãðåññèè âðåìåíè Òîíè îñîçíàëà ïðè÷èíó ñâîåãî îòâðàùåíèÿ ê êåò÷óïó. Â äåòñòâå îíà îòäûõàëà â ëåòíåì ëà�ãåðå, ãäå íàä íåé ïîäøóòèëè ñîñåäêè, çàëèâ êåò÷óïîì ïðîñòûíþ íà åå êðîâàòè.

Ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà Òîíè âñïîìíèëà òîò ñîëíå÷íûé äåíü î÷åíü îò÷åòëèâî. Òåì ëå�òîì ó íåå ðîäèëàñü ñåñòðè÷êà, à âíåçàïíîå ïðîèñøåñòâèå ñ êåò÷óïîì åå î÷åíü âîçìó�òèëî, õîòü îíà è íå äóìàëà îá ýòîì ñ òåõ ïîð. Èç ìîåãî îôèñà Òîíè íàïðàâèëàñü ïðÿìî â Ìàêäîíàëäñ çà áîëüøèì áóòåðáðîäîì ñ êåò÷óïîì.

Ãèïíîñëîâàðü

Ãèïíîòåðàïåâò èñïîëüçóåò ýìî�öèîíàëüíûé ìîñòèê, ÷òîáû îñî�çíàòü ñâÿçü ìåæäó äàâíî ìèíóâ�øèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè, âûçâàâ�øèìè ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ, è áåñïðè÷èííûìè ÷óâñòâàìè â íàñòîÿùåå âðåìÿ.
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I

È çäåñü è òàì îäíîâðåìåííî

Ñëó÷àëîñü ëè âàì âåñòè ìàøèíó â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè? Âû çíàåòå ýòî ÷óâñòâî, êîãäà ñîçíàòåëüíî âû íå îáðàùàåòå âíèìàíèÿ íà äîðîãó, íî áåç ïðî�áëåì äîáèðàåòåñü äî ñâîåãî ìåñòà íàçíà÷åíèÿ. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî ó âàñ â ãî�ëîâå ïðîèñõîäèò äâà îäíîâðåìåííûõ ïðîöåññà. Íî îñîçíàåòå âû òîëüêî îäèí èç íèõ. Â îäíî è òî æå âðåìÿ âû íàõîäèòåñü è “òàì”, è “çäåñü”.

Êîãäà îïðåäåëåííûé àñïåêò ìûñëåé èëè ïîâåäåíèÿ ïðîòåêàåò íåçàâèñèìî è êàæåòñÿ íå ñâÿçàííûì ñ îñòàëüíîé ïñèõè÷åñêîé äåÿ�òåëüíîñòüþ, ãîâîðÿò, ÷òî ïðîèñõîäèò äèññî�öèàöèÿ.

Àêòðèñà Äæèíà Äýâèñ, áåñåäóÿ î öåðåìî�íèè âðó÷åíèÿ Îñêàðà ñ äðóãîé àêòðèñîé Ýëåí Õàíò, ñïðîñèëà åå: “Áûëî ëè ó âàñ òàêîå ÷óâñòâî, êàê ó ìåíÿ, êîãäà íàçâàëè èìÿ, è âû âñòàëè è ïîøëè, íå îùóùàÿ ñâîåãî òåëà?”

Äæèíà Äýâèñ î÷åíü âîëíîâàëàñü, è ÷àñòü åå ðàçóìà áûëà íàñòîëüêî ïîãëîùåíà ïåðå�æèâàíèåì äàííîãî ìîìåíòà, ÷òî åå îáû÷íîå îñîçíàíèå ñåáÿ è îêðóæàþùåãî ìèðà ïðèîñ�òàíîâèëîñü. Ýòî è åñòü äèññîöèàöèÿ.

Äèññîöèàöèÿ ïîìîãàåò âàì äîñòèãàòü ïî�ñòàâëåííûõ öåëåé â ãèïíîçå. Íåêîòîðûå ãèï�íîëîãè ñ÷èòàþò, ÷òî êîãäà âû äèññîöèèðóåòå, òî ó âàñ âíóòðè íàõîäèòñÿ ìàëåíüêèé ñêðû�òûé íàáëþäàòåëü, êîòîðûé âñåãäà â êóðñå òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò. Ýòîò ãëóáèííûé íà�áëþäàòåëü ñ÷èòûâàåò èíôîðìàöèþ, îáðàáà�òûâàåò åå è ñîõðàíÿåò â âàøåì ìîçãó, íå ïî�ñâÿùàÿ âàñ â ñâîè äåëà.

Ãèïíîñëîâàðü

Äèññîöèàöèÿ — ýòî ïðîöåññ îò�äåëåíèÿ ñîçíàòåëüíîé ÷àñòè âà�øåãî ìûøëåíèÿ îò áåññîçíà�òåëüíîé. Ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû âíèìàòåëüíû è ñîçíàåòå òîëü�êî îäèí àñïåêò òîãî, ÷òî ïðîèñ�õîäèò ñ âàìè â äàííûé ìîìåíò, è íå çàìå÷àåòå âñåãî îñòàëüíîãî.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äîêòîð Ýðíåñò Õèëãàðä ââåë òåðìèí “ñêðûòûé íàáëþäàòåëü”, îïèñûâàÿ ÷àñòü ëè÷íîñòè, îòâåò�ñòâåííóþ çà îáúåêòèâíîå âîñ�ïðèÿòèå ðåàëüíîñòè, â òî âðåìÿ êàê âû ïîãëîùåíû ñâîèìè ñóáú�åêòèâíûìè ïåðåæèâàíèÿìè.

Ãàëëþöèíàöèè

Âû çíàåòå âñå î ñïîñîáàõ, êîòîðûå ïîçâî�ëÿþò ãèïíîëîãó ïîãðóçèòü âàñ â áîëåå ãëóáî�êîå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ñòèìóëèðóÿ âà�øè ÷óâñòâà è îùóùåíèÿ. Âñïîìíèòå àðîìàò öâåòîâ, âêóñ ëèìîíà, ïðîñëóøèâàíèå ìóçûêè. Âñå ýòè ìàëåíüêèå âíóøåíèÿ ìîãóò óëó÷øèòü è ðàçíîîáðàçèòü âàø ãèïíîòè÷åñêèé îïûò.
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ß òàêæå èñïîëüçóþ ãàëëþöèíàöèè, ÷òîáû ñäåëàòü ïåðåæèâàíèÿ áîëåå ãëó�áîêèìè, êðàñî÷íûìè, äóøåâíûìè.

Îäíàæäû êî ìíå íà ïðèåì ÿâèëñÿ Ìàðê, äëÿ òîãî ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ïðè�âû÷êè êóðèòü.

Êîãäà Ìàðê ïðèøåë â ìîé êàáèíåò, îí ðàññêàçàë, ÷òî åãî îòåö óìåð îò ðàêà ëåãêèõ; ïåðåä ñìåðòüþ îí óìîëÿë Ìàðêà, ñâîåãî åäèíñòâåííîãî ñûíà, áðîñèòü êóðèòü,

Ìàðê âîøåë â òðàíñ, è ÿ ïðîãîâîðèëà åìó îáû÷íûå ñëîâà, êîòîðûå ïðîèçíî�øó â òàêèõ ñëó÷àÿõ. (Ñìîòðè ãëàâó 8 “Òðàíñ ïðîòèâ êóðåíèÿ”.) Íî çàòåì ÿ äîáà�âèëà ãàëëþöèíàöèþ. ß ïîïðîñèëà Ìàðêà ïðåäñòàâèòü âî âñåõ äåòàëÿõ ñâîåãî îòöà, âåðíóâøåãîñÿ ê æèçíè, ÷òîáû ïåðåäàòü ñîîáùåíèå ñâîåìó ëþáèìîìó ñû�íó. ß âíóøèëà Ìàðêó, ÷òîáû îí âíèìàòåëüíî ñëóøàë è ðàçëè÷àë ìíîãî çíà÷è�ìûõ ñëîâ. Åùå ÿ ïðîñèëà åãî ìûñëåííî îñìîòðåòüñÿ âîêðóã — êòî ìîæåò çíàòü, îòêóäà ïîÿâèòñÿ ïîêîéíûé ðîäñòâåííèê.

Ìàðê áûë ïîòðÿñåí. Ïðîøëî ìíîãî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì îí ïîäíÿë ñâîé I áîëüøîé ïàëåö — óñëîâíûé çíàê, î êîòîðîì ìû' çàðàíåå äîãîâîðèëèñü, èíôîð�ìèðóþùèé ìåíÿ î òîì, ÷òî îòåö îñòàâèë Ìàðêà. Î÷íóâøèñü, Ìàðê ñîîáùèë: “Ïàïà åùå ðàç ïîäòâåðäèë ñâîè ñëîâà. Åùå îí îáåùàë ìíå, ÷òî åñëè ÿ íå áðîøó êóðèòü, òî îí âûáüåò ìíå ìîçãè. Ïîòîì îí ñêàçàë, ÷òî ëþáèò è áåðåæåò ìåíÿ, à çàòåì îí ìåäëåííî èñ÷åç”.

Ãàëëþöèíàöèè ëó÷øå âñåãî äåéñòâóþò íà êëèåíòîâ, åñëè îíè ñëûøàò è âèäÿò:

> óìåðøåãî ðîäñòâåííèêà;

> ðåëèãèîçíûå îáðàçû;

> ðîê-çâåçä èëè çíàìåíèòûõ àêòåðîâ (îñîáåííî õîðîøî äåéñòâóåò íà ïîä�ðîñòêîâ);

> ôóòáîëèñòîâ;

>• áûâøèõ ó÷èòåëåé;

>* áûâøèõ íàñòàâíèêîâ.

Âïå÷àòëèòåëüíûå ëþäè ñîçäàþò î÷åíü ÿðêèå êàðòèíû, íàõîäÿñü â ãèïíîòè�÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

Êîòîðûé ÷àñ?

Â ðåàëüíîé æèçíè, âíå ãèïíîçà, êîãäà âû ïðîâîäèòå âðåìÿ ñ ëþáèìûì ÷åëîâå�êîì, ìèíóòû è ÷àñû ïðîñòî ëåòÿò. Êîãäà æå âû áåñåäóåòå ñ ïîëóçíàêîìîé òåòåé Ìàðãàðåò èç ñîñåäíåé êâàðòèðû, êîòîðàÿ òîëüêî ÷òî ðàçâåëàñü ñ ìóæåì, âðåìÿ íà÷èíàåò òÿíóòüñÿ êàê ðåçèíà.

Â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè ÷óâñòâî âðåìåíè íàðóøàåòñÿ, ïðè÷åì áåç ïîìîùè ãèïíîëîãà. Âàøè çàêðûòûå ãëàçà è êîíöåíòðàöèÿ íà ñîáñòâåííûõ ìûñëÿõ î÷åíü çàòðóäíÿþò îòñëåæèâàíèå âðåìåíè. Åñëè âû ïðèíèìàåòå âíóøåíèå î òîì, ÷òî âðå�ìÿ çàìåäëÿåòñÿ èëè óñêîðÿåòñÿ, òî, êîíå÷íî, âîñïðèÿòèå âðåìåíè èñêàçèòñÿ.
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Áðàéýí — àêòåð, ïîñòîÿííî èãðàþùèé íà Áðîäâåå; â ýòîì ñåçîíå îí ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ìþçèêëå, ãäå ïîåò è òàíöóåò ïî 6 âå÷åðíèõ è ïî 3 äíåâíûõ ñåàíñà â íåäåëþ. Â ñðåäó îí âû�ñòóïàë íà äíåâíîì êîíöåðòå, à ê âå÷åðó î÷åíü óñòàâàë è ÷óâñòâîâàë, ÷òî áîëüøå íå ìîæåò ó÷àñòâîâàòü â øîó. Ïåðåä òåì êàê ïðèìåíèòü ãèïíîç, ÿ ïðîêîíñóëüòèðîâàëàñü ñ äîêòîðîì Áðàéýíà, êîòîðûé óâåðèë ìåíÿ, ÷òî ó àêòåðà îòëè÷íîå çäîðîâüå. ß õîòåëà ïîíÿòü, ÿâëÿåòñÿ ëè òàêàÿ óñòàëîñòü íîðìîé (êòî áû íå âûáèë�ñÿ èç ñèë ñ òàêèì ðàñïèñàíèåì?) èëè æå ýòî ñëåäñòâèå êàêîé-òî ñêðûòîé áîëåçíè?

Áðàéýíó ôåíîìåí èñêàæåíèÿ âðåìåíè îêàçàëñÿ î÷åíü êñòàòè. Îí ïðèøåë êî ìíå â îôèñ â ñðåäó ïîñëå äíåâíîãî êîíöåðòà. ß âíó�øèëà åìó, ÷òî êàæäàÿ ìèíóòà, ïðîâåäåííàÿ ïîä ãèïíîçîì, áóäåò âîñïðèíèìàòü�ñÿ êàê ÷àñ ñíà. Áðàéýí ïðîâåë â ãèïíîçå îêîëî 8 ìèíóò, ïîñëå ÷åãî îí î÷íóëñÿ ñâåæèì, áîäðûì è ãîòîâûì ê âûñòóïëåíèþ.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ìíîãèå ëþäè óçíàþò, ÷òî îíè äåéñòâèòåëüíî áûëè â òðàíñå, òîëüêî êîãäà âûõîäÿò èç ãèïíîòè�÷åñêîãî êàáèíåòà. Ïîñëå ñåàíñà îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî íå èìåþò íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êîòîðûé ñåé÷àñ ÷àñ. Íå çàáóäüòå íàäåòü ÷àñû, êîãäà ïîéäåòå íà ïðèåì ê ãèïíîëîãó!

Çàìðèòå!

Êîãäà ÿ ðîñëà, ìû èãðàëè ñ ñîñåäíèìè ðåáÿòàìè â èãðó, â êîòîðîé âåäóùèé äà�âàë ñèãíàë âñåì ðàçáåãàòüñÿ, à ïîòîì êîìàíäîâàë: “Çàìðè!” — è âñå èçîáðà�æàëè èç ñåáÿ ñòàòóè. Òîò, êòî ïåðâûé íà÷èíàë øåâåëèòüñÿ, âûáûâàë èç èãðû. Îñòàâøèåñÿ èãðàëè åùå ðàç, è òàê äî òåõ ïîð, ïîêà íå îñòàâàëñÿ ëèøü îäèí èã�ðîê — ïîáåäèòåëü.

Çàãèïíîòèçèðîâàííûå ëþäè ìîãóò î÷åíü õîðîøî èãðàòü â ñòàòóþ. Êàê ïðàâèëî, âî âðå�ìÿ ãèïíîçà âñå òåëåñíûå ôóíêöèè çàìåäëÿ�þòñÿ. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ó ÷åëîâåêà ìî�æåò íà÷àòü âûäåëÿòüñÿ ñëþíà, òàê êàê äëÿ åå ïðîãëàòûâàíèÿ íåîáõîäèìà ìûøå÷íàÿ àê�òèâíîñòü, íåïîñèëüíàÿ â òàêîì ðàññëàáëåí�íîì ñîñòîÿíèè. Ïðåáûâàÿ â òðàíñå, äàæå ïî�äóìàòü î ìàëåéøåì äâèæåíèè î÷åíü òðóäíî. Èíîãäà ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî íåêîòîðûå ëþ�äè â íà÷àëå ñåàíñà äåðæàò â íåïðèâû÷íîì ïî�ëîæåíèè ðóêó, íîãó èëè ãîëîâó. È òàê êàê ïîä ãèïíîçîì îíè ñîâñåì íå äâèãàþòñÿ, î÷íóâ�øèñü, îíè ïðîñûïàþòñÿ ñî ñëîâàìè: “Ó ìåíÿ

Ãèïíîñÿîâàðü

Êàòàëåïñèÿ — ýòî ïîäàâëåíèå âñåõ ïðîèçâîëüíûõ äâèæåíèé âñëåäñòâèå èíòåíñèâíîé êîíöåíò�ðàöèè íà êàêèõ-ëèáî äðóãèõ àñ�ïåêòàõ ðåàëüíîñòè. Ïðè ýòîì òåëî êàæåòñÿ æåñòêèì è íåïîäâèæíûì.
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÷òî, îíåìåëà øåÿ? Ìíå áûëî íåóäîáíî ñèäåòü â òàêîé ïîçå â òå÷åíèå âñåãî ñå�àíñà”. Åñëè ÿ ñïðàøèâàþ: “Ïî÷åìó æå âû íå ïîìåíÿëè ñâîþ ïîçó?” — îíè ñìî�òðÿò íà ìåíÿ î÷åíü ïîäîçðèòåëüíî. Âî âðåìÿ òðàíñà ó ÷åëîâåêà ïðîèñõîäèò êà�òàëåïñèÿ — íèêàêèå òåëåñíûå äâèæåíèÿ â ýòî âðåìÿ ïðîñòî íåâîçìîæíû.

Êàòàëåïòè÷åñêîå âíóøåíèå ïîëåçíî äëÿ ñêåïòè÷åñêè íàñòðîåííûõ êëèåí�òîâ. Îíî ïðåäñòàâëÿåò íåîïðîâåðæèìîå äîêàçàòåëüñòâî òîãî, ÷òî îíè íàõîäè�ëèñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè. Î÷íóâøèñü, êëèåíò îòìå÷àåò ñâîþ ñòðàííóþ ïîçó èëè òî, ÷òî îí íå ìîã ãëîòàòü. Êàòàëåïòè÷åñêîå âíóøåíèå óãëóáëÿåò ãèïíî�òè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

ßçûê ïàëüöåâ

Êàê ìîæåò ìèçèíåö èëè êàêîé-íèáóäü äðóãîé ïàëåö ïîìî÷ü â ãèïíîçå? Âàøè ïàëüöû ìîãóò âûïîëíÿòü êîììóíèêàòèâíóþ ôóíêöèþ, ïîêà âû íàõîäèòåñü â ãëó�áîêîì òðàíñå è íå æåëàåòå çàòðóäíÿòü ñåáÿ ñëîâàìè. Èíîãäà áåç êàêîé-ëèáî àê�òèâíîñòè ñ âàøåé ñòîðîíû òåëî ðåàãèðóåò íà ñëîâà, êîòîðûå âû ñëûøèòå, èëè íà âåùè, êîòîðûå âèäèòå. Ñëó÷àåòñÿ è òàê, ÷òî òåëî ðåàãèðóåò ñîâñåì èíà÷å, ÷åì âàì áû õîòåëîñü, — òàêàÿ ðåàêöèÿ ñîçíàòåëüíî íå êîíòðîëèðóåòñÿ. Óäàëîñü ëè âàì èñ�ïûòûâàòü ê êîìó-òî ôèçè÷åñêîå ïðèòÿæåíèå? Ïîäîáíûå òåëåñíûå àâòîìàòè÷åñ�êèå ïðîÿâëåíèÿ íàçûâàþòñÿ èäåîäèíàìè÷åñêèìè ðåàêöèÿìè. Âî âðåìÿ ñåàíñà ãèïíîëîãó èíòåðåñåí îñîáûé âèä èäåîäèíàìè÷åñêèõ ðåàêöèé, íàçûâàåìûõ èäåî-ìîòîðíûìè. Åäâà óëîâèìûå, íåïðîèçâîëüíûå ìóñêóëüíûå äâèæåíèÿ ïîãðóæåí�íîãî â ðàçìûøëåíèÿ èëè ìå÷òàíèÿ ÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ èäåîìîòîðíûìè.

Âî âðåìÿ ñåàíñà ÿ ïðåäëàãàþ ñâîèì êëèåíòàì ïîëüçîâàòüñÿ èäåîìîòîðíûìè ñèãíàëàìè. Ýòî ïîìîãàåò ìíå ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ÷åëîâåêîì è ñëûøèò ëè îí ìåíÿ âîîáùå. Îáû÷íî ìû äîãîâàðèâàåìñÿ çàðàíåå î çíà÷åíèè äâèæåíèé òåì èëè èíûì ïàëüöåì:

>-  Ïîäíÿòèå óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà îçíà÷àåò “äà”.

> Ïîäíÿòèå ìèçèíöà îçíà÷àåò “íåò”.

> Ïîäíÿòèå áîëüøîãî ïàëüöà îçíà÷àåò “äà” (îáû÷íî ýòîò ñèãíàë ïðåäïî÷èòà�þò þíîøè).

Èäåîìîòîðíûå äâèæåíèÿ — ýòî àâòîìàòè�÷åñêàÿ ðåàêöèÿ íà âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî òåëåñíûé îòâåò íà êàêóþ-òî ìûñëü èëè èäåþ. Òàêèå äâèæåíèÿ èíäèâèäóàëüíû: îäèí êëèåíò áóäåò àâòîìàòè÷åñêè êèâàòü ãîëîâîé (ïîìíèòå Ìàðè?), äðóãîé ìîæåò ìîðãàòü ãëà�çàìè, à òðåòèé èçìåíèò ñâîé äûõàòåëüíûé ðèòì. Ðåàêöèÿ ýòà î÷åíü ìåäëåííà è êàæåòñÿ ìåõàíè÷åñêîé.

Ãèïíîñëîâàðü

Èäåîìîòîðíàÿ ðåàêöèÿ — ýòî

åäâà çàìåòíîå íåêîíòðîëèðóå�ìîå ìóñêóëüíîå äâèæåíèå, ïðî�èñõîäÿùåå àâòîìàòè÷åñêè, êàê îòâåò íà êàêèå-ëèáî ìûñëè èëè ÷óâñòâà.
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Îòñóòñòâèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè

Âî âðåìÿ ãèïíîçà âû ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî îïðåäåëåííàÿ ÷àñòü òåëà íå áîëèò, — ýòî òàê íàçûâàåìàÿ àíàëüãåçèÿ. Èëè âàì ìîãóò äàòü óñòàíîâêó, ÷òî âàøå òåëî íè÷åãî íå îùóùàåò, — ýòî íàçûâàåòñÿ àíåñòåçèÿ. Î÷åíü ãèïíàáåëüíûå ëþäè ìîãóò äàæå âî âðåìÿ îïåðàöèè ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî òàêèì îáåçáîëèâàíèåì.

Â 21 ãëàâå ñîäåðæèòñÿ îïèñàíèå ìíîæåñò�âà òåõíèê, ïîìîãàþùèõ ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüþ, êîòîðûå èìåþòñÿ â ðàñïîðÿæåíèè ãèïíîëî�ãà. Òåïåðü äàâàéòå âñïîìíèì, ÷òî ãèïíîç äàåò ïðåêðàñíóþ âîçìîæíîñòü óëó÷øèòü ñàìî�÷óâñòâèå: ïîñëå íåãî âû â áîëüøåé ñòåïåíè âëàäååòå ñîáîé. Ãèïíîç ïîçâîëÿåò âàì ïåðå�ñòàòü ñ÷èòàòü ñåáÿ æåðòâîé îáñòîÿòåëüñòâ, êîòîðûå íåâîçìîæíî êîíòðîëèðîâàòü.

Âû óæå çíàåòå î ìíîãèõ èíòåðåñíûõ ôå�íîìåíàõ ãèïíîçà. Ëþáîïûòíî, ÷òî âñå îíè áûëè èçâåñòíû ñ äàâíèõ âðåìåí. Âîçìîæíî, ãèïíîç èìååò òîò æå âîçðàñò, ÷òî è ÷åëîâå÷å�ñòâî. Ñëåäóþùàÿ ãëàâà ðàññêàæåò î ãèïíîçå â ðåòðîñïåêòèâå XX âåêà. Âû ïîâñòðå÷àåòåñü ñî çíàìåíèòûì äîêòîðîì Ìåñìåðîì, ÷üå èìÿ âû óçíàåòå â òåðìèíå “ìåñìåðèçì”. Ñåãîäíÿ

ìíîãèå ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî îíè ìåñìåðèçîâàíû, êîãäà îíè ñèëüíî íà ÷åì-òî ñêîíöåíòðèðîâàíû èëè ïîëíîñòüþ ÷åì-òî ïîãëîùåíû. Ôàêòè÷åñêè ýòî è åñòü ñîñòîÿíèå ãèïíîçà.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàì íåîáõîäè�ìî 10 ñåêóíä, ÷òîáû ïîäíÿòü ïà�ëåö. Ïîïðîáóéòå ïðîäåëàòü ýòî ñåé÷àñ è ïîñòàðàéòåñü ýòî óâè�äåòü. Òàê âûãëÿäèò èäåîìîòîðíàÿ ðåàêöèÿ âàøåãî ïàëüöà. Ýòî äâè�æåíèå ïîõîæå íà òî, êàê äâèãàåò�ñÿ ðîáîò.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Ïðîãðåññèÿ âîçðàñòà â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè ìîæåò ïîìî÷ü âàì èçìåíèòü

ñâîå ïîâåäåíèå.

Ðåãðåññèÿ âîçðàñòà ìîæåò ïîìî÷ü âàì ñïðàâèòüñÿ ñ ïîñëåäñòâèÿìè òðàâìû,

äàæå åñëè òðàâìèðóþùèé îïûò áûë ïåðåæèò âàìè î÷åíü äàâíî.

Åñëè âû íå æåëàåòå ãîâîðèòü, íàõîäÿñü â òðàíñå, âû ìîæåòå îáùàòüñÿ

ñ ãèïíîëîãîì íåâåðáàëüíî.

Ãèïíîç ïîìîãàåò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ ñèëàìè, êîòîðûå âû íå ìîæåòå

êîíòðîëèðîâàòü.

Ãëàâà 5

Ìàãíåòèçì è ìåñìåðèçì

Â ýòîé ãëàâå:

> Äðåâíèå âðåìåíà

>• Ôðàíö Ìåñìåð

> Ãèïíîç â Åâðîïå â XIX âåêå

> Èñòîðèÿ ãèïíîçà â Àìåðèêå

Âñå, ÷òî ñâÿçàíî ñî çäîðîâüåì òåëà è äóøè, ñåé÷àñ ïðèâëåêàåò ê ñåáå ïðèñòàëü�íîå âíèìàíèå. Êóäà áû âû íè âçãëÿíóëè, âû âåçäå íàéäåòå ñîâåòû î òîì, êàê óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå ïðè ïîìîùè ïðèðîäíûõ ñðåäñòâ. Âåäóùèå ôàðìàöåâ�òè÷åñêèå êîìïàíèè ðàñõâàëèâàþò ïðåïàðàòû, èçãîòîâëåííûå èç òðàâ. Âî âñåõ ëþäíûõ ìåñòàõ îòêðûâàþòñÿ ïóíêòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, à íàèáîëåå ïðîäàâàå�ìûå êíèãè ïîâåñòâóþò î òîì, êàê óâåëè÷èòü âîçìîæíîñòè íàøåãî ðàçóìà. Âñå ýòî ÿâëÿåòñÿ ÿðêîé ïðèìåòîé íà÷àëà íîâîãî òûñÿ÷åëåòèÿ.

Íî, âîçìîæíî, ýòà òåìà áûëà ïîïóëÿðíà è ðàíüøå? Îíà ìîãëà âûçûâàòü òà�êîé æå èíòåðåñ è ñòî ëåò íàçàä. Íî åñëè âçãëÿíóòü åùå ãëóáæå â âåêà, ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî ó ëþäåé ïðîñòî íå áûëî âîçìîæíîñòè ïîëüçîâàòüñÿ ôàðìàöåâòè�÷åñêèìè ïðåïàðàòàìè, ïîýòîìó îíè è îáðàùàëèñü ê ïîìîùè ïðèðîäû. Òàê æå è ãèïíîç, õîòü è ïîääðóãèì èìåíåì, ïðèìåíÿëñÿ çàäîëãî äî ðîæäåíèÿ ëþáîãî èç íàñ.
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Äàâíûì-äàâíî

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ãèïïîêðàò (460—377 ãã. äî í.ý.) — ãðå÷åñêèé ëåêàðü, èìåíóåìûé “Îòöîì ìåäèöèíû”, âîçìîæíî, ññûëàëñÿ íà ãèïíîç, êîãäà óò�âåðæäàë, ÷òî “áîëåçíü, èçíóðÿþ�ùàÿ òåëî, ëó÷øå âèäíà äóøå, êîã�äà çàêðûòû ãëàçà”. Êëÿòâó Ãèïïîêðàòà îáÿçàíû äà�âàòü âñå ñòóäåíòû ìåäèöèíñêèõ âóçîâ.

Ñ ãëóáîêîé äðåâíîñòè ëþáàÿ ìàìà íàïåâàëà íà íî÷ü ðåáåíêó êîëûáåëüíóþ ïåñåíêó, ïîêà�÷èâàÿ åãî íà ðóêàõ. Ìîíîòîííàÿ ìåëîäèÿ è ïîâòîðÿþùèåñÿ äâèæåíèÿ èìåþò óñïîêàèâà�þùåå, äàæå ãèïíîòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ñåãî�äíÿ ÷åëîâåê ïðèìåíÿåò ñïåöèàëüíûå óêà÷è�âàþùèå óñòðîéñòâà äëÿ ìàì è èõ äåòåé, â òîì ÷èñëå: êðîâàòêè íà êîëåñèêàõ, áåãàþùèå êî�ëûáåëè è äåòñêèå ñòóëü÷èêè, êîòîðûå îäíî�âðåìåííî íàêëîíÿþòñÿ è èãðàþò êîëûáåëü�íóþ ïåñåíêó.

Èñòîðèê ãèïíîçà äîêòîð Ìåëüâèí Ãðà-âèòö íàøåë ñëåäóþùèå ñâåäåíèÿ: áîëåå 4000 ëåò íàçàä îñíîâàòåëü êèòàéñêîé ìåäèöèíû Âàíã Òàé èñïîëüçîâàë ñëîâà äëÿ ëå÷åíèÿ. 3000 ëåò íàçàä åãèïòÿíå òîæå ïðàêòèêîâàëè ìåòî�äû ëå÷åíèÿ ïðè ïîìîùè ñëîâ è ïðèêîñíîâåíèé. Åãèïåòñêèå öåëèòåëè ëå÷èëè ïóòåì íàëîæåíèÿ ðóê íà ãîëîâó ïàöèåíòà, îäíîâðåìåííî ïðîãîâàðèâàÿ ñòðàí�íûå, ïðåäïîëîæèòåëüíî îçäîðîâëÿþùèå, âûðàæåíèÿ. Æðåöû ñîâåðøàëè òà-( êèå äåéñòâà â õðàìàõ ñíà, âïåðâûå âîçíèêøèõ â Åãèïòå. Òàêèå õðàìû îáíàðó�æåíû â Ãðåöèè, Ðèìå è íà ïîëóîñòðîâå Àíàòîëèÿ.

Ýòè òåõíèêè î÷åíü íàïîìèíàþò ãèïíîç, èçâåñòíûé ñåãîäíÿ. Âû, ìîæåò, äó�ìàåòå, ÷òî ïðèêàñàåòåñü ê ÷åìó-òî íîâîìó è òàèíñòâåííîìó, êîãäà îñìåëèâàå�òåñü âîñïîëüçîâàòüñÿ ãèïíîçîì? Íà ñàìîì äåëå ãèïíîç ïðèìåíÿëñÿ äëÿ ðåøå�íèÿ ïðîáëåì, ïîäîáíûì âàøèì, òûñÿ÷è ëåò íàçàä.

Ïðèêîñíîâåíèå

Ìíîãèå ìàìû, ïîþùèå íà íî÷ü äåòÿì êîëûáåëüíûå ïåñåíêè, çíàþò, ÷òî ëåãêîå ïîõëîïûâàíèå òîæå ðàáîòàåò êàê óñûïëÿþùåå. Â Âåòõîì Çàâåòå âñòðå÷àþòñÿ óïîìèíàíèÿ öåëèòåëüíîãî ýôôåêòà ïðè íàëîæåíèè ðóê. Íåêîòîðûå èç ðèìñêèõ èìïåðàòîðîâ áûëè èñêóñíûìè ëåêàðÿìè, èñöåëÿâøèìè ëþäåé, ïðèêàñàÿñü ê íèì. Îòòóäà è ïîøëî âûðàæåíèå “êîðîëåâñêîå ïðèêîñíîâåíèå”. Â ñåìíàäöàòîì âåêå â Àíãëèè è Èðëàíäèè æèë ëåêàðü Âàëåíòèí Ãðåòðàêèñ, îí âåðèë, ÷òî ìîã ïåðåìåñòèòü áîëåçíü â ðóêè è íîãè, à çàòåì è ñîâñåì âûâåñòè åå èç îðãàíèçìà ïóòåì ïîãëàæèâàíèÿ êîíå÷íîñòåé. ×åðåç åãî ðóêè ïðîøëè ñîòíè áîëüíûõ ëþ�äåé. Â íàøå âðåìÿ âåëèêèõ ñóäåáíûõ ïðîöåññîâ è æèâîòðåïåùóùèõ èñòîðèé ñåêñóàëüíûõ äîìîãàòåëüñòâ ãèïíîëîãè íå ðèñêóþò òðîãàòü ëþäåé ðóêàìè. Ëþ�äè, íóæäàþùèåñÿ â èñöåëåíèè è óñïîêîåíèè ïðè ïîìîùè ðóê äðóãîãî ÷åëîâåêà, èäóò ê ìàññàæèñòó èëè õèðîïðàêòîðó.
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Ãèïíîñëîâàðü

Åñëè âûäàþùèéñÿ ëèäåð ñïîñî�áåí èñöåëÿòü ñâîèõ ïîääàííûõ ïðèêîñíîâåíèåì ðóêè, ãîâîðÿò, ÷òî ó íåãî êîðîëåâñêîå ïðè-,êîñíîâåíèå.

Ìàãíèòû

Åñëè âû ðåãóëÿðíî ñìîòðèòå òåëåâèçîð èëè ñëóøàåòå ðàäèî, âàì, âåðîÿòíî, âñòðå÷àëàñü ðåêëàìà ïðèáîðîâ, êîòîðûå èñöåëÿþò ñ ïî�ìîùüþ ìàãíèòíûõ ïîëåé. Â íåñêîëüêèõ êàòà�ëîãàõ ÿ íàøëà èíôîðìàöèþ î ìàãíèòíûõ ëåí�òàõ, â êîòîðûå íàäî çàâîðà÷èâàòü áîëüíóþ ðóêó èëè íîãó. Òàì æå ñîîáùàëîñü î ìàëåíü�êèõ ìàãíèòíûõ äèñêàõ, êîòîðûå ðåêîìåíäó�þò ïðèêëàäûâàòü ê áîëüíûì ìåñòàì. Âñå ýòî    \^vv"v"v""'-   ^.....ó

êàæåòñÿ òàêèì ñîâðåìåííûì, òàêèì íîâûì,                     ""        '

òîãäà êàê äîêòîð Ãðàâèòö óòâåðæäàåò, ÷òî åùå â ïÿòíàäöàòîì ñòîëåòèè Ïåòðóñ Ïîíìîðíàòèóñ âåðèë, ÷òî áîëåçíè ìîæíî èçëå÷èâàòü ñ ïîìîùüþ ìàãíèòíûõ ýìàíàöèè. Îí ïðèêëàäûâàë æåëåçíûå ìàãíèòû ê òåì ÷àñòÿì òåëà, â êîòîðûõ, ïî åãî ìíåíèþ, áûëà ñîñðåäîòî÷åíà áîëåçíü.

Â øåñòíàäöàòîì ñòîëåòèè øâåäñêèé öåëèòåëü è ôèëîñîô Ïàðàöåëüñ âåðèë, ÷òî ìàãíèòíàÿ ðàäèàöèÿ Çåìëè âëèÿåò íà çäîðîâüå ëþäåé. Ïî åãî ìíåíèþ, çäî�ðîâüå ÷åëîâåêà è åãî ñàìî÷óâñòâèå ñèëüíî çàâèñÿò îò ìûñëåé è âåðû. Â ñåìíàä�öàòîì âåêå Âèëüÿì Ìàêñâåëë— ëè÷íûé ëåêàðü àíãëèéñêîãî êîðîëÿ Êàðëà Ïåð�âîãî — îòñòàèâàë “ìàãíèòíóþ ìåäèöèíó”. Ýòî åùå îäíà ñèñòåìà ïðèìåíåíèÿ ìàãíèòîâ äëÿ ëå÷åíèÿ áîëåçíåé. Ìàêñâåëë ñ÷èòàë, ÷òî âñå æèâîå îáúåäèíÿåòñÿ æèçíåííûì äóõîì. Êîãäà âû ïîëèâàåòå êîìíàòíûå ðàñòåíèÿ, áåñåäóåòå ëè âû ñ íèìè? Ìàêñâåëë áû ýòî î÷åíü îäîáðèë.

Õîòÿ ñîâðåìåííûå ãèïíîëîãè íå èñïîëüçóþò â ñâîåé ðàáîòå ìàãíèòû è ïðè�êîñíîâåíèÿ, îíè ïðèäåðæèâàþòñÿ òåõ æå ôèëîñîôñêèõ âîççðåíèé, ÷òî è ñòî�ëåòèÿ íàçàä: óñòàíîâêà, ìîòèâàöèÿ è óáåæäåíèå — âàæíåéøèå äåòåðìèíàíòû ëþáûõ èçìåíåíèé ÷åëîâåêà.

Íåáåñíûå òåëà

Êîãäà âû ïðîñìàòðèâàëè ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè â ïîèñêàõ ðåêëà�ìû ìàãíèòíîé òåðàïèè, âû ìîãëè çàìåòèòü ñîîáùåíèÿ îá àñòðîëîãèè. Ñî�ñòàâëåíà ëè ó âàñ àñòðîëîãè÷åñêàÿ êàðòà? Îñòåðåãàåòåñü ëè âû ïîëíîëóíèÿ? Çíàåòå ëè, êòî ïî ãîðîñêîïó âàø äðóã? Â ñåìíàäöàòîì âåêå Ðîáåðò Ôëþèä ïîëàãàë, ÷òî ÷åëîâå÷åñêèé õàðàêòåð îïðåäåëÿåòñÿ ðàñïîëîæåíèåì çâåçä è ñîëíöà. Äîêòîð Ãðàâèòö ïèøåò, ÷òî â ñåìíàäöàòîì âåêå àñòðîëîãèÿ ñ÷èòà�ëàñü âåëèêîé íàóêîé è ó ëþäåé áûëà íåïîêîëåáèìàÿ âåðà â ïðåäîïðåäåëåí�íîñòü ÷åëîâå÷åñêîé ñóäüáû, óïðàâëÿåìîé ïëàíåòàðíûìè ñèëàìè. Âûäàþ�ùèéñÿ àíãëèéñêèé ëåêàðü Ðè÷àðä Ìèä óòâåðæäàë, ÷òî ïëàíåòàðíûå ñèëû èçìåíÿþò äàâëåíèå âîçäóõà, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðîâüå ëþäåé. Ïðàâäîïîäîáíî çâó÷èò? ×òî âû ñêàæåòå î ñåçîííûõ àëëåðãèÿõ è
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âñïûøêàõ çàáîëåâàíèé? À çèìíÿÿ äåïðåññèÿ, îáóñëîâëåííàÿ íåõâàòêîé ñîëíå÷íîãî ñâåòà?

Îòåö Äæîàí Äæîçåô

Èíòåðåñíûå             I    ÃÎÑÍÑð

ïîäðîáíîñòè

Â 1679 ãîäó äîêòîð Âèëüÿì Ìàê-         Îòåö ÃîñíåÐ (1727-1779). êàòîëè÷åñêèé ñâÿ-

ñâåëë ïðåäïîëîæèë, ÷òî áîëåçíè         ùåííèê, áûë óáåæäåí â òîì, ÷òî ñóùåñòâóþò ÷åëîâåêà ìîãóò áûòü èçëå÷åíû            äâà òèïà çàáîëåâàíèé: åñòåñòâåííûå (ïðè-

ïóòåì èõ ïåðåíåñåíèÿ ñ ïîìî-            ðîäíûå), ïîääàþùèåñÿ ëå÷åíèþ öåëèòåëåì,

ùüþ ìàãíèòà íà æèâîòíûõ è ðàñ-         è ïðîòèâîåñòåñòâåííûå, èëè ñïèðèòè÷åñêèå,

òåíèÿ. Îí íàçâàë ýòó ìåòîäèêó            îò êîòîðûõ ìîãóò ñïàñòè òîëüêî ñâÿùåííèêè,

“ìàãíèòíîé ìåäèöèíîé”.              1     Îí âåðèË| ÷òî ñïèðèòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ

-----------------------------------âûçûâàþòñÿ äüÿâîëîì, à äëÿ òàêèõ ñëó÷àåâ

ñàìàÿ ëó÷øàÿ òåðàïèÿ — åãî èçãíàíèå. Îí ñî�çûâàë ëåêàðåé, ÷òîáû ïîêàçàòü èì, êàê îí ðàñïðàâëÿåòñÿ ñ çàáîëåâàíèÿìè, — è íà ñàìîì äåëå ðàñïðàâëÿëñÿ!

Îäåòûé â äëèííóþ, ðàçâåâàþùóþñÿ ôèîëåòîâóþ ìàíòèþ, äåðæà âûñîêî ïå�ðåä ñîáîé îãðîìíîå ðàñïÿòèå, îí ìåòàëñÿ ïî ïëîùàäêå, à âñå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî�ìî÷ü ñòðàäàþùèì. Ñðåäè ñîáèðàâøèõñÿ âîêðóã çðèòåëåé áûëè ñòóäåíòû-ìåäè�êè, ñåìüè áîëüíûõ è ïðîñòî ëþáîïûòíûå ïðèõîæàíå. Äî ïîÿâëåíèÿ îòöà Ãîñ-íåðà âñå ïðèñóòñòâîâàâøèå ïîëó÷àëè èíñòðóêöèþ:

> Ïàäàòü íà ïîë, ïî÷óâñòâîâàâ ïðèêîñíîâåíèå ðàñïÿòèÿ. > Ïîêà âû ëåæèòå íà ïîëó, âû äîëæíû ïðèòâîðÿòüñÿ ìåðòâûì. >• Âàñ áóäóò ïðîâåðÿòü âðà÷è, è åñëè ñåðäöå íå áóäåò áèòüñÿ è íå áóäåò äû�õàíèÿ, âàñ ñî÷òóò “ìåðòâåöîì”.

> Âî âðåìÿ âàøåé “ñìåðòè” îòåö Ãîñíåð ïðîâåäåò èçãíàíèå äåìîíà èç âà�øåãî òåëà.

> Âñêîðå âû îæèâåòå è, êîãäà âñòàíåòå, áóäåòå âïîëíå èñöåëåíû. È ëþäè äåéñòâèòåëüíî èçëå÷èâàëèñü! Âñÿ ýòà ñèñòåìà ðàáîòàëà! Îäíèì èç ïîñåòèòåëåé ðèòóàëüíîãî äåéñòâèÿ îòöà Ãîñíåðà áûë ñòóäåíò-ìåäèê Ôðàíö Ìåñìåð.

Ôðàíö Ìåñìåð

Ôðàíö Àíòîí Ìåñìåð (1734—1815) îêîí÷èë çíàìåíèòóþ Âåíñêóþ Ìåäèöèí�ñêóþ Øêîëó â 1776 ã. Îí ââåë òåðìèí “æèâîòíûé ìàãíåòèçì”. Ïî åãî ãèïîòåçå, âíóòðè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà ñóùåñòâóþò ïîòîêè, çàâèñèìûå îò òå÷åíèé îêåàíà è äâèæåíèé ïëàíåò. Îí ãîâîðèë, ÷òî ñèìïòîìû áîëåçíè ñìåíÿþòñÿ â ñâÿçè ñ èçìåíåíèåì ôàç ëóíû. Îí èçãîòîâëÿë çåëüå, ñîäåðæàùåå æåëåçî, ïðåäëàãàë åãî âûïèòü ïàöèåíòó, ïîñëå ÷åãî âûçûâàë “èñêóññòâåííûé” ïðèëèâ âíóòðè ÷åëîâå-
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êà, ïðèêëàäûâàÿ ìàãíèòû ê ðóêàì, íîãàì è æèâîòó. Îí âåðèë â òî, ÷òî ìàãíèòû ïðåäñòàâ�ëÿþò ñîáîé íå÷òî âðîäå ïðîâîäíèêîâ æèâîò�íîãî ìàãíåòèçìà â òåëî ÷åëîâåêà — íåâèäè�ìîå, êîíå÷íî.

Ìåñìåð æåíèëñÿ íà áîãàòîé æåíùèíå è ïðîâåë ñâîþ æèçíü, çàíèìàÿ âèäíîå ïîëîæå�íèå â îáùåñòâå. Îí ïîêðîâèòåëüñòâîâàë èñ�êóññòâó è îñîáåííî âîñòîðãàëñÿ Âîëüôãàíîì Àìàäååì Ìîöàðòîì, êîòîðûé â çíàê ïðèçíà�òåëüíîñòè ïîñâÿòèë Ôðàíöó îäíîàêòîâóþ îïåðó “Áàñòüåí è Áàñòüåííà” (“Bastien et Bastienne”).

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Â ñàëîíå Ìåñìåðà ìîæíî áûëî íàéòè âåñü àðñåíàë ñðåäñòâ, èñ�ïîëüçóåìûõ ñîâðåìåííûìè öåëè�òåëÿìè äóõà: ìóçûêà, çåðêàëà, ñâåðêàþùèå ñâåòèëüíèêè. Íî íå áóäüòå îäóðà÷åíû ïîäîáíûìè ôîêóñàìè. Âñå, ÷òî âàì íóæíî äëÿ óñïåøíîãî ñåàíñà, — ýòî âåðíûå ñëîâà è õîðîøèå îòíî�øåíèÿ. Âñå îñòàëüíîå òîëüêî áóòàôîðèÿ.

Èäåè Ìåñìåðà.

Ãëàâíûìè èäåÿìè Ìåñìåðà áûëè ñëåäóþùèå: > Ìàãíåòè÷åñêèå   ôëþèäû  ñâÿçûâàþò êàæäûé ýëåìåíò âñåëåííîé, âêëþ÷àÿ è ëþäåé.

>  Áîëåçíü ðàçâèâàåòñÿ â ñëó÷àå íåàäåêâàòíîãî ðàñïðåäåëåíèÿ ìàãíåòè÷åñ�êèõ ôëþèäîâ â òåëå.

>•  Ìàãíåòè÷åñêèå ôëþèäû ìîãóò ïåðåäàâàòüñÿ îò îäíîãî ÷åëîâåêà äðóãî�ìó.

>  Äîïîëíèòåëüíûå ìàãíåòè÷åñêèå ôëþèäû, ïîïàäàÿ â áîëüíîé îðãàíèçì, âûçûâàþò êðèçèñ, à çàòåì èñöåëåíèå.

Ìåñìåð ïðåäëàãàë ñâîèì ïàöèåíòàì ïåðåæèòü êðèçèñ, áóäó÷è “ìàãíåòèçè�ðîâàííûìè”. Ïûòàÿñü ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ëè÷íûõ ïðîáëåìàõ, èñïûòûâàëè ëè âû óñóãóáëåíèå òåðçàíèé? Äóìàÿ î ïðîáëåìàõ, âñïîìèíàÿ íåïðèÿòíûå èíöè�äåíòû èõ ïðîøëîãî, ëþäè, êàê ïðàâèëî, ñòàíîâÿòñÿ áîëåå òðåâîæíûìè è ýìî�öèîíàëüíûìè. Ñåãîäíÿ èçâåñòíî, ÷òî äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé â îïðåäåëåííûõ ñè�òóàöèÿõ ñèëüíàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ âñòðÿñêà íåîáõîäèìà, ÷òîáû âûéòè èç ïó÷èíû ïåðåæèâàíèé è èñöåëèòüñÿ.

Îäíîé èç ïàöèåíòîê Ìåñìåðà áûëà âîñåìíàäöàòèëåòíÿÿ Ìàðèÿ Òåðåçà Ïà�ðàäèç. Îíà áûëà õîðîøî èçâåñòíîé òàëàíòëèâîé ïåâèöåé è ìóçûêàíòøåé. Åé ïîêðîâèòåëüñòâîâàëà ñàìà èìïåðàòðèöà. Ìàðèÿ áûëà ñëåïà ñ ÷åòûðåõ ëåò, è íè îäèí äîêòîð íå áûë ñïîñîáåí ïîìî÷ü åé. Èñòîðèÿ ðàññêàçûâàåò, ÷òî Ìåñìåð èñöåëèë åå ñ ïîìîùüþ ìàãíèòîâ, íî ðîäèòåëè äåâî÷êè íå áûëè ýòîìó ðàäû, òàê êàê îíà òåïåðü íå èìåëà ïðàâà ïîëó÷àòü ïåíñèþ. Äðóãèå äîêòîðà î÷åíü îáîçëè�ëèñü, óñòóïèâ óñïåøíîå èçëå÷åíèå, êîòîðîãî ñàìè íå ìîãëè äîáèòüñÿ, Ìåñìåðó ñ åãî ñòðàííûìè ìàãíåòè÷åñêèìè ìåòîäàìè. Ðîäèòåëÿì Ìàðèè óäàëîñü âñåõ
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óáåäèòü, ÷òî åå ñëåïîòà âåðíóëàñü ê íåé, — ðåïóòàöèÿ Ìåñìåðà áûëà ïîäîðâà�íà. Âîçìîæíî, â ñèëó ýòèõ ïðè÷èí îí âûíóæäåí áûë óåõàòü â Ïàðèæ.

Ìåñìåð â Ïàðèæå

Â Ïàðèæå Ìåñìåð õîðîøî óñòðîèëñÿ: ìíîæåñòâî ñåìåé ôðàíöóçñêîé ýëèòû ðàäóøíî âîñïðèíÿëè åãî íåîðäèíàðíûé ïîäõîä. Ñîâðåìåííûå íåòðàäèöèîí�íûå öåëèòåëè òîæå ñòðåìÿòñÿ ïðèâëå÷ü ê ñåáå âíèìàíèå âëèÿòåëüíûõ ïåðñîí. Îäíàêî ïîìèìî âûñøåãî îáùåñòâà Ìåñìåð ëå÷èë è ìàëîèìóùèõ. Îäèí äåíü êàæäîé íåäåëè îí ïîñâÿùàë ïîåçäêàì ê áåäíûì ñåëÿíàì è ëå÷èë èõ. Ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî ñîâðåìåííûå ó÷ðåæäåíèÿ íåäîðîãîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè è ìåä�ïóíêòû â îòäàëåííîé ìåñòíîñòè âîñõîäÿò êîðíÿìè ê Ìåñìåðó.

Â Ïàðèæå Ìåñìåðó ïðèøëà èäåÿ, ÷òî íåêîòîðûõ ïàöèåíòîâ ìîæíî íàó÷èòü ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ. Ìû âñå åìó äîëæíû áûòü î÷åíü ïðèçíàòåëüíû çà ðàçðà�áîòêó êîíöåïöèè ñàìîãèïíîçà â 1779 ãîäó.

Â 1784 ãîäó Ìåñìåðà î÷åíü êðèòèêîâàëè çà óòâåðæäåíèå, ÷òî æåíùèíàì âî�âñå íå îáÿçàòåëüíî ñòðàäàòü âî âðåìÿ ðîäîâ. Â åãî ýïîõó ñ÷èòàëîñü, ÷òî áîëü — ýòî îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå äëÿ âñåõ ðîæåíèö, íî Ìåñìåð íàñòàèâàë íà ñâîåé òî÷êå çðåíèÿ. È ìàìû òîæå õîðîøî âîñïðèíÿëè èäåþ áåçáîëåçíåííîãî äåòî�ðîæäåíèÿ ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà. Â ìåäèöèíå ñðåäñòâà è ìåòîäû ïîñòîÿííî ìåíÿ�þòñÿ. Íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé íàçàä, êîãäà ÿ ðîæàëà ðåáåíêà, ìåäèêè ïðèìåíÿ�ëè ýôèð è äðóãèå àíåñòåòèêè. Êèíîçâåçäû â òî âðåìÿ ðîæàëè äåòåé â îñîáûõ óñëîâèÿõ: ñ ïîìîùüþ êåñàðåâà ñå÷åíèÿ. Â 1980 ãîäó ìîÿ äî÷ü ñòàëà ìàìîé, à â 1990-ì ðîæàëà íåâåñòêà — îáå â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ. À òå äîêòîðà, êîòîðûå çàùèùàëè êåñàðåâî ñå÷åíèå, ïîäâåðãàëèñü êðèòèêå è íàêàçûâàëèñü.

Ìåñìåðó ïðèíàäëåæèò öåëûé ðÿä íîâà�òîðñêèõ èäåé â ñôåðå ïîìîùè ëþäÿì. Âû êîã�äà-íèáóäü ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ãðóïïîâîé òåðàïèè? Â ãðóïïå îáùåíèÿ? Ìîæåò, ó÷àñò�âîâàëè â ãðóïïàõ ñàìîïîìîùè? Òåïåðü çíàé�òå: Ìåñìåð îäíèì èç ïåðâûõ ñîåäèíèë ïàöè�åíòîâ â ãðóïïû, ÷òîáû äîáèòüñÿ íàèáîëüøåé àêòèâíîñòè ìàãíåòè÷åñêîé ýíåðãèè, è ïîëó�÷èë î÷åíü õîðîøèé îçäîðîâèòåëüíûé ýô�ôåêò. Âîçìîæíî, ñêàçàëàñü ñèëà ãðóïïû è ãðóïïîâîé ïîääåðæêè, à ìîæåò, äåéñòâèòåëü�íî äåëî â ìàãíèòàõ. Ìåñìåð íàïîëíÿë áîëü�øèå äóáîâûå áî÷îíêè, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ baquets, ìàãíåòè÷åñêîé âîäîé. Îí èçãîòîâëÿë òàêîå ëåêàðñòâî â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, ïðî�ïóñêàÿ âîäó ÷åðåç ñìåñü æåëåçíûõ îïèëîê è

Ãèïíîñëîâàðü

Ñ÷èòàëîñü, ÷òî êàæäûé îðãàíèçì íàäåëåí íåêîé ñèëîé, çàâèñÿùåé îò ýíåðãåòè÷åñêèõ ôëþèäîâ, êîòî�ðàÿ íàçûâàëàñü æèâîòíûì ìàãíå�òèçìîì. Â ñëó÷àå íåðàâíîìåðíî�ãî ðàñïðåäåëåíèÿ ýòîé ñèëû â îð�ãàíèçìå ðàçâèâàåòñÿ çàáîëåâàíèå.
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ðàñòåðòîãî ñòåêëà. Äâàäöàòü ïàöèåíòîâ, ñèäÿùèõ â êðóãó, îäíîâðåìåííî äåð�æàëèñü çà âûñòóïàþùèå ñòåêëÿííûå è æåëåçíûå ïàëî÷êè. Âñå ëþäè áûëè ñâî�áîäíî ñîåäèíåíû äðóã ñ äðóãîì øåëêîâûì øíóðîì, îêðóæàâøèì ãðóïïó. Ïðåä�ïîëîæèòåëüíî, ìàãíåòè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ ïðîáåãàëà ïî ïàëî÷êàì èç äóáîâîãî áî�÷îíêà è âõîäèëà â êàæäîãî ÷åëîâåêà. Øíóð ñîçäàâàë çàìêíóòóþ ñèñòåìó, ÷òî�áû èçáåæàòü ïîòåðè ýíåðãèè.

Ìåñìåð ïîä÷åðêèâàë, ÷òî æèâîòíûé ìàãíåòèçì “â ïåðâóþ î÷åðåäü äîëæåí îõâàòûâàòü ÷óâñòâà”. Îí ïîíèìàë âàæíîñòü õîðîøåãî ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðî�åíèÿ è îáùåíèÿ â ãðóïïå. Ïîíÿòèå “âçàèìîñâÿçü” ñòàëî àññîöèèðîâàòüñÿ ñ åãî ðàáîòîé. Âî Ôðàíöèè íà÷àëà äåâÿòíàäöàòîãî ñòîëåòèÿ “âçàèìîñâÿçü” îïðåäå�ëÿëàñü êàê “ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âîçìîæíî ìåñìåðè÷åñêîå âîçäåéñòâèå îäíî�ãî ÷åëîâåêà íà äðóãîãî”.

Õàðèçìàòè÷åñêèå ëè÷íîñòè, íå ïðèäåðæèâàþùèåñÿ îáùåïðèçíàííûõ òåî�ðèé, íå âñåãäà ïðèçíàþòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûì ñîîáùåñòâîì. Ñåãîäíÿ â Íàöè�îíàëüíîì Èíñòèòóòå Çäîðîâüÿ ðàáîòàþò ãðóïïû ñïåöèàëèñòîâ, êîòîðûå çàíè�ìàþòñÿ èññëåäîâàíèåì ðàçëè÷íûõ íåòðàäèöèîííûõ ñðåäñòâ îçäîðîâëåíèÿ, òà�êèõ êàê: ìàññàæ, éîãà, îáðàòíàÿ ñâÿçü, ïðåïàðàò “ãèíãêî áèëîáà”, èãëîóêàëûâà�íèå, ìóçûêà, ãðóïïû ïîääåðæêè. Ýòà ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ ïî çàïðîñàì âðà÷åé, èñïîëüçóþùèõ ýòè è äðóãèå ìåòîäèêè â ñâîåé ïðàêòèêå. Òàêèå èññëåäîâàíèÿ íå íîâû, â 1784 ãîäó êîðîëü Ëþäîâèê XVI ó÷ðåäèë êîìèññèè, èçó÷àâøèå èäåè, êîòîðûå ðàçâèâàë Ôðàíö Ìåñìåð. Îäíó èç êîìèññèé âîçãëàâëÿë àìåðèêàí�ñêèé äèïëîìàò Áåíäæàìèí Ôðàíêëèí, íàõîäèâøèéñÿ â òî âðåìÿ âî Ôðàíöèè. Ôðàíêëèí ñäåëàë âûâîä, ÷òî íèêàêèõ ýíåðãåòè÷åñêèõ ôëþèäîâ íå ñóùåñòâóåò è ôåíîìåí ìåñìåðèçìà — ýòî ïëîä âîîáðàæåíèÿ. Âñêîðå Ìåñìåð ïîêèíóë Ôðàíöèþ.

Íàñëåäèå Ôðàíöà Ìåñìåðà

Ìåñìåð ïîä÷åðêèâàë âàæíîñòü ãëóáîêîãî ýìîöèîíàëüíîãî âîâëå÷åíèÿ â ñèòóàöèþ, ïîäðàçóìåâàÿ íàøå ñîñòîÿíèå ñîñðåäîòî÷åííîñòè íà ÷åì-òî, âíèìàíèå, óâëå÷åíèå êîíòàêòîì ñ ÷åëîâåêîì.

Ìåñìåð óáåæäàë ëþäåé äîâåðÿòü ñåáå; ñ ãîòîâíîñòüþ îáó÷àë íàâûêàì ñàìîãèïíîçà. Ñåãîäíÿ ïðîöåäóðó ñàìîãèïíîçà ìîæíî ñ÷èòàòü ïðè�çíàííîé.

Îí ïîíÿë, ÷òî ãðóïïû ïîääåðæêè îêàçûâàþò èñöåëÿþùåå äåéñòâèå íà ëþäåé. Ñåãîäíÿ ýòè ãðóïïû ïîïóëÿðíû.

Ìåñìåð îõîòíî îêàçûâàë ïîìîùü òåì, êòî íå ìîã îïëàòèòü ëå÷åíèå, ïðåäâîñõèùàÿ ýòèì íàøó ñîâðåìåííóþ îðãàíèçàöèþ çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îí ïîäàë èäåþ ñîçäàíèÿ ïîäâèæíîé ñèñòåìû ìåäè�öèíñêîãî îáñëóæèâàíèÿ. Îí ïåðâûì âûñòóïèë çà îáåçáîëèâàíèå âî âðåìÿ ðîäîâ.
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> Ìåñìåð ïîä÷åðêèâàë âàæíîñòü êàòàðñèñà è ýìîöèîíàëüíîãî ðåàãèðîâà�íèÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ òåõ âíóòðåííèõ ïðåïÿòñòâèé, êîòîðûå äàâíî â íàñ óñòàíîâèëèñü.

> Îí çíàë, ÷òî ñîëíöå, ëóíà, ïðèëèâû è îòëèâû îêàçûâàþò âëèÿíèå íà áè�îëîãèþ ÷åëîâåêà. Ñîâðåìåííûå ó÷åíûå çàíèìàþòñÿ èçó÷åíèåì öèðêàä-íûõ ðèòìîâ, ïîä êîòîðûìè ïîíèìàþò èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå, èìåþùèå ñóòî÷íóþ 24-÷àñîâóþ öèêëè÷íîñòü. Íàïðèìåð, ñóùåñòâóåò íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíîå âðåìÿ ñóòîê äëÿ ïðèíÿòèÿ ëåêàðñòâ èëè äëÿ òâîð÷åñêèõ çàíÿòèé.

> Îí âåðèë, ÷òî äåéñòâèå ìàãíèòîâ ïîìîãàåò èçëå÷èòü çàáîëåâàíèå. Äî ñèõ ïîð ýòî ïðåäïîëîæåíèå îñòàåòñÿ ñïîðíûì. Ìåñìåð øåë ê ÷åìó-òî âàæ�íîìó, íî ìû è ñåé÷àñ íå çíàåì, ê ÷åìó èìåííî. Ñåãîäíÿ, êîãäà ïðîøëî óæå áîëåå 200 ëåò ñ ïîÿâëåíèÿ ðàáîò è èññëåäîâàíèé Ìåñìåðà, ïî âñåìó ìèðó ñóùåñòâóþò îðãàíèçàöèè çäîðîâüÿ, êîòîðûå ïðîâîäÿò èññëåäîâà�íèÿ ñ öåëüþ ðàñêðûòü ýôôåêòèâíîñòü ìàãíèòîâ â ëå÷åíèè îïðåäåëåí�íûõ áîëåçíåé.

Ìåñìåðèçìîì ìû íàçûâàåì îùóùåíèå ÷üåãî-òî ãëóáîêîãî âíóòðåííåãî âîç�äåéñòâèÿ íà íàñ.

Ãèïíîç âî Ôðàíöèè íà÷àëà XIX ñòîëåòèÿ

Ðàçíîãëàñèÿ â îöåíêå ãèïíîçà áûëè è â êîìè�òåòå Áåíäæàìèíà Ôðàíêëèíà. Áîòàíèê Ëàó-ðåí äå Äæóäè òîæå äóìàë, ÷òî ïàöèåíòû Ìå�ñìåðà èñöåëÿëèñü áëàãîäàðÿ âîîáðàæåíèþ. Îí ñ÷èòàë, ÷òî íà îñíîâå âîîáðàæåíèÿ ìî�æåò áûòü ñîçäàíà ñàìîñòîÿòåëüíàÿ òåðàïåâ�òè÷åñêàÿ ìåòîäèêà. Â íàøè äíè ñóùåñòâóþò

^   -- ' ';*&'É......^õ;òò'"1'~-"            ñïåöèàëüíûå èññëåäîâàíèÿ, ïîñâÿùåííûå

ïëàöåáî — ýôôåêòó è ôåíîìåíó ãèïíîçà. Ñà�ìûì ëó÷øèì ïîäòâåðæäåíèåì ýôôåêòèâíîñòè âíóøåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàò. Åñëè îíî âàì ïîìîãàåò, ýòî äåéñòâèòåëüíî âåëèêàÿ âåùü!

Îäíèì èç ïîñëåäîâàòåëåé Ìåñìåðà áûë Ìàðèóñ äå Ïüþçåæóð (1751—1825). Îí ïîãðóæàë ñâîèõ ïàöèåíòîâ â ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ìû íàçûâàåì ãèïíîòè÷åñ�êèì òðàíñîì, à çàòåì çàäàâàë âîïðîñû, ïîìîãàÿ ëþäÿì âûãîâîðèòüñÿ è òåì ñà�ìûì èçáàâèòüñÿ îò ãíåòóùèõ ïåðåæèâàíèé. Ìíå ýòî î÷åíü íàïîìèíàåò ãèïíî�òåðàïèþ. Îí áûë ïðàâ, óòâåðæäàÿ, ÷òî äëÿ èñöåëåíèÿ î÷åíü âàæåí ñèëüíûé ýìîöèîíàëüíûé êîíòàêò ìàãíåòèçåðà è ïàöèåíòà. (Ìàãíåòèçåðîì îí íàçûâàë òîãî, êîãî áû ìû íàçûâàëè òåðàïåâòîì.) Íî åãî èäåè íàñ÷åò ìàãíåòè÷åñêèõ äå�ðåâüåâ áûëè íå ñîâñåì êîððåêòíû.

Ãèïíîñëîâàðü

Öèðêàäíûé ðèòì — ýòî ðåãóëÿð�íûå ïåðèîäè÷åñêèå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå, êîòîðûå ïîâòîðÿþò�ñÿ êàæäûå 24 ÷àñà.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ëþáîå ëå÷åíèå îáÿçàòåëüíî ñî�äåðæèò â ñåáå ýôôåêò ïëàöåáî. Âåðà â òî, ÷òî ëå÷åíèå äîëæíî ïî�ìî÷ü, è ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îíî îêàçûâàåòñÿ ýôôåêòèâíûì. Ïðè ýòîì íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî ÷åëîâåê âîîáðàæàåò ñåáå ëå÷åíèå, — îíî ïðîèñõîäèò â äåéñòâèòåëüíîñòè. Õîòÿ ïëàöåáî ñàìî ïî ñåáå íå èìååò íèêàêèõ öåëèòåëüíûõ ñâîéñòâ, íî âåðà â òî, ÷òî îíî äàñò æåëàåìûé ýôôåêò, èçìåíÿåò ÷òî-òî â ïðîòåêàíèè ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ÷åëîâåêà.

Ïàöèåíòû Ïüþçåæóðà î÷åíü çàâèñåëè îò íåãî. Îí óñòàíàâëèâàë ãëóáîêèå òåðàïåâòè÷å�ñêèå îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, è ïîýòîìó êëèåíòû î÷åíü òÿæåëî ïåðåæèâàëè åãî îòñóòñòâèå. Îí íàøåë ëþáîïûòíîå ðåøåíèå ýòîé ïðîáëåìû. Çíàÿ, íàñêîëüêî íóæäàþòñÿ åãî ïàöèåíòû â åãî ìàãíåòè÷åñêîì ïðèñóòñòâèè, îí ïðèäóìàë ïåðåíîñèòü ÷àñòü ýòîãî ìàãíåòèçìà íà äåðå�âüÿ. Â çåëåíûõ íàñàæäåíèÿõ îí óêàçûâàë ïà�öèåíòó íà îïðåäåëåííîå äåðåâî è äàâàë èíñò�ðóêöèþ åæåäíåâíî ïðèêàñàòüñÿ ê íåìó, ÷òî�áû ÷óâñòâîâàòü êîíòàêò ñî ñâîèì öåëèòåëåì, ïîêà ñàì Ïüþçåæóð áóäåò â îòúåçäå. Ñàìîå èíòåðåñíîå, ÷òî ýòî ñðàáàòûâàëî. Âû ìîæåòå óäèâèòüñÿ, åñëè ÿ ñêàæó, ÷òî è âàø ãèïíîëîã ïðèáåãàåò ê ïîäîáíûì ìåòîäàì.

Âî âòîðîé ãëàâå “Âû â òðàíñå” ÿ ãîâîðþ î òîì, êàê ìîæíî ïîìî÷ü ÷åëîâåêó èçáàâèòüñÿ îò âðåäíîé ïðèâû÷êè ïðè ïîìîùè ãèïíîòè�÷åñêîãî âíóøåíèÿ. ×òîáû óñèëèòü âíóøåíèå, ÿ ïåðåäàþ êëèåíòó êðàñíóþ ðó÷êó. Ñ ïîìî�ùüþ ãèïíîçà ÿ óáåæäàþ åãî â òîì, ÷òî, ïîêà îí áóäåò íîñèããü ðó÷êó ñ ñîáîé, îíà áóäåò ñâÿçûâàòü åãî ñî ìíîé è ìîè ñëîâà íå ïîòåðÿþò äëÿ íåãî âíóòðåííåé ñè�ëû. Ðó÷êà êàê áû çàêðåïëÿåò âñå òî, î ÷åì øëà ðå÷ü íà íàøåì ñåàíñå. Îíà ïðå�äîòâðàòèò âîçâðàùåíèå íåæåëàòåëüíûõ ïðèâû÷åê. Ðó÷êà áóäåò âûïîëíÿòü ôóíêöèþ “ìàãíåòè÷åñêîãî äåðåâà”.

Âî Ôðàíöèè íà÷àëà äåâÿòíàäöàòîãî âåêà ïîðòóãàëüñêèé ñâÿùåííèê àááàò Æîçå äå Ôàðèà ïðàêòèêîâàë ôîðìó ãèïíîçà, êîòîðóþ îí íàçûâàë “ÿñíûì ñíîì”. Îí áûë ïåðâûì èç òåõ, êòî ïðåäëîæèë ïàöèåíòó ôèêñèðîâàòü âíèìàíèå íà íåïîäâèæíîì îáúåêòå. Òåïåðü ìû íàçûâàåì ýòó ïðîöåäóðó ãèïíîçà ôèêñà�öèåé âçãëÿäà. Ïîñëå êîíöåíòðàöèè âçãëÿäà ïàöèåíò áûë íàñòðîåí íà ïðèíÿòèå âíóøåíèÿ, è àááàò äå Ôàðèà ìîã óáåäèòü ñâîåãî ïàöèåíòà èçáàâèòüñÿ îò áîëåç�íåííûõ ñèìïòîìîâ. Îáû÷íî ýòî äåéñòâîâàëî, ëþäè äîâåðÿëè åìó, òàê êàê îí áûë ñâÿùåííèêîì, è îáðàùàëèñü ê íåìó çà ïîìîùüþ. Îäíàæäû îí ñîáðàë ëþ�äåé, âîøåë â êàêîå-òî íåíîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå è çàÿâèë, ÷òî îí çàìåñìåðèçè-ðóåò êàíàðåéêó è âåëèò åé óìåðåòü. Ïî-âèäèìîìó, âî âðåìÿ ñåàíñà íå êàíàðåé�êà, à ñàì àááàò âîøåë â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå. Êàêîé-òî íàáëþäàòåëü ïðîêîì�ìåíòèðîâàë: “Òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî êàíàðåéêà ðåøèëà çàñòàâèòü àááàòà óìå�ðåòü âìåñòî ñåáÿ”.

Ïîÿâëÿëèñü íîâàòîðû â ýòîé îáëàñòè, è èõ ýêñòðàâàãàíòíûå èäåè ïîëó÷àëè âñå áîëüøåå ðàñïðîñòðàíåíèå. Âîçìîæíî, åñëè áû îíè íå òàê ñèëüíî ñòðåìè-
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ëèñü ê ïûøíîñòè ïðåäñòàâëåíèÿ, òî íå âûçûâàëè áû ðàçäðàæåíèÿ ó êîíñåðâà�òèâíîãî ìåäèöèíñêîãî ñîîáùåñòâà è èõ íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûå èäåè ìîãëè áû áûòü ïðèíÿòû.

Ýòüåí äå Êóâèë íå ïðèçíàâàë êëàññè÷åñêóþ èäåþ æèâîòíîãî ìàãíåòèçìà Ìåñìåðà î ïåðåìåùåíèè ôëþèäîâ. Îí ñ÷èòàë, ÷òî ìíîæåñòâî áîëåçíåé ìîãóò âûçûâàòüñÿ ñèëîé ìûñëè è âîîáðàæåíèÿ. Â ýòîì, âîçìîæíî, áûëà ñâîÿ ïðàâäà, íî âñêîðå îí çàøåë ñëèøêîì äàëåêî. Â 1840 ãîäó Ýòüåí äå Êóâèë ñòàë ãîâîðèòü, ÷òî ìàãíåòèçåð ìîæåò âîéòè â òðàíñ è, ïðîíèêíóâ â òåëî ïàöèåíòà, ïðàâèëüíî ïîñòàâèòü äèàãíîç è âûéòè óæå ñ ãîòîâûì ðåöåïòîì ëå÷åíèÿ.

Ãèïíîç â Àíãëèè íà÷àëà XIX ñòîëåòèÿ

Àíãëèéñêèé õèðóðã Äæîí Ýëëèîòñîí îòíîñèëñÿ ñ áîëüøèì èíòåðåñîì ê æèâîò�íîìó ìàãíåòèçìó. Â 1830 è 1840 ãîäàõ îí ïðèãëàñèë â Ëîíäîí ôðàíöóçñêèõ ñïå�öèàëèñòîâ-ìàãíåòèçåðîâ. Ðåïóòàöèÿ äîêòîðà Ýëëèîòñîíà áûëà äîñòàòî÷íî âû�ñîêà; îí ïîçíàêîìèë àíãëèéñêîå ñîîáùåñòâî ìåäèêîâ ñî âñåìè äîñòèæåíèÿìè ñòåòîñêîïà, âûñòóïèë ïðîòèâ êðîâîïóñêàíèÿ, øèðîêî ïðèìåíÿâøåãîñÿ â òî âðåìÿ. Îäíàêî åãî èíòåðåñ ê ìàãíåòèçìó áûë âñòðå÷åí íåîäîáðèòåëüíî. Ïðå�ñòèæíûå ìåäèöèíñêèå æóðíàëû Áðèòàíèè òîãî âðåìåíè îòêàçàëèñü ïóáëèêî�âàòü åãî ðàáîòû. Íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, Ýëëèîòñîí ñòàë èíòåðåñîâàòüñÿ ÿñíîâèäå�íèåì è ôðåíîëîãèåé è âñêîðå ïîòåðÿë óâàæåíèå è äîâåðèå ñî ñòîðîíû êîëëåã. Îí âûñòóïèë ñ îòêðûòîé êðèòèêîé ìåäèöèíñêîé ñèñòåìû — åìó îòïëàòèëè òîé æå ìîíåòîé.

Åùå îäèí àíãëèéñêèé õèðóðã èç Ìàí÷åñòåðà Äæåéìñ Áðàéä âíà÷àëå î÷åíü ñêåïòè÷åñêè îòíîñèëñÿ ê æèâîòíîìó ìàãíåòèçìó, íî ïîñëå ñåàíñà â 1841 ãîäó,

ïðîâîäèìîãî ïðèåõàâøèì èç Ôðàíöèè ïî�ñëåäîâàòåëåì Ìåñìåðà, îí ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî â ýòîì âñå-òàêè ÷òî-òî åñòü. Îí íå ñòàë ñ ïîìîùüþ ìàãíåòèçìà èçëå÷èâàòü áîëåçíè, íî ïåðåñìîòðåë ñâîå îòíîøåíèå ê îáåçáîëèâà�íèþ îïåðàöèé. Îí óìåíüøèë ïðèìåíåíèå õëîðîôîðìà è ñòàë ïîëüçîâàòüñÿ ãèïíîçîì. Êîëè÷åñòâî íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ ñðåäè îïå�ðèðóåìûõ çíà÷èòåëüíî ñîêðàòèëîñü.

Äîêòîð Áðàéä îòêàçàëñÿ îò òåðìèíà “ìåñ�ìåðèçì” è ñòàë ïîïóëÿðèçèðîâàòü ñëîâî “ãèïíîç”, è ýòî áûëî î÷åíü ìóäðî ñ åãî ñòîðî�íû. Òåïåðü åìó ñòàëî çíà÷èòåëüíî ïðîùå äî�íåñòè ñâîè èäåè äî ìåäèöèíñêîãî ñîîáùåñò�âà. Îí ñ÷èòàë, ÷òî íèêàêèå ìàãíåòè÷åñêèå ôëþèäû íå ñîçäàþò ëå÷åáíîãî ýôôåêòà, ñêî-

Ãèïíîñëîâàðü

Ôðåíîëîãèÿ çàíèìàåòñÿ èçó÷å�íèåì çàâèñèìîñòè õàðàêòåðà ÷åëîâåêà è åãî ïñèõè÷åñêèõ ñïî�ñîáíîñòåé îò ôîðìû ÷åðåïà. ßñ�íîâèäåíèå — ýòî ñïîñîáíîñòü âèäåòü ñîáûòèÿ, óçíàâàòü î òàêèõ ðàçëè÷íûõ âåùàõ, êàêèõ íåò âîç�ìîæíîñòè íàáëþäàòü íåïîñðåä-, ñòâåííî.
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ðåå åãî îáóñëàâëèâàþò ìóñêóëû ãëàç. Áðàéä óáåäèë ñâîèõ äîëëåã â òåñíîé âçà�èìîçàâèñèìîñòè òåëà è ðàçóìà.

Ñåãîäíÿ ìû, êîíå÷íî, íå âåðèì â öåëåáíóþ ñèëó äâèæåíèé ìóñêóëàòóðû ãëàç, íî îáùåèçâåñòíî, ÷òî êîíòàêò ãëàç î÷åíü âàæåí ïðè îáùåíèè. Ñåé÷àñ ñòó�äåíòàì-ìåäèêàì îáúÿñíÿþò âàæíîñòü êîíòàêòà ãëàç è ó÷àò îáùàòüñÿ ñ ïàöèåí�òîì, à íå ïðîñòî çà÷èòûâàòü åìó ïðåäïèñàíèÿ.

Äæåéìñ Ýñäåéë, øîòëàíäñêèé õèðóðã, ðàáîòàâøèé íåêîòîðîå âðåìÿ â Èí�äèè, íà÷èíàÿ ñ 1846 ãîäà âîñïîëüçîâàëñÿ ìåñìåðèçìîì áîëåå ÷åì â òðåõñòàõ ñå�ðüåçíûõ îïåðàöèÿõ, â òîì ÷èñëå ïðè àìïóòàöèè îïóõîëåé. Îí îáíàðóæèë, ÷òî êîãäà îí ìåñìåðèçèðîâàë ïàöèåíòà, ÷òîáû óñòðàíèòü áîëü, òî âìåñòå ñ òåì èñ�÷åçàëè ïîêðàñíåíèå, âçäóòèå è ïàäàëà òåìïåðàòóðà.

Â êîíöå äåâÿòíàäöàòîãî âåêà ãèïíîç íàâëåê íà ñåáÿ äóðíóþ ñëàâó èç-çà ðàñ�ñêàçîâ î ëóíàòèêàõ; èç-çà òåõ, êòî ñ÷èòàë øèøêè íà ãîëîâå; èç-çà òåõ, êòî îáùàë�ñÿ ñ óìåðøèìè èëè óìåë íàáëþäàòü, êàê òå÷åò êðîâü ïî ñîñóäàì äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ýòè èñòîðèè îòïóãèâàëè ìíîãèõ îò ãèïíîçà. Ãèïíîç ñòàë ïðàêòèêîâàòüñÿ ðåæå åùå ïîòîìó, ÷òî ôàðìàöåâòè÷åñêàÿ èíäóñòðèÿ ïðîöâåòàëà: ñòàëè ïðîèçâîäèòüñÿ ðàçëè÷íûå ìåäèêàìåíòû, â òîì ÷èñëå õèìè÷åñêèå îáåçáîëèâàþùèå ïðåïàðàòû äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ âî âðåìÿ õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Â 1846 ãîäó Äæàéìñ Ýñäåéë íàïèñàë ñëåäóþùèé îò÷åò îá óäàëåíèè îïóõîëè â íîñó ìåñìå-ðèçîâàííîìó ïàöèåíòó. (Âíèìàíèå! Åñëè âû âïå÷àòëèòåëüíû, ïðîïóñòèòå ýòîò îòðûâîê.) “ß ïðîòêíóë äëèííûì íîæîì êîæó îêîëî âíóòðåííåãî óãîëêà ãëàçà, îòäåëèë ÷àñòü ùåêè îò íî�ñà. Ýòî âûçâàëî îáèëüíîå èçëèÿíèå êðîâè è ìîçãîïîäîáíîãî âåùåñòâà”. Âñå ýòî âðåìÿ ïà�öèåíò îñòàâàëñÿ “ìåñìåðèçîâàííûì” è, î÷íóâøèñü ïîñëå îïåðàöèè, çàÿâèë, ÷òî íè÷åãî íå ÷óâñòâîâàë.

Ãèïíîç âî Ôðàíöèè â êîíöå XIX âåêà         /

Êàê ñåãîäíÿ ìû âîñòîðãàåìñÿ íîâûìè ìåòîäàìè ëå÷åíèÿ, (íàïðèìåð, àêó�ïóíêòóðîé, íà ñàìîì äåëå èçâåñòíîé è â äàâíèå âðåìåíà), òàê è â êîíöå XIX âå�êà, âî Ôðàíöèè, íåêîòîðûå âðà÷è, ÷èòàÿ ñòàòüè Äæåéìñà Áðàéäà â àíãëèéñêèõ ìåäèöèíñêèõ æóðíàëàõ, ïîñâÿùåííûõ ãèïíîçó, ñ÷èòàëè èõ î÷åíü èíòåðåñíû�ìè, à ãèïíîç äîñòîéíûì ïðèìåíåíèÿ. ß ïðåäëàãàþ âàøåìó âíèìàíèþ øåñòü éñ-
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òîðèé ðàçíûõ ëþäåé, êîòîðûå â òî âðåìÿ ïðèìåíÿëè ãèïíîç è ñïîñîáñòâîâàëè åãî ðàçâèòèþ.

Æàí-Ìàðòèí Øàðêî

Äîêòîð Øàðêî (1825—1893) çíàìåíèò ñâîèìè èññëåäîâàíèÿìè â îáëàñòè íåâðîëî�ãèè. Îí ïåðâûé óñòàíîâèë, ÷òî ïðè÷èíîé íåâðîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ ó íåêîòî�ðûõ ëþäåé ÿâëÿþòñÿ îïóõîëè ãîëîâíîãî ìîçãà, à òàêæå äðóãèå ïðîáëåìû ôèçèîëî�ãè÷åñêîãî õàðàêòåðà, íî åñòü è òàêèå, íåâðîëîãè÷åñêàÿ ñèìïòîìàòèêà êîòîðûõ îáóñëîâëåíà òîëüêî ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðè÷èíàìè. Îí ïðåäïîëîæèë, ÷òî ñóùåñò�âóåò åùå îäèí âèä ðàññòðîéñòâà, êîòîðûé ñåé÷àñ ìû íàçûâàåì ïîñòòðàâìàòè÷åñ�êèì ñòðåññîì. Ýòîò âèä ðàññòðîéñòâà ïîðîæäàåò êîìïëåêñ ñèìïòîìîâ, âêëþ÷àþ�ùèé íåðâîçíîñòü, áåññîííèöó, íàâÿç÷èâûå òðåâîæíûå âîñïîìèíàíèÿ. Òàêîé ñòðåññ ðàçâèâàåòñÿ ó ÷åëîâåêà íà ïî÷âå òðàâìèðóþùèõ ïåðåæèâàíèé èëè ó÷àñòèÿ â îøåëîìëÿþùèõ ñîáûòèÿõ, êîòîðûå îí íå èìåë âîçìîæíîñòè êîíòðîëèðîâàòü.

Øàðêî áûë óáåæäåí, ÷òî ãèïíîç — ýòî ïàòîëîãè÷åñêîå íåðâîçíîå ñîñòîÿ�íèå, è ñ÷èòàë áîëåçíüþ ñïîñîáíîñòü áûòü âîñïðèèì÷èâûì ê âíóøåíèþ. Òàêàÿ òî÷êà çðåíèÿ íà ãèïíîç íå äåëàëà åìó ÷åñòè. Êðîìå òîãî, îí íàñòàèâàë íà òîì, ÷òî ìîæíî çàãèïíîòèçèðîâàòü êàêóþ-òî îäíó ÷àñòü òåëà, à ïîòîì ïåðåíåñòè ýòî ñîñòîÿíèå íà äðóãèå ó÷àñòêè ñ ïîìîùüþ ìàãíèòîâ. Îäíàêî äîñòèæåíèåì Øàð�êî ìîæíî ñ÷èòàòü òî,"÷òî îí ïîíÿë, êàê ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì ñïðàâèòü�ñÿ ñî ñâîåé òðåâîãîé. Îí óñïåøíî îáó÷àë ãèïíîçó ïîñòðàäàâøèõ îò ïîñòòðàâ�ìàòè÷åñêèõ íàðóøåíèé è ñòðåññîâ.

Àâãóñò Àìáðîçèè Ëèáî

Äîêòîð Ëèáî (1823—1904) æèë âî Ôðàíöèè, ðàáîòàë äåðåâåíñêèì âðà÷îì â Íàíñè, åãî ïîäõîä ê ïàöèåíòàì áûë íåîáû÷åí äëÿ òîãî âðåìåíè. Ñíà÷àëà îí ìÿãêèì óñïîêàèâàþùèì ãîëîñîì ââîäèë ïàöèåíòà â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå, à ïî�òîì ãðîìêî ïîâåëåâàë, ÷òîáû áîëåçíåííûå ñèìïòîìû èñ÷åçëè. ×àñòî åãî ìåòîä îêàçûâàëñÿ äåéñòâåííûì.

Îí âåðèë, ÷òî:

> Îòíîøåíèå ìåæäó âðà÷îì è ïàöèåíòîì èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå.

>• Ãèïíîç ìîæíî âûçâàòü ÷åðåç âíóøåíèå.

> Ãèïíîç èìååò ìíîãî îáùåãî ñî ñíîì.

> Ñèëà ìûñëåííîãî âíóøåíèÿ èñêëþ÷èòåëüíî âåëèêà è ÷óäîäåéñòâåííà.

> Çàáîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ìûñëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ìîãóò ëå÷èòüñÿ ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà.

> Ãèïíîç ìîæåò ñìÿã÷èòü áîëü.

> Êîãäà áîëü óìåíüøàåòñÿ, èçëå÷åíèå ïðîèñõîäèò áûñòðåå.

Íå ñ÷èòàÿ èäåè î òîì, ÷òî ñîí è ãèïíîç — ýòî ïðàêòè÷åñêè îäíî è òî æå, â îñòàëüíîì Ëèáî áûë î÷åíü áëèçîê ê èñòèíå. Åãî èäåè îá îòíîøåíèÿõ è äâóõ
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ñïîñîáàõ îáùåíèÿ ñäåëàëè åãî ðîäîíà÷àëüíèêîì ïñèõîòåðàïèè. Îí íàïèñàë êíèãó, â êîòîðîé èçëîæèë ñâîè òåîðèè. Ñóäüáà ýòîé êíèãè èìååò êàê ïëîõîå, òàê è õîðîøåå ïðîäîëæåíèå.

>  Áûë ïðîäàí òîëüêî îäèí ýêçåìïëÿð.

>• Åå ïðèîáðåë õîðîøèé âðà÷ Èïïîëèò Áåðíõåéì, êîòîðûé îòîçâàëñÿ î íåé, êàê î çàìå÷àòåëüíîì òðóäå, ïîëíîì çàìå÷àòåëüíûõ òåîðèé.

Èïïîëèò Áåðíõåéì

Äîêòîð Áåðíõåéì (1840—1919) áûë èçâåñòíûì ïðîôåññîðîì óíèâåðñèòåòà ïðè ìåäèöèíñêîé øêîëå â Íàíñè. Îí îáëàäàë áîëüøåé ñäåðæàííîñòüþ, ÷åì åãî ïðåäøåñòâåííèêè, ïîääåðæèâàþùèå ãèïíîç, îí íå îñêîðáëÿë óñòàíîâèâøèåñÿ â ìåäèöèíå ïîðÿäêè. Äîêòîð Áåðíõåéì ïåðâûì ñòàë óïîòðåáëÿòü òåðìèí “ïñè�õîòåðàïåâòè÷åñêèé” .

Ó Áåðíõåéìà áûë ïàöèåíò, ñòðàäàâøèé îò èøèàñà. Ýòîò ÷åëîâåê ìó÷èëñÿ îò òÿíóùåé áîëè â íîãå, è Áåðíõåéì ïðîïèñàë åìó ïîñòåëüíûé ðåæèì, ðàçîãðåâà�íèå, ìàññàæ è îáåçáîëèâàþùåå — íè÷åãî íå ïîìîãàëî. Îí äàæå ïðåäëîæèë ïà�öèåíòó ïåðååõàòü â áîëåå òåïëûé è ñóõîé êëèìàò. Ýòî òîæå íè÷åãî íå èçìåíè�ëî. (Îí ïðîïèñàë âñå ëåêàðñòâà, êîòîðûå áûëè èçâåñòíû â òå âðåìåíà. Êñòàòè, ñðåäñòâà, èñïîëüçóþùèåñÿ ñåé÷àñ, ìàëî ÷åì îòëè÷àþòñÿ îò òåõ.)

Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïàöèåíò âîøåë â ïðèåìíóþ äîêòîðà Áåðíõåéìà,  øèðîêî óëûáàÿñü: îí áîëüøå íå ÷óâñòâîâàë áîëè. Îí 1 ðàññêàçàë óäèâèòåëüíóþ èñòîðèþ î ñêðîì�íîì äåðåâåíñêîì âðà÷å. Ýòîò âðà÷ ïðåäëî-| æèë åìó íà âûáîð òðàäèöèîííîå ëå÷åíèå, êî-| òîðîå, êàê îí çíàë, åìó íå ïîìîæåò, èëè äðó-! ãîé, íåèçâåñòíûé áîëüíîìó ìåòîä. ×åëîâåêó 5ûëî íå÷åãî òåðÿòü, è îí ñòàë îäíèì èç ïàöè-ýíòîâ äîêòîðà Ëèáî.

Ïîñëå òîãî êàê Áåðíõåéì îñìîòðåë èçëå�÷èâøåãîñÿ ïàöèåíòà, îí çàêàçàë ñåáå êíèãó i6o. Ñ ýòîãî íà÷àëîñü òåñíîå ñîòðóäíè÷åñò�âî ìåæäó äâóìÿ äîêòîðàìè. Ëèáî îñòàâàëñÿ â ýíè, ïîêà î íåì íå óçíàë È. Áåðíõåéì. Ïîëî-êåíèå, êîòîðîå çàíèìàë Áåðíõåéì, ïîçâîëè-\î ðàñïðîñòðàíèòüñÿ èäåÿì ãèïíîçà.

Â âîñüìèäåñÿòûõ ãîäàõ XIX âåêà Áåðí-êåéì îïóáëèêîâàë êíèãó î òåðàïèè âíóøåíè�åì. Îíà íàçûâàëàñü “Òðàêòàò î ïðèðîäå è èñ-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äîêòîð Øàðêî áûë äèðåêòîðîì áîëüøîé áîëüíèöû â Ïàðèæå, åãî èäåè, êàñàâøèåñÿ ãèïíîçà, öåíèëèñü â ïàðèæñêîé øêîëå ãèïíîçà. Ïðåäñòàâëåíèÿ î ãèïíî�çå äîêòîðà Áåðíõåéìà èçâåñòíû â ìåäèöèíñêèõ êðóãàõ êàê øêîëà Íàíñè. Ïàðèæñêàÿ øêîëà è øêî�ëà Íàíñè ñîïåðíè÷àëè äðóã ñ äðóãîì, â êîíöå êîíöîâ òåîðèè øêîëû Íàíñè ïîëó÷èëè áîëüøóþ 'ïîääåðæêó. À íåêîòîðûå èç åå èäåé äî ñèõ ïîð îêàçûâàþò âëèÿ�íèå íà èññëåäîâàíèÿ è ïðàêòèêó . ãèïíîçà.
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ïîëüçîâàíèè ãèïíîçà”. Â êíèãå îí ïîä÷åðêíóë òîò âêëàä, êîòîðûé âíåñëà èäåÿ Ëèáî î ÷óäåñíîé ñèëå ìûñëèòåëüíîãî âíóøåíèÿ.

Â ñâîåé ðàáîòå Áåðíõåéì íå äåëàë ýêñòðàâàãàíòíûõ çàÿâëåíèé. Îí áûë ñäåðæàí â âûñêàçûâàíèÿõ: “Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîå âíóøåíèå ìîæåò è íå îêà�çàòü äîëæíîãî âîçäåéñòâèÿ òàê æå, êàê, âïðî÷åì, è äðóãèå ñèëüíûå ñðåäñòâà; íî ÷àñòî îíî ïîìîãàåò äàæå ïîñëå òîãî, êàê âñå îñòàëüíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ óæå îï�ðîáîâàíû è íå ïðèíåñëè íèêàêîãî ðåçóëüòàòà; îíî ñîâåðøàåò ÷óäåñà, íî âîë�øåáñòâî òóò íè ïðè ÷åì... ß íå áóäó ïðèòâîðÿòüñÿ è ãîâîðèòü, ÷òî âíóøåíèå îêàçûâàåò âëèÿíèå ïðÿìî íà íåçäîðîâûé îðãàí, íî ïîñëå íåãî ÷åëîâåê ñòàíî�âèòñÿ âîñïðèèì÷èâûì ê ëå÷åíèþ. Âíóøåíèå, íåñîìíåííî, ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì ëåêàðñòâîì”.

Äæîçåô Áðåéåð è Çèãìóíä Ôðåéä

Â âîñüìèäåñÿòûõ ãîäàõ XIX âåêà Áðåéåð (1842—1925) îáíàðóæèë, ÷òî ñèìïòî�ìû áîëåçíè ìîãóò èñ÷åçàòü â ïðîöåññå âîñïîìèíàíèÿ ïàöèåíòîì êàêèõ-òî òðàâìàòè÷åñêèõ ñîáûòèé. Ýòî îêàçûâàåòñÿ ñîâåðøåííî âåðíûì â òîì ñëó÷àå, êîãäà ïàöèåíò ñòðàäàåò çàáîëåâàíèåì, íàçûâàâøèìñÿ òîãäà èñòåðèåé. Îíà ïðî�ÿâëÿåòñÿ ëîæíûìè òåëåñíûìè ñèìïòîìàìè, êîòîðûì íåëüçÿ äàòü ôèçèîëîãè÷å�ñêîãî îáúÿñíåíèÿ. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü Ëèáî, ïðèáåãàâøåìó ê æåñòêîé êî�ìàíäå (ðåçêîìó âíóøåíèþ) äëÿ óñòðàíåíèÿ áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ, Áðåéåð â òåõ æå öåëÿõ ïûòàëñÿ èññëåäîâàòü èñòèííóþ ïðè÷èíó çàáîëåâàíèÿ.

Çèãìóíä Ôðåéä (1856—1939), âåíñêèé âðà÷, ïîåõàë â Ïàðèæ íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, ÷òîáû çàíÿòüñÿ íåâðîëîãèåé ïîä ðóêîâîäñòâîì äîêòîðà Øàðêî. Ïîñëå òîãî êàê Ôðåéä âåðíóëñÿ äîìîé, îíè âìåñòå ñ Áðåéåðîì ñòàëè èñïîëüçîâàòü ìå�òîäû ãèïíîçà, ÷òîáû íàòîëêíóòü ïàöèåíòà íà âîñïîìèíàíèå äàâíî çàáûòûõ ïðîèñøåñòâèé, êîòîðûå åìó ïðèøëîñü ïåðåæèòü. Îäíàêî Ôðåéäó óäàâàëîñü ëó÷øå çàñòàâèòü ÷åëîâåêà ãîâîðèòü î ïðîøëîì, êîãäà îí èñïîëüçîâàë ñâîé ìå�òîä. Îí íàçûâàë åãî ïñèõîàíàëèçîì. Â 1896 ãîäó Ôðåéä ñîâñåì ïåðåñòàë èñ�ïîëüçîâàòü ãèïíîç, ïðåäïî÷èòàÿ ñîáñòâåííûå ìåòîäû. Òîãäà îí óæå áûë äîñòà�òî÷íî âëèÿòåëüíîé ôèãóðîé, òàê ÷òî ìíîãèå äðóãèå ïîñëåäîâàëè çà íèì. È ñíî�âà ãèïíîç ïîòåðÿë ñâîþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü.

Ïüåð Æàíå

Ïüåð Æàíå (1859—1947) ïðèíàäëåæàë ê øêîëå Íàíñè. Â 1919 ãîäó îí íàïèñàë êíèãó, èìåâøóþ áîëüøîå çíà÷åíèå â ñâîå âðåìÿ. Â íåé îí îòìå÷àë: “Ìîæíî ãî�âîðèòü î ñóùåñòâîâàíèè òàêîé äèñöèïëèíû, êàê ïñèõîáèîëîãèÿ. Ìû ïðåäëàãà�åì ëå÷èòü çàáîëåâàíèå òêàíåé è îðãàíîâ íå ÷åðåç æåëóäîê èëè êðîâü, à ÷åðåç ãîëîâíîé ìîçã. Ìû âçûâàåì ê óìñòâåííûì ñèëàì ïàöèåíòà, ÷òîáû äîñòè÷ü èç�ìåíåíèÿ, íåîáõîäèìîãî äëÿ èçëå÷åíèÿ”. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ìíîãèå ó÷åíûå îò�âåðíóëèñü îò ãèïíîçà, Ïüåð Æàíå ïðîäîëæàë åãî èñïîëüçîâàòü.
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Ãèïíîç â Àìåðèêå

Çíàìåíèòûé ìàðêèç äå Ëàôàéåò, èçâåñòíûé äåÿòåëü â âîéíå çà íåçàâèñè�ìîñòü â Ñåâåðíîé Àìåðèêå, âèäíûé ôðàíöóçñêèé ïîëèòèê, â 1784 ãîäó ïðèâåç â Àìåðèêó èäåþ î ñóùåñòâîâàíèè æèâîòíîãî ìàãíåòèçìà. Ëàôàéåò ñ÷èòàë, ÷òî ýòî î÷åíü âàæíî, è ïîïðîáîâàë çàèíòåðåñîâàòü ýòîé òåîðèåé Äæîðäæà Âà�øèíãòîíà, íî ýòî åìó íå óäàëîñü. Ñ ýòîé æå öåëüþ îí îáðàùàëñÿ è ê Òîìàñó Äæåôåðñîíó, íî è ó íåãî òîæå íå âñòðåòèë ïîíèìàíèÿ.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ñåãîäíÿ âñå ïîíèìàþò, íàñêîëüêî çàâèñèò çäîðîâüå ÷åëîâåêà îò åãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿ�íèÿ. Âñåì òàêæå èçâåñòíî î ñóùåñòâîâàíèè ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ó÷åíûå óñòà�íîâèëè, ÷òî ëþäè ñïîñîáíû âëèÿòü íà ñâîþ èììóííóþ ñèñòåìó, íàïðèìåð, ïðè ïîìîùè ãèï�íîçà. Èññëåäîâàíèÿ è êëèíè÷åñêèå îïûòû ïðîâîäÿòñÿ è ñåé÷àñ. Â Íàöèîíàëüíîì Èíñòèòóòå Çäîðîâüÿ ðàáîòàåò ñïåöèàëüíûé îòäåë, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ “Îòäåë Íåòðàäèöèîííîé Ìå-. äèöèíû”; ïðîâîäÿ ñâîè èññëåäîâàíèÿ, îí ñîòðóäíè÷àåò ñ ãèïíîëîãàìè âñåé Àìåðèêè.

Â 1830-õ ãîäàõ àìåðèêàíñêèå ó÷åáíèêè äëÿ ìåäèêîâ ñîäåðæàëè ñòàòüè îá èñïîëüçîâàíèè åâðîïåéñêèìè õèðóðãàìè ãèïíîçà â êà÷åñòâå àíåñòåçèè. Îíè Çûëè î÷åíü èíòåðåñíû êàê äîêòîðàì, îáó÷àâøèìñÿ ýòîé òåõíèêå, òàê è ëþäÿì, äàëåêèì îò ìåäèöèíû. Ñ ýòîãî íà÷àëîñü ñîïåðíè÷åñòâî, ïðîäîëæàþùååñÿ è ïî ñåé äåíü ìåæäó äèïëîìèðîâàííûìè ñïåöèàëèñòàìè è ãèïíîëîãàìè áåç ìåäè�öèíñêîãî îáðàçîâàíèÿ.

Íà ïðîòÿæåíèè äåâÿòíàäöàòîãî ñòîëåòèÿ ìåñìåðèñòû ïóòåøåñòâîâàëè èç øòàòà â øòàò. Îíè îòëè÷èëèñü íà ôðîíòå óäàëåíèÿ çóáîâ. Â äîêóìåíòàëüíûõ õðîíèêàõ Áîñòîíà îñòàëîñü ñâèäåòåëüñòâî î òîì, êàê ïîäðîñòêó óäàëèëè êîðåí�íîé çóá, ïîêà îí íàõîäèëñÿ â òðàíñå. Â 1840 ãîäó áûëî îñíîâàíî ìàãíåòè÷åñêîå îáùåñòâî Íîâîãî Îðëåàíà ñ öåëüþ îáúåäèíèòü èíòåðåñóþùèõñÿ ãèïíîçîì.

×åëîâåê âñåãäà âåäåò ñåáÿ êàê ÷åëîâåê, è íå âàæíî, â êàêîì ñòîëåòèè îí æè�âåò. Â 1847 ãîäó â Ìàññà÷óñåòñå äîêòîð Ä. Â. Ðîááèíñ ãîðäî çàÿâëÿë, ÷òî îí íà�øåë ñïàñåíèå îò êóðåíèÿ è ïåðååäàíèÿ. Îí ââîäèë ñâîèõ ïàöèåíòîâ â òðàíñ, à çàòåì âíóøàë íåíàâèñòü ê îïðåäåëåííûì âèäàì åäû è òàáàêó. (Î ñîâðåìåííûõ ïîäîáíûõ ìåòîäèêàõ ÷èòàéòå â ãëàâå 7 “Âû îòêàçûâàåòåñü îò äåñåðòà” è â ãëàâå 8 “Òðàíñ ïðîòèâ êóðåíèÿ”.)
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×àñòü 1 > ×òî òàêîå ãèïíîç?

Íà ðóáåæå ñòîëåòèé (êîíåö äåâÿòíàäöàòîãî âåêà, íà÷àëî äâàäöàòîãî), ïîñëå òîãî êàê Çèãìóíä Ôðåéä îòêàçàëñÿ îò ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà â ñâîåé ïðàêòèêå, ýòîò ìåòîä îïÿòü âûøåë èç ìîäû. Îäíàêî âî âðåìÿ Ïåðâîé ìèðîâîé âîéíû ìíî�æåñòâî âîçâðàùàâøèõñÿ ñ ôðîíòà ñîëäàò ñòðàäàëè ïñèõè÷åñêèìè ðàññòðîéñò�âàìè, äà è ôèçè÷åñêèå ðàíåíèÿ äîñòàâëÿëè íåìàëî ñòðàäàíèé, è òóò îïÿòü âñïîìíèëè î ãèïíîçå. Â òå ãîäû ýòà òåõíèêà ïîìîãëà î÷åíü ìíîãèì íåñ÷àñòíûì. Â 1920 ãîäó âûäàþùèìèñÿ èññëåäîâàòåëÿìè è ïðàêòèêàìè ãèïíîçà â Àìåðèêå áûëè Êëàðê Õàëë è Ìîðòîí Ïðèíñ, ïîçäíåå — Ìèëòîí Ýðèêñîí.

Î÷åíü ÿðêîé ôèãóðîé àìåðèêàíñêîãî ãèïíîçà áûë Ìèëòîí Ýðèêñîí. Åãî ëè÷íîñòü íå ìåíåå èíòåðåñíà, ÷åì ëè÷íîñòü Îòöà Ãîñíåðà. Âîçìîæíî, äîêòîð Ýðèêñîí áûë íàèáîëåå èçâåñòíûì ïðàêòèêîì, ïðèìåíÿâøèì ãèïíîç, êàê â ÑØÀ, òàê è çà ïðåäåëàìè ñòðàíû. Åãî ðàáîòû è èõ èíòåðïðåòàöèè ñûãðàëè áîëü�øóþ ðîëü â ñòàíîâëåíèè ìíîãèõ ïîêîëåíèé ãèïíîëîãîâ, ãèïíîòåðàïåâòîâ è ïñè�õîòåðàïåâòîâ. Îí ñ÷èòàë, ÷òî êëèåíòû ñïîñîáíû ïðèîáðåòàòü íîâóþ ôîðìó ìû�øëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, íå çàìå÷àÿ, ÷òî îíè ó÷àòñÿ. Îáùàÿñü ñ ëþäüìè, îí ðàññêà�çûâàë èíòåðåñíûå èñòîðèè è àíåêäîòû, åãî ðå÷ü áûëà íàñûùåíà ìåòàôîðàìè.

Â òðèäöàòûõ ãîäàõ äâàäöàòîãî âåêà ýñòðàäíûå ãèïíîòèçåðû áûëè î÷åíü ïîïó�ëÿðíû. Îíè ðàçâëåêàëè ïóáëèêó âî ìíîãèõ ãîðîäàõ Àìåðèêè. Ïîìèìî òîãî, â Íî�âîì Îðëåàíå è Áîñòîíå ïðîôåññèîíàëû ïðîâîäèëè äåìîíñòðàöèè âîçìîæíîñòåé

ãèïíîçà è ÷èòàëè î íåì ëåêöèè. Âðà÷è è ãèïíî�ëîãè áåç ìåäèöèíñêîãî îáðàçîâàíèÿ ðàáîòàëè â îäíîì íàïðàâëåíèè, íî âñå æå øëè ïàðàë�ëåëüíûìè äîðîãàìè. Òîãäà ìîãëî ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ãèïíîç ïîëó÷èë âñåîáùåå ïðèçíàíèå, íî ýòî ïðîäîëæàëîñü íåäîëãî. Â ñëåäóþùèå äåñÿ�òèëåòèÿ ìåäèöèíñêàÿ íàóêà ðàçâèâàëàñü áûñ�òðî è ïðîäóêòèâíî. Ó÷åíîå ñîîáùåñòâî ïðî�ñòî îñòàâèëî èäåè, êîòîðûå íå ìîãëè áûòü äî�êàçàíû èëè îáúÿñíåíû íàó÷íûìè ìåòîäàìè.

È âñå-òàêè â ïÿòèäåñÿòûõ ãîäàõ Àìåðè�êàíñêàÿ ìåäèöèíñêàÿ àññîöèàöèÿ (ÀÌÀ) è Àìåðèêàíñêàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àññîöèàöèÿ âñëåä çà Áðèòàíñêîé ìåäèöèíñêîé àññîöèà�öèåé è Ôðàíöóçñêîé ìåäèöèíñêîé àêàäåìè-^--------------------------------^ åé ëåãàëèçîâàëè ãèïíîç â êà÷åñòâå èçâåñòíî�ãî ìåòîäà, ïðèåìëåìîãî äëÿ ìåäèöèíñêîé

ïðàêòèêè. Ïîñëå ýòîãî òî îïÿòü àêòèâíî ïðèìåíÿëè ãèïíîç, òî ñíîâà î íåì çà�áûâàëè. Â êîíöå âîñüìèäåñÿòûõ ãîäîâ äâàäöàòîãî ñòîëåòèÿ äëÿ ãèïíîçà âíîâü íàñòóïèëà ïîðà ðàñöâåòà.

Ñåãîäíÿ ñ ïîìîùüþ èíòåðíåòà è òåëåâèäåíèÿ â Àìåðèêå äîñòóïíà ëþáàÿ èíôîðìàöèÿ î íîâåéøèõ èññëåäîâàíèÿõ è òåíäåíöèÿõ â ìåäèöèíå, è íàñåëå-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ìèëòîí Ýðèêñîí áûë õàðèçìàòè�÷åñêîé ëè÷íîñòüþ. Êîãäà îí âõî�äèë â êîìíàòó, âñå ïðèñóòñòâóþ�ùèå ïîíèìàëè, ÷òî ðÿäîì ñ íèìè ïîÿâèëñÿ êòî-òî íåîáû÷íûé, ìî�ãóùåñòâåííûé, è, âîçìîæíî, êòî-òî äàæå âèäåë ñèÿíèå. Äîêòîð Ýðèêñîí, êàê è Îòåö Ãîñíåð, íîñèë ôèîëåòîâûé ïëàù.

Ãëàâà 5 > Ìàãíåòèçì è ìåñìåðèçì

íèå îáû÷íî îñâåäîìëåíî î âîçìîæíîñòÿõ ãèïíîçà. Âñå ÷àùå è ÷àùå âñòðå÷àþò�ñÿ îò÷åòû èññëåäîâàíèé, ïîäòâåðæäàþùèå ïðàêòè÷åñêóþ öåííîñòü ãèïíîçà. Èçäàòåëè ïðåäëàãàþò êíèãè äëÿ ñòóäåíòîâ-ìåäèêîâ è ïðàêòèêóþùèõ âðà÷åé, èçëàãàþùèå ñîâðåìåííûå òåîðèè ãèïíîçà. Îäíà èç âàæíåéøèõ êíèã òàêîãî ðîäà ïîäñêàçûâàåò, ÷åì ìîæåò áûòü ïîëåçåí ãèïíîç äëÿ ìåäèêîâ-ïðîôåññèîíà�ëîâ â èõ êàæäîäíåâíîé ðàáîòå. Êðîìå ýòîãî, êîëè÷åñòâî ïîòðåáèòåëüñêèõ çà�ïðîñîâ íå óìåíüøàåòñÿ, è ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ãèïíîç âîøåë â íàøó æèçíü âñåðüåç è íàäîëãî.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Ñ ãëóáîêîé äðåâíîñòè ëþäè èñïîëüçîâàëè ñèëó ñëîâ äëÿ êîíòðîëÿ íàä ñîáñò�âåííûì òåëîì.

> Çàêëèíàíèÿ, èçãíàíèå çëûõ äóõîâ ìîæíî êëàññèôèöèðîâàòü êàê îäíó èç ôîðì ãèïíîçà.

>• Äîêòîð Ìåñìåð ñïîñîáñòâîâàë áîëåå øèðîêîìó ïðèìåíåíèþ ãèïíîçà â ëå�÷åáíîé ïðàêòèêå.

>- Èíòåðåñ ê ãèïíîçó ìåíÿåòñÿ êàæäûå íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé, êðîìå òîãî, ýòîò äðåâíèé ìåòîä ïîñòîÿííî îáðåòàåò íîâûå îáëè÷üÿ.

> Ñåé÷àñ ñóùåñòâóþò äîêàçàòåëüñòâà, ïîäòâåðæäàþùèå ýôôåêòèâíîñòü ãèïíîçà, è âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ýòîò ìåòîä áóäåò øèðîêî ïðèìåíÿòüñÿ â äàëüíåéøåì.

×àñòü II

Îçäîðîâèòå ñåáÿ

Õîòèòå ëè âû ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ïðèâû÷êàìè? Áðîñèòü êóðèòü? Ïåðåñòàòü ïåðååäàòü? Ìîæåò, âû ñòðàäàåòå îò áåññîííèöû? Èëè æå ãðûçåòå íîãòè?

Âî âòîðîé ÷àñòè ðàññêàçûâàåòñÿ, êàê ìîæíî ïîìî÷ü ñåáå ñïðàâèòüñÿ ñ íåæåëàòåëüíûìè ïðèâû÷êàìè, ñîáëþäàòü äèåòó, çàñûïàòü, êàê òîëüêî ãîëîâà êîñíåòñÿ ïîäóøêè, è èçáàâèòüñÿ îò íàâÿç÷èâûõ ñòðà�õîâ. Ïðî÷èòàéòå èñòîðèè ðåàëüíûõ ëþäåé, èìåâøèõ ñâîè çàâèñèìîñ�òè, êîòîðûå îáðàòèëèñü ê ïîìîùè ãèïíîçà è òåïåðü ÷óâñòâóþò ñåáÿ òðåçâî è ïðåêðàñíî.

Âû óçíàåòå, êàê ñîçäàâàòü äëÿ ñåáÿ èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàììó, ñïî�ñîáñòâóþùóþ óñòàíîâëåíèþ íîâîãî îáðàçà æèçíè è äåëàþùóþ âàøó æèçíü áîëåå ãàðìîíè÷íîé.



Ãëàâà 6

Âàì õî÷åòñÿ ñïàòü

Â ýòîé ãëàâå:

> Ïî÷åìó ó âàñ ïðîáëåìû ñî ñíîì?

>• Ñêîëüêî âðåìåíè âàì íåîáõîäèìî ñïàòü?

> Íîâîñòè îò èññëåäîâàòåëåé ñíà

>• Ïðîáëåìà çàñûïàíèÿ

> Âàø ñîáñòâåííûé ðåöåïò õîðîøåãî ñíà

> Êàê èçáàâèòüñÿ îò êîøìàðîâ?

Î ïðîáëåìàõ ñíà ãîâîðÿò ïîâñþäó, íî âñå áîëüøå ëþäåé ñòðàäàþò îò íåäîñûïà�íèÿ. À âû? Ëþäè, ñòðàäàþùèå îò áåññîííèöû ïî âñåìó ìèðó, ìîãóò èçâëå÷ü ïîëüçó èç íåäàâíèõ ìåäèöèíñêèõ èññëåäîâàíèé ñíà. Ïîÿâèëèñü íîâûå çíàíèÿ, ïîìîãàþùèå ïîíÿòü, ÷ãî ìåøàåò ÷åëîâåêó çàñíóòü, è äàþùèå ðåêîìåíäàöèè, êàê ñïîêîéíî ñïàòü íî÷üþ. Ãèïíîç èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåì ñî ñíîì.

×èòàÿ ýòó ãëàâó, âû âñêîðå áóäåòå ìèðíî ïîõðàïûâàòü — íå ïîòîìó, ÷òî âàì òàê íàñêó÷èò ÷èòàòü, ïðîñòî âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü èíôîðìàöèþ, òùàòåëü�íî ïîäîáðàííóþ ñïåöèàëèñòàìè ïî ñíó, â âàøèõ ãèïíîòè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ. Èòàê, ïðèÿòíûõ ñíîâèäåíèé.

×òî âàì ìåøàåò ñïàòü?

Äàâàéòå óáåäèìñÿ, ÷òî ó âàñ äåéñòâèòåëüíî åñòü ïðîáëåìû ñî ñíîì. Ìîæåò áûòü, ó âàñ èõ è íåò. Ìîæåò áûòü, âû ñòðàäàåòå îò àãðèïíèàôîáèè. Ëþäè, ñòðà-
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×àñòü 2 > Îçäîðîâèòå ñåáÿ

Ãèïíîñëîâàðü

Ñèëüíûé ñòðàõ ïåðåä òåì, ÷òî ÷å�ëîâåê íå ñìîæåò çàñíóòü, ñ÷èòà�åòñÿ ôîáèåé. Îíà íàçûâàåòñÿ àãðèïíèàôîáèÿ.

äàþùèå îò òàêîé ôîáèè, óáåæäàþò ñåáÿ â òîì, ÷òî îíè íå ìîãóò çàñíóòü, è òàê ïåðåæè�âàþò èç-çà ýòîãî, ÷òî áåñïîêîéñòâî äåéñòâè�òåëüíî ìåøàåò èì çàñûïàòü.

Âîçìîæíî, âû çàáëóæäàåòåñü íàñ÷åò òîãî, ñêîëüêî ÷àñîâ âàì íåîáõîäèìî ñïàòü. Íåêî�òîðûå ëþäè äóìàþò, ÷òî íóæíî ñïàòü âîñåìü ÷àñîâ, è ðàññòðàèâàþòñÿ, åñëè ñïÿò òîëüêî øåñòü. Êîíå÷íî, âñåì íåîáõîäèìî ñïàòü, íî âðåìÿ, êîòîðîå íåîáõîäèìî ÷åëîâåêó ïðîâî�äèòü âî ñíå, äëÿ êàæäîãî ñâîå. À ñêîëüêî æå âðåìåíè äëÿ ñíà òðåáóåòñÿ âàì?

Âû õîòåëè áû óçíàòü, ñêîëüêî âðåìåíè âàì íåîáõîäèìî ïîñâÿòèòü ñíó, ÷òî�áû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðî?

Âûáåðèòå âðåìÿ, êîãäà âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå ïðîñûïàòüñÿ ïîçæå, ÷åì îáû÷íî, íàïðèìåð, êîãäà âû â îòïóñêå, è ïðîâåäèòå ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò:

> > > >

Êàæäûé äåíü ëîæèòåñü ñïàòü â îäíî è òî æå âðåìÿ. Íå âêëþ÷àéòå áóäèëüíèê.

Ñïèòå, ïîêà ñàìè íå ïðîñíåòåñü, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âûñïàëèñü. Êàæäûé äåíü çàïèñûâàéòå, ñêîëüêî âðåìåíè âû ñïàëè. Ó÷òèòå, ÷òî ïåðâîå âðåìÿ, îêîëî íåäåëè, âû áóäåòå ñïàòü áîëüøå, ÷åì â

òå÷åíèå ñëåäóþùåé íåäåëè, íàâåðñòûâàÿ óïóùåííîå.

>- Ïîñ÷èòàéòå, ñêîëüêî ÷àñîâ âû ñïàëè â ïî�ñëåäíèå ïÿòü äíåé ýêñïåðèìåíòà, è ðàçäå�ëèòå íà ïÿòü.

> Ýòî è áóäåò ðåçóëüòàòîì ýêñïåðèìåíòà. Âû òî÷íî îïðåäåëèëè, ñêîëüêî ÷àñîâ âàì íåîáõîäèìî äëÿ ñíà.

Âû îáÿçàíû çàáîòèòüñÿ î ñâîåì îðãàíèçìå, îòâå÷àÿ íà åãî çàïðîñû. Ýòî íåëåãêî. Ìîæåò, âçäðåìíóòü è îòäîõíóòü? Ìíîãèå ëþäè íå âè�äÿò â ýòîì íè÷åãî ïëîõîãî. Àëüôðåä Õè÷êîê î÷åíü ëþáèë ïîñïàòü äíåì. Îäíàæäû íà âå÷å-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Õîäÿò ñëóõè, ÷òî Äæîí Ëåííîí îáõîäèëñÿ äâóìÿ èëè òðåìÿ ÷àñà�ìè ñíà êàæäóþ íî÷ü Ãîâîðÿò, ÷òî Ìàðãàðåò Òåò÷åð äîñòàòî÷íî 4 ÷àñà, ÷òîáû âûñïàòüñÿ.
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Ëþäè (%)�Âðåìÿ, íåîáõîäèìîå äëÿ ñíà��5�ìåíåå 6 ÷àñîâ��10�áîëåå 9 ÷àñîâ��85�îò 7,5 äî 8,5 ÷àñîâ��Ãëàâà 6 > Âàì õî÷åòñÿ ñëàòü

ðèíêå æåíà ðàçáóäèëà åãî ëåãêèì òîë÷êîì è ïðåäëîæèëà ïîéòè äîìîé. Õè÷êîê çàïðîòåñòîâàë: “Åñëè ìû óéäåì, òî îíè ïîäóìàþò, ÷òî íàì çäåñü íå íðàâèòñÿ”.

Âû ñïèòå äíåì? Åñëè âû ñïèòå ñëèøêîì äîëãî, òî âàì ìîæåò áûòü ïîòîì òðóäíî çàñíóòü íî÷üþ. Åñëè âû ñïèòå ñëèøêîì ìàëî, òî òîëüêî óâåëè÷èâàåòå óñòàëîñòü. Ëó÷øå âñåãî ïîäðåìàòü ìèíóò 20—40.

Âàëå íåêîãäà, ñïàòü?

Ðàáîòà, øêîëà, ñåìåéíûå îáÿçàííîñòè, âðåìÿ, ïîòðà÷åííîå íà òðàíñïîðò, — âñå ýòî ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî â ñóòêàõ âñåãî 24 ÷àñà è âðåìåíè äëÿ ñíà óæå íå îñòà�åòñÿ. Âû ëèøèëèñü ñíà?

>  Âû çàñûïàåòå äàæå â äóøíîé êîìíàòå?

>•  Âû äðåìëåòå â êðåñëå íà ïðèåìå ó çóáíîãî âðà÷à?

>  Âû ñïèòå, íå ðåàãèðóÿ íà áóäèëüíèê?

> Òåëåâèçîð äåéñòâóåò íà âàñ óñûïëÿþùå?

> Âû ÷èòàåòå íåñêîëüêî ñòðàíèö, è âàøè ãëàçà íà÷èíàþò çàêðûâàòüñÿ? (Ðå÷ü, êîíå÷íî, èäåò íå îá ýòîé êíèæêå.)

>  Âû ïîñòîÿííî ÷óâñòâóåòå ðàçäðàæåíèå?

> Ó âàñ áûâàþò áîëè, îò êîòîðûõ âû íå ìîæåòå èçáàâèòüñÿ?

Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî íåäîñûïàåòå, òî ýòî ìîæåò áûòü ïîòîìó, ÷òî âàø ðàñïîðÿäîê äíÿ íå ïîçâîëÿåò âàì âûñïàòüñÿ èëè æå ó âàñ îáû÷íàÿ áåññîííèöà.

Ó âàñ áåññîííèöà?

Âû ñòðàäàåòå îò áåññîííèöû? Áåññîííèöà ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ïî-ðàçíîìó. Â êà�êîé ôîðìå îíà ó âàñ?

>  Íå ìîæåòå çàñíóòü?

> Ïîñòîÿííî ïðîñûïàåòåñü?

> Ïðîñûïàåòåñü ðàíüøå, ÷åì íóæíî?

Åñëè âû íàéäåòå ó ñåáÿ ëþáîé è: ýòèõ òðåõ ñèìïòîìîâ, òî ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî ó âàñ áåññîííèöà.

Íå ìîæåòå çàñíóòü?

Âû ñ÷èòàåòå è ñ÷èòàåòå îâå÷åê? Âû âîðî÷àåòåñü, òî ñáðàñûâàÿ, òî âíîâü íàòÿãè�âàÿ îäåÿëî? Òàê âåäóò ñåáÿ ëþäè, îò÷àÿâøèåñÿ çàñíóòü.

Â ñëåäóþùåé òàáëèöå óêàçàíû ïðè÷èíû, èç-çà êîòîðûõ ÷åëîâåê íå ìîæåò çàñíóòü.

×àñòü 2 > Îçäîðîâèòå ñåáÿ

Åñëè ñòðåññ èëè òðåâîãà ïðåïÿòñòâóþò õîðîøåìó çàñûïàíèþ, ñîñòàâüòå ñå�áå ïëàí òîãî, ÷òî, êàê âàì êàæåòñÿ, ñëåäóåò ñäåëàòü. Ýòî ïîìîæåò âàì ÷óâñòâî�âàòü ñåáÿ áîëåå îðãàíèçîâàííî è îïðåäåëåííî. Ïîáåñåäóéòå ñ äðóãîì î ñâîèõ ïðîáëåìàõ. È åùå îäíî ñðåäñòâî òîæå ÷àñòî ñïîñîáñòâóåò ñíÿòèþ òðåâîãè: çà�ïèøèòå íà ìàãíèòîôîí âñå, ÷òî âû äóìàåòå î ñâîèõ ïðîáëåìàõ.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ìèðíà æàëîâàëàñü íà áåññîííèöó, ïðîäîëæàâøóþñÿ óæå 8 ëåò. Âñå íà÷àëîñü ñ òîãî, ÷òî îíà ðàçîðâàëà ïîìîëâêó. Îáû÷íî îíà ëåæàëà áåç ñíà 3—4 ÷àñà, ïîñëå ÷åãî ãëóáîêî çàñû�ïàëà, è åå áåñïîêîéñòâî èñïàðÿëîñü. Äíåì Ìèðíà ÷óâñòâîâàëà áîëüøîå ðàçäðàæåíèå. ß ïðåäïîëîæèëà, ÷òî îíà äî ñèõ ïîð íå îïðàâèëàñü îò ïîòåðè ñâîåãî æåíèõà, è ïðåäëîæè�ëà åé ïðîïèòü àíòèäåïðåññàíòû. Ó íåå áûëà ïðîñòàÿ äåïðåññèÿ. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ýòè ïðåïà�ðàòû õîðîøî ðàáîòàþò.                                                                                              '

Åñëè âû õîðîøî óñíåòå, ñêîðåå âñåãî, âñþ íî÷ü áóäåòå ñïàòü ñïîêîéíî, íå ïðîñûïàÿñü. Òåïåðü åäèíñòâåííî âîçìîæíàÿ ïðîáëåìà -*- ýòî ñëèøêîì áûñòðî íàñòóïàþùåå óòðî.
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Ïðè÷èíà�Ñðåäñòâî��Áåñïîêîéñòâî î çàâòðàøíåì äíå�Ñîñòàâüòå ñïèñîê òîãî, ÷òî âàì íåîá�õîäèìî ñäåëàòü. Èñïîëüçóéòå ãèïíîç��Ñòðåññ îò ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè�Íåñêîëüêî íî÷åé ìîæåòå ïðèíèìàòü ëåêàðñòâî. Èñïîëüçóéòå ãèïíîç��Íåïðîäèàãíîñòèðîâàííàÿ äåïðåññèÿ�Ñõîäèòå ê âðà÷ó. Ñäåëàéòå àíàëèç êðîâè��Ïîáî÷íûé ýôôåêò îò ëåêàðñòâ�Âîçìîæíî, ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå ñî ùè�òîâèäíîé æåëåçîé��×ðåçìåðíîå âîçáóæäåíèå âî âðåìÿ, êîãäà óæå ïîðà çàñûïàòü�Ïîñîâåòóéòåñü ñ âðà÷îì

Èñïîëüçóéòå ãèïíîç äëÿ ïîÿâëåíèÿ â âå÷åðíåå âðåìÿ íàäëåæàùåãî íàñòðî�åíèÿ. Ñîáëþäàéòå ãèãèåíó ñíà��Ãëàâà 6 > Âàì õî÷åòñÿ ñïàòü

Âû íå ìîæåòå ñïàòü ñïîêîéíî?

×òî äåëàòü, åñëè âû ïðåêðàñíî çàñûïàåòå, íî ïîòîì âíåçàïíî ïðîñûïàåòåñü êàæäûå íåñêîëüêî ÷àñîâ?

Íèæå ïðèâåäåíû íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðè÷èíû ÷àñòûõ ïðîáóæäå�íèé è ðåêîìåíäàöèè â òîì ñëó÷àå, åñëè ñóùåñòâóþùåå ïîëîæåíèå âåùåé âàñ íå óäîâëåòâîðÿåò.

Ìîæåò, ýòî çâó÷èò íåñêîëüêî èðîíè÷íî, íî ÷àñòûé ïðèåì ñíîòâîðíîãî ìî�æåò ñïîñîáñòâîâàòü íàðóøåíèþ ñàìîãî ïðîöåññà ñíà. Äåëî â òîì, ÷òî îðãàíèçì ïðèâûêàåò ê îïðåäåëåííûì ôàðìàöåâòè÷åñêèì ñðåäñòâàì è òîãäà ñîí ñòàíî�âèòñÿ î÷åíü íåñòàáèëüíûì. Ñ àëêîãîëåì ïðèìåðíî òàêàÿ æå èñòîðèÿ: îí ïîìî�ãàåò âàì çàñíóòü, íî êîãäà åãî äåéñòâèå îêàí÷èâàåòñÿ, âû ïðîáóæäàåòåñü.

Ó ìåíÿ áûë êëèåíò Äæîðäæ, êîòîðûé æàëîâàëñÿ íà òî, ÷òî îí âíåçàïíî ïðî�ñûïàëñÿ ÷åðåç 3 ÷àñà ñíà. Îí áûë çàÿäëûì êóðèëüùèêîì è, äàæå ëîæàñü ñïàòü, íå ðàññòàâàëñÿ ñ ñèãàðåòîé. Êîíå÷íî, âñå ïðîñòî: íàëè÷èå íèêîòèíà â îðãàíèç�ìå îáóñëîâëèâàëî òðåõ÷àñîâîé ñîí. ß íå ñòàëà ðàáîòàòü ñ áåññîííèöåé Äæîðä�æà, âìåñòî ýòîãî ìû ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà ïîêîí÷èëè ñ êóðåíèåì.

Âû ïðîñûïàåòåñü ñëèøêîì, ðàíî?

Íåêîòîðûå ëþäè ëåãêî çàñûïàþò è ñïîêîéíî ñïÿò âñþ íî÷ü, íî ïîòîì ïðîáóæ�äàþòñÿ çà íåñêîëüêî ÷àñîâ äî òîãî, êàê äîëæåí ïðîçâåíåòü áóäèëüíèê, è áîëü�øå íå ìîãóò çàñíóòü. Íèæå ïðèâîäÿòñÿ âîçìîæíûå ïðè÷èíû òîãî, ïî÷åìó ÷åëî* âåê ïðîñûïàåòñÿ ñëèøêîì ðàíî, è ÷òî â òàêèõ ñëó÷àÿõ ìîæíî ñäåëàòü.
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��×àñòü 2 > Îçäîðîâèòå ñåáÿ

Ñóùåñòâóþò ñåäàòèâíûå ñðåäñòâà è àíòèäåïðåññàíòû, êîòîðûå ïîìîãàþò ïåðåæèòü òÿæåëûå æèçíåííûå ñèòóàöèè. Åñëè âû áóäåòå õîðîøî âûñûïàòüñÿ, òî âñå âàøè äíåâíûå òðóäíîñòè ïîêàæóòñÿ âàì íå òàêèìè óæ ñòðàøíûìè è âàì áóäåò ëåã÷å ñ íèìè ñïðàâëÿòüñÿ.

Íîâîñòè èç ëàáîðàòîðèè ñíà

Ìåäèêè-èññëåäîâàòåëè ïîëó÷èëè î÷åíü èíòåðåñíóþ èíôîðìàöèþ î áèîëîãè÷å�ñêèõ ÷àñàõ ÷åëîâåêà, îíà ìîæåò áûòü ïîëåçíà è íàì ñ âàìè. Äàííîå íàó÷íîå íà�ïðàâëåíèå íàçûâàåòñÿ õðîíîáèîëîãèÿ, â åå ðàìêàõ èçó÷àþòñÿ íàøè âíóòðåííèå áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû. Íàèáîëåå ïîëåçíûì îòêðûòèåì äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ áåññîííèöåé, ÿâëÿåòñÿ îñîçíàíèå è ïîíèìàíèå âàæíîñòè ãèãèåíû ñíà — ñâîå�îáðàçíûõ ïðàâèë, âûïîëíåíèå êîòîðûõ äàåò âñå øàíñû õîðîøî ïîñïàòü.

Ãèãèåíà ñíà

Ãîâîðèëà ëè âàì ìàìà, ÷òî ñëåäóåò ëîæèòüñÿ ñïàòü ðàíî? Íàñòàèâàëà ëè îíà, ÷òîáû âû íåïðåìåííî ãàñèëè ñâåò, óêëàäûâàÿñü â êðîâàòü? Òåïåðü ó÷åíûìè äî�êàçàíî, ÷òî âàøà ìàìà áûëà ïðàâà! Ýòî îòíîñèòñÿ è ê äðóãèì ïðèâû÷êàì, êîòî�ðûå ñïîñîáñòâóþò çàñûïàíèþ.

Ïîïðîáóéòå ñëåäîâàòü ïðàâèëàì ãèãèåíû ñíà, ÷òîáû õîðîøî âûñûïàòüñÿ:

> Ëîæèòåñü ñïàòü êàæäûé äåíü â îäíî è òî æå âðåìÿ.

> Ïðîñûïàéòåñü òîæå âñåãäà â îäíî âðåìÿ.

>  Âîçäåðæèâàéòåñü îò ïðèåìà êîôåèíñîäåðæàùèõ ïðîäóêòîâ. >  Ïåðåä òåì êàê ëå÷ü â êðîâàòü, ïîïðîáóéòå ðàññëàáèòüñÿ.

>   Ïðèäóìàéòå êàêîé-ëèáî ðèòóàë îòõîäà êî ñíó.

> Óìåíüøàéòå îñâåùåíèå, à çàòåì ñîâñåì óáèðàéòå åãî. Äàâàéòå ïîñìîòðèì ïðàâèëà ãèãèåíû ñíà è îáñóäèì, ïî÷åìó ìàìà â ñâîå âðåìÿ áûëà ïðàâà.

Ïðîöåäóðà îòõîäà â ìèð ñíîâèäåíèé â òî÷íî óñòàíîâëåííîå âðåìÿ íàñòðàèâàåò âàø ìîçã íà ðåæèì ñíà â îïðåäåëåííûé ìîìåíò ñóòîê. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü ïðî ïðî�áóæäåíèå â îäíî è òî æå âðåìÿ, òîëüêî ïî îò�íîøåíèþ ê áîäðñòâîâàíèþ.

Î äåéñòâèè êîôåèíà èçâåñòíî, ÷òî îíî ñî�õðàíÿåòñÿ íåñêîëüêî ÷àñîâ. Îñîáî ÷óâñòâè�òåëüíûå ëþäè ìîãóò îùóùàòü âîçáóæäàþ�ùèé ýôôåêò â òå÷åíèå 14 ÷àñîâ ïîñëå ïîïàäà�íèÿ êîôåèíà â îðãàíèçì. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ýòîò èíãðåäèåíò ñîäåðæèòñÿ íå òîëüêî â êî-

Ãèïíîñäîâàðü

Ïðèâû÷êè, êîòîðûå ñïîñîáñòâó�þò õîðîøåìó ñíó è ïîçâîëÿþò èçáåãàòü ðàçðóøàþùèõ ñîí äåé�ñòâèé, íàçûâàþòñÿ ãèãèåíîé ñíà.
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Ãëàâà 6

 Âàì õî÷åòñÿ ñïàòü

ôå, ÷àå è íàïèòêàõ òèïà êîëû, íî è â øîêîëàäå, à òàêæå íåêîòîðûõ ìåäèöèí�ñêèõ ïðåïàðàòàõ.

Ïðîñìîòð òåëåñåðèàëîâ, êàê è ðàçëè÷íûõ òåëåøîó, êèíîôèëüìîâ, íàïîë�íåííûõ äåéñòâèÿìè, òîæå íå ñàìîå ëó÷øåå ñðåäñòâî äëÿ õîðîøåãî ñíà. Íè ðàç�ãîâîð ïî òåëåôîíó, íè çàìå÷àòåëüíàÿ âå÷åðèíêà â êðóãó îáùèòåëüíûõ ëþäåé íå ñïîñîáñòâóþò âàøåé äðóæáå ñî ñíîì. ×åì áîëüøå âîçáóæäåíà âàøà íåðâ�íàÿ ñèñòåìà, òåì òðóäíåå âàì áóäåò íàñòðîèòüñÿ íà ñîí. Ïîýòîìó ïåðåä ñíîì âûäåëèòå ñåáå âðåìÿ, ÷òîáû óñïåòü óñïîêîèòüñÿ. È âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ìàìà êîãäà-òî ãîâîðèëà îá ýòîì.

×òî îáùåãî â íèæåïåðå÷èñëåííûõ ïîâå�äåí÷åñêèõ àêòàõ?

> ×òåíèå ìîëèòâû

V ×èñòêà çóáîâ

>• Ïîæåëàíèå äîáðîé íî÷è è ïîöåëóé íà íî÷ü

>- Ïðèíÿòèå òåïëîãî äóøà

> Âñå äâåðè íà çàñîâ

> Çàâîä áóäèëüíèêà

Âñå ýòî õîðîøî èçâåñòíûå ðèòóàëû, ïðåä�øåñòâóþùèå ñíó. Êîãäà âû áûëè ìàëåíüêèìè, íàâåðíîå, ïàïà ðàññêàçûâàë âàì èñòîðèþ íà íî÷ü èëè âû ñ ñåñòðîé ïèëè ìîëîêî ñ ïå÷åíüåì.

Âå÷åðíèå ðèòóàëû ãîâîðÿò âàøåìó ìîçãó, ÷òî óæå ïîðà ñïàòü. Êîíå÷íî æå, ýòè ôîðìû ïîâåäåíèÿ àññîöèèðóþòñÿ ñî ñíîì àâòîìàòè�÷åñêè. È ÷åì ñêîðåå âû èõ èñïîëíèòå, òåì ñêîðåå âàøè òåëî è ðàçóì áóäóò ãîòîâû ñïàòü.

Â ñëåäóþùóþ òàáëèöó âû ñìîæåòå äåëàòü çàïèñè î ñîáñòâåííûõ ïðèâû÷êàõ, âëèÿþùèõ íà ñîí. Ïîæàëóéñòà, åæåäíåâíî çàïèñûâàéòå âðåìÿ, ñîîòâåòñòâóþ�ùåå íàçâàííîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Åñëè â ñèëó êàêèõ-òî îáñòîÿ�òåëüñòâ âû äîëæíû ëå÷ü ïîçæå, ÷åì îáû÷íî, èëè æå âàì ìîæíî ïîäîëüøå ïîñïàòü, íàïðèìåð, â âûõîäíûå äíè, ñòàðàéòåñü âñå æå íå âûõîäèòü èç ðàìîê ðåæèìà áîëüøå, ÷åì íà äâà ÷àñà. Èíà÷å âû ðèñêóåòå ðàçðóøèòü ñâîþ ïðèâû÷êó ñïàòü.
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Ïîðàáîòàéòå ñ ýòîé òàáëèöåé îäíó íåäåëüêó, è âû óçíàåòå, êàêîå ïîâåäåíèå âàì ñëåäóåò èçìåíèòü. Ïîâëèÿòü íà ñâîå ïîâåäåíèå âû ñìîæåòå ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà.

Ïåðâûå ëó÷è ñîëíöà

Ó íàñ åñòü åùå íîâîñòè èç ëàáîðàòîðèè ñíîâ. Äîêòîð Ìàðòèí Ìóð-Ýä, èçâåñò�íûé âñåìó ìèðó èññëåäîâàòåëü, óòâåðæäàåò, ÷òî ëó÷øèé áóäèëüíèê â ìèðå — ýòî ðàññâåò. Îí ãîâîðèò, ÷òî ïåðâûå ëó÷è ñîëíöà èçâåùàþò âñåõ î òîì, ÷òî íà�ñòàëî âðåìÿ ïðîáóæäåíèÿ.

Ñâåò íå òîëüêî áóäèò íàñ, íî è íå äàåò óñíóòü. Ïîýòîìó, êîãäà ïðèõîäèò âðå�ìÿ ñíà, íàì ëó÷øå ïðÿòàòüñÿ îò ÿðêîãî ñâåòà. Êàê ñ÷èòàåò äîêòîð Ìóð-Ýä, êàæ�äûé ðàç, êîãäà ìû âêëþ÷àåì ñâåò, íàø îðãàíèçì îòâå÷àåò òàê, êàê åñëè áû ìû ïðèíÿëè òàáëåòêè, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ñåáÿ â áîäðîì ñîñòîÿíèè. Åñëè âàì áû�âàåò òðóäíî çàñíóòü, ìîæíî ïîïðîáîâàòü óìåíüøàòü êîëè÷åñòâî âîçäåéñòâóþ�ùåãî ñâåòà â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ ïåðåä ñíîì.

Èññëåäîâàòåëè ñíà àáñîëþòíî óâåðåíû, ÷òî ñâåò îêàçûâàåò áîëüøîå âëèÿ�íèå íà ñìåíó ñîñòîÿíèé áîäðñòâîâàíèÿ è ñíà. Îäèí ñïåöèàëèñò ïî ñíó âîçâðà�ùàëñÿ äîìîé èç-çà ãðàíèöû è ðåøèë èñïîëüçîâàòü ñâîè çíàíèÿ, ÷òîáû áûñòðåå ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà äðóãîå âðåìÿ. Â ñàìîëåòå îí íàäåë ñîëíöåçàùèòíûå î÷êè, à ïîâåðõ íèõ — ìàñêó äëÿ ñâàðùèêîâ, ÷òîáû ñâåò íå ïðîíèêàë åìó â ãëàçà. Êîãäà ñàìîëåò ïðèçåìëèëñÿ, åãî ðàçáóäèëè ïîëèöåéñêèå, ÷òîáû çàäàòü åìó ïàðó âî�ïðîñîâ, — îí âûãëÿäåë î÷åíü ñòðàííî.

Êàê çàðÿäêà âëèÿåò íà ñîí?

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Åñëè âû íå ïîñïèòå îäíó íî÷ü, ýòî íå äîëæíî âàñ áåñïîêîèòü. Âàøå çäîðîâüå è ñïîñîáíîñòè íå ïîñòðàäàþò, ïðîñòî ñëåäóþ�ùåé íî÷üþ âàø îðãàíèçì áóäåò îñóùåñòâëÿòü àâòîìàòè÷åñêóþ êîìïåíñàöèþ: âàø ñîí áóäåò áîëåå ýôôåêòèâíûì. Âû áóäåòå ìåíüøå ïðîñûïàòüñÿ è ìåíüøå ïîâîðà÷èâàòüñÿ âî ñíå.

Èçâåñòíî, ÷òî ÷åëîâåê, çàíèìàþùèéñÿ ñïîð�òîì, íóæäàåòñÿ â õîðîøåì ñíå äëÿ ïîääåðæà�íèÿ ñèë. Íåêîòîðûå ëþäè ïîñëå òðåíèðîâîê ÷óâñòâóþò ïîäúåì ñèë è îñòàþòñÿ â òàêîì ñî�ñòîÿíèè íåñêîëüêî ÷àñîâ. Ñòàíüòå ñâîèì ñîá�ñòâåííûì èññëåäîâàòåëåì ñíà è ïîïðîáóéòå çàíèìàòüñÿ çàðÿäêîé â ðàçíîå âðåìÿ. Äëÿ îä�íèõ ëþäåé áóäåò íàèáîëåå ïîëåçíûì òðåíè-L ðîâàòüñÿ çà ÷àñ äî ñíà, äëÿ äðóãèõ ëó÷øå, ÷òî-Â áû ìåæäó çàðÿäêîé è îòäûõîì ïðîõîäèëî xoj òÿ áû ïÿòü ÷àñîâ.
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Ñïîñîáñòâóåò ëè ïðèíÿòèå ïèùè çàñûïàíèþ, èëè æå íàîáîðîò?

Åñòü ëè åäà, êîòîðàÿ ñïîñîáñòâóåò çàñûïàíèþ?

Åñëè ïîñëå òîãî, êàê òåòóøêà Øàðëîòòà îò�âåòèò êèâêîì íà âñå çàñëóæåííûå áëàãîäàðíî�ñòè çà ïðèãîòîâëåííûé è óæå ñúåäåííûé îáåä, ó äÿäþøêè Ñòüþ íà÷íóò ñëèïàòüñÿ ãëàçà è îí S âñêîðå îêàæåòñÿ ïîëóëåæàùèì íà ñâîåì ëþ�áèìîì äèâàíå, — ìîæåòå íå ñîìíåâàòüñÿ, îáåä ïîøåë âî áëàãî õîðîøåìó ñíó. Òàê ÷òî æå ïðèâîäèò êî ñíó: áîãàòàÿ êàëîðèÿìè ïèùà èëè êàêîé-òî îïðåäåëåííûé ïðîäóêò?

Íåêîòîðûå ó÷åíûå ïîëàãàþò, ÷òî çàñûïà�íèþ ñïîñîáñòâóþò ïðîäóêòû ñ áîãàòûì ñî�äåðæàíèåì ïðîòåèíà (áåëêà), íàïðèìåð, èí�äåéêà, äà åùå ñòàêàí ìîëîêà â çàâåðøåíèå îáåäà. Âèäèìî, ïîýòîìó ïåðåä ñíîì ëþäè ÷à�ñòî ïüþò ìîëîêî. Ìíîãèå óòâåðæäàþò, ÷òî îíî ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé õîðîøåãî ñíà, ïîïðî�áóéòå è âû, ìîæåò áûòü, âàì ïîìîæåò.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Åñëè âû íå ìîæåòå óñíóòü ïîçæå, ÷åì ÷åðåç äâàäöàòü ìèíóò ïîñëå òîãî, êàê ëåãëè, ìîæåòå ñìåëî âñòàâàòü. Âìåñòî ïîñòîÿííîãî âîðî÷àíèÿ ñ áîêó íà áîê ëó÷øå çàéìèòåñü ÷åì-íèáóäü: ïîñìîò�ðèòå ñïîêîéíîå êèíî, ïî÷èòàéòå êíèãó, ðàçáåðèòåñü ñî ñ÷åòàìè. Òàêèì îáðàçîì, âû ïîìîæåòå âàøåìó ìîçãó àññîöèèðîâàòü ïî�ñòåëü èìåííî ñî ñíîì. À íèêàê íå ñ ñóìáóðîì ìûñëåé è ñ áåñ�ïîðÿäî÷íûìè äâèæåíèÿìè.

Ãèïíîç íà ïîèñêè

I Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü ñîáëþäàòü íåîáõîäè-                 ,                        . „ ,

I ìóþ äëÿ âàñ ãèãèåíó ñíà. Âû ìîæåòå îáó÷èòü�ñÿ íîâûì îñîáûì ôîðìàì ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì õîðîøî âûñûïàòü-| ñÿ íî÷üþ.

Ïðåäñòàâëåíèå

Êîãäà âû áóäåòå ëîæèòüñÿ ñïàòü, ïîïðîáóéòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè îáðàçàìè.

Óêà÷èâàíèå ìàëûøà

1. Çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ðåáåíêîì.

2. Âû ñèäèòå íà êîëåíÿõ ó ìàìû â êðåñëå-êà÷àëêå.

3. Îíà ìåäëåííî ïîêà÷èâàåòñÿ.

4. Ìàìà îñòîðîæíî âàñ äåðæèò.

5. Îíà òèõîíüêî ïîêà÷èâàåòñÿ: âïåðåäè íàçàä... ìÿãêî, âïåðåäè íàçàä... âïå�ðåä è íàçàä... âïåðåä è íàçàä... âû â áåçîïàñíîñòè... íà êîëåíÿõ ó ñâîåé ìàìû... ïëàâíî êà÷àåòåñü... âïåðåä è íàçàä... âïåðåä è íàçàä.
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6. Âû ïîãðóæàåòåñü â ñîí... â ãëóáîêèé ñîí.

7. Âïåðåä è íàçàä... âïåðåä è íàçàä... âïåðåä è íàçàä, ïîãðóæàåòåñü â ñîí... ïëàâíî ïîêà÷èâàåòåñü.

8. Ïðîäîëæàéòå íàáëþäàòü çà ñîáîé, çà òåì, êàê âû ïîêà÷èâàåòåñü âïåðåä è íàçàä., âïåðåä è íàçàä... âû ïîãðóæàåòåñü â ñîí... â ñîí... â ñîí.

9. Âû ìèðíî è ñïîêîéíî ñïèòå.

Ïîêðûòûé ãðÿçüþ

1. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà ìàëåíüêîì ÷àñòíîì ïëÿæå.

2. Âû ñèäèòå íà áåðåãó è íàáëþäàåòå çà âîäîé.

3. Âû ðàññåÿííî ïîêðûâàåòå ñâîè íîãè ãðÿçüþ.

4. Òåïåðü âû ïîêðûâàåòå ãðÿçüþ âñå îñòàëüíîå òåëî.

5. Ãðÿçü ìîêðàÿ. Ãðÿçü òÿæåëàÿ. Âû âèäèòå ãðÿçü íà ñâîèõ ðóêàõ è íîãàõ.

6. Âàøè ãðóäü, æèâîò è ñïèíà òîæå ïîêðûòû ãðÿçüþ. Âàøå òåëî êàæåòñÿ òÿ�æåëûì èç-çà òîãî, ÷òî îíî ïîêðûòî ãðÿçüþ

7. Ãðÿçü ïðèòÿãèâàåò âàñ ê çåìëå. Âû ñòàíîâèòåñü âñå òÿæåëåå è òÿæåëåå. Âû ÷óâñòâóåòå, êàê âû òÿæåëååòå, ïîãðóæàÿñü âñå ãëóáæå è ãëóáæå.

8. Âàøå òåëî íàñòîëüêî òÿæåëîå, ÷òî âû íå ìîæåòå ïîøåâåëèòüñÿ.

9. Ãðÿçü òÿíåò âàñ âíèç. Âû ëåæèòå íåïîäâèæíî. Âû ñïîêîéíû.

10. Äóåò ñâåæèé âåòåðîê. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óþòíî. Âàøå òåëî êàæåòñÿ òà�êèì òÿæåëûì, ÷òî âû íå ìîæåòå ïîøåâåëèòüñÿ... âû íå îòêðûâàåòå ãëà�çà... âàøè ãëàçà çàêðûòû, âû ñïèòå... âû ñïèòå... âû ñïèòå.

11. Äîáðîé íî÷è è ïðèÿòíûõ ñíîâèäåíèé. Âû ñïèòå, âàì ñïîêîéíî è óþòíî.

Óñòàíàâëèâàÿ âå÷åðíèé ðèòóàë

Ïðèäóìàéòå, êàêèå äåéñòâèÿ âàì íàäî îñóùåñòâèòü, ÷òîáû ïîäãîòîâèòü ñåáÿ êî ñíó. Ïîñëå òîãî êàê âû áóäåòå óâåðåíû, ÷òî ñîñòàâëåííûé âàìè ñïèñîê äåéñò�âèé äîñòàòî÷íî ïîëîí, îòïðàâëÿéòåñü ñ íèì ê ãèïíîëîãó.

...Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Soblaznenie.Ru) - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!...

Ãèïíîç ïîìîæåò ñîçäàòü áåññîçíàòåëüíóþ ñâÿçü ìåæäó ïðèäóìàííûì ðèòó�àëîì è çàñûïàíèåì. Âû ìîæåòå íå õîäèòü ê ãèïíîëîãó, à ïðî÷åñòü äâàäöàòü ÷åò�âåðòóþ ãëàâó “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî” è äâàä�öàòü ïÿòóþ ãëàâó “Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé”, è òîãäà âû ñìîæåòå çàãèïíîòè�çèðîâàòü ñàìîãî ñåáÿ.

×òî êàñàåòñÿ âàøåãî ðèòóàëà, âû ìîæåòå âûáðàòü îäèí èç ïðåäëîæåííûõ âûøå èëè ïðèäóìàòü ñâîé ñîáñòâåííûé. Ïðè ýòîì âû äîëæíû áûòü óâåðåíû, ÷òî âàì áóäåò óäîáíî è ïðèÿòíî åãî âûïîëíÿòü

Êîãäà êî ìíå îáðàòèëàñü Åâà ñ æàëîáàìè íà ñâîþ áåññîííèöó, ìû ðåøèëè ïîðàáîòàòü íàä åå âå÷åðíèìè ðèòóàëàìè. Îíà ïîæåëàëà ïðèíèìàòü ïåðåä ñíîì òåïëóþ âàííó. Íî, ê ñîæàëåíèþ, îêàçàëîñü, ÷òî â åå äîìå ÷àñòî âûêëþ÷àþò ãî-
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ðÿ÷óþ âîäó â îäèííàäöàòü ÷àñîâ âå÷åðà, êàê ðàç â òî âðåìÿ, êîãäà îíà âîçâðàùàëàñü ñ ðà�áîòû. Ïîýòîìó îíà ñíîâà ïðèøëà íà ñåàíñ, ÷òîáû ïîëó÷èòü äðóãîå âíóøåíèå.

Äëÿ ãèïíîçà íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàêîé ðè�òóàë âû âûáåðåòå ñåáå. Êîãäà ìíå ïðèõîäèò�ñÿ ãèïíîòèçèðîâàòü ãðóïïó, â êîòîðîé ó êàæ�äîãî ÷åëîâåêà åñòü ñâîé ñîáñòâåííûé ðèòóàë, ÿ ïðîñòî ïðîèçíîøó: “Âû âûáðàëè ñåáå ðèòó�àë, âñêîðå ïîñëå òîãî, êàê âû åãî âûïîëíèòå, âû ñìîæåòå ëåãêî çàñíóòü”. Ýòî äåéñòâóåò ïðàêòè÷åñêè íà âñåõ ëþäåé â ãðóïïå.

Âíóøåíèå

ß èñïîëüçóþ è íåêîòîðûå äðóãèå ãèïíîòè÷å�ñêèå âíóøåíèÿ äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò áåññîííèöû:

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Â äèñíååâñêîì ìóëüòôèëüìå î Çîëóøêå åñòü ñëîâà- “Â ñíîâèäå�íèÿõ îñóùåñòâëÿþòñÿ âàøè ñà�ìûå ñîêðîâåííûå ìå÷òû”. Ýòè ñëîâà ìîæíî ñîïîñòàâèòü ñ èäå�åé ïñèõèàòðà Âèëüÿìà Äåìåíòà î òîì, ÷òî “ñíîâèäåíèÿ ïîçâîëÿþò íàì áûòü áåçðàññóäíûìè êàæäóþ íî÷ü íàøåé æèçíè, îñòàâàÿñü ïðè ýòîì öåëûìè è íåâðåäèìûìè”

Âû ëåãêî çàñíåòå, è, åñëè íå áóäåò îñî�áîé íóæäû, íå ïðîñíåòåñü äî óòðà. Åñëè ïðîñíåòåñü, òî ïîòîì ñíîâà ëåãêî óñíåòå, ëèøü òîëüêî âàøà ãîëîâà êîñíåòñÿ ïîäóøêè. Óòðîì âû ïðîñíåòåñü ïîñëå êðåïêîãî ñíà è áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áî�äðûì è ñâåæèì.

Äàâàéòå ñäåëàåì ïîäóøêó âàøèì óñûïëÿþùèì ïîìîùíèêîì. Âçáåéòå ïî�äóøêó, ïîëîæèòå ïîä íåå ðóêó èëè âîîáùå åå îòîäâèíüòå. Ëþáîå äåéñòâèå, êîòîðîå âû îñóùåñòâèòå, áóäåò âûçûâàòü ó âàñ ñîí.

Âû íå áóäåòå çàìå÷àòü íèêàêèõ øóìîâ è áóäåòå ñïîêîéíî ñïàòü, íå ðåàãè�ðóÿ íà âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè.

Áóêâàëüíîå âîñïðèÿòèå

Âíóøåíèå äîëæíî îòëè÷àòüñÿ òî÷íîñòüþ. Êîãäà âû ïîäâåðãàåòåñü ãèïíîçó, âû ÷àñòî âîñïðèíèìàåòå âíóøåíèå áóêâàëüíî. Ýòî îäíà èç îñîáåííîñòåé òðàíñî-âîãî ñîñòîÿíèÿ. Îòìåòüòå, ÷òî ÿ ñêàçàëà: “... åñëè íå áóäåò îñîáîé íóæäû”. Åñ�ëè áû ÿ âíóøèëà, ÷òî âû áóäåòå îñòàâàòüñÿ â ïîñòåëè â òå÷åíèå âñåé íî÷è, âû íå

| ñòàëè áû âñòàâàòü, ÷òîáû ñõîäèòü â âàííóþ êîìíàòó.

Â äðóãîì âíóøåíèè îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ÿ âûäåëÿþ “âíåøíèå øó-

| ìû” è “íåíóæíûå ðàçäðàæèòåëè”. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîñûïàëèñü, êîãäà çâåíèò áóäèëüíèê, åñëè âû óñëûøèòå çâîíîê â äâåðü èëè åñëè êòî-òî èç âàøåé ñåìüè áóäåò çâàòü âàñ èç äðóãîé êîìíàòû.
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Îáðàçíîñòü

Ñëåäóþùåå ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå áóäåò î÷åíü ïîëåçíî äëÿ ëþäåé, ïðîáóæ�äàþùèõñÿ ñðåäè íî÷è. Ïîïðîáóéòå ïðÿìî ñåé÷àñ óâèäåòü âñå, ÷òî ïðî÷èòàåòå: “Âû íàõîäèòåñü â ñâîåé ñïàëüíå, âàø âçãëÿä íå ñïåøà ñêîëüçèò ïî êîìíàòå: îñìàòðèâàåò ìåáåëü, îêíà, ïîë. Ïîäíèìèòå ãîëîâó è ïîñìîòðèòå íà ïîòîëîê... ïîñìîòðèòå íà äâåðü. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êðîâàòè. Â òî âðåìÿ, êàê ÿ áóäó ñ÷èòàòü îò îäíîãî äî äåñÿòè, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå äåòàëè âàøåé ñïàëü�íè, ïîñòåëü è ñåáÿ. Ñ êàæäûì ìîèì ñ÷åòîì âû ïîãðóæàåòåñü âñå ãëóáæå è ãëóá�æå â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Îäèí... äâà... òðè... ÷åòûðå... ïÿòü.

Òåïåðü, êîãäà âû âèäèòå ñåáÿ â ïîñòåëè, íàñòðîéòåñü íà ñîí, íàéäèòå ãëàçà�ìè ÷àñû, çàìåòüòå, êîòîðûé ÷àñ. Ïðèøëî âðåìÿ äëÿ ñíà. Âçãëÿíèòå íà ñåáÿ: âû ðàññëàáëåíû, âû îòäûõàåòå, âû îùóùàåòå ãàðìîíèþ... ñ ñîáîé... ñî âñåé âñåëåí�íîé. Ïîæàëóéñòà, ïîñìîòðèòå, êàê âû çàñûïàåòå. Âû ñïèòå, âàø ñîí ñòàíîâèò�ñÿ âñå ãëóáæå è ãëóáæå.

Ïîñìîòðèòå íà ÷àñû ñíîâà. Âû ñïèòå óæå öåëûé ÷àñ è ïðîäîëæàåòå ñïàòü õîðîøèì ñíîì, ïðèíîñÿùèì îòäûõ. Íàñòóïèëà ôàçà áû�ñòðîãî ñíà... Ñíîâà ïîñìîòðèòå íà ÷àñû... ïðî�øëî äâà ÷àñà... âû êðåïêî ñïèòå... òåïåðü ÷àñû ïîêàçûâàþò, ÷òî âû ñïèòå óæå òðè ÷àñà... âû ïðîäîëæàåòå íàáëþäàòü çà ÷àñàìè è çà òåì, êàê âû ñïèòå... ñïèòå ãëóáîêèì, ñïîêîéíûì ñíîì. È ÷àñû áóäóò ïîêàçûâàòü âàì, ÷òî âû ñïèòå ÷àñ çà ÷àñîì... âû áóäåòå ñïàòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïðèäåò âðåìÿ âñòàâàòü”. Ns,_____________________Ó           ß ãîâîðþ åùå êàêîå-òî âðåìÿ è äàþ óñòà-

íîâêó êëèåíòó ïðîñíóòüñÿ â õîðîøåì íàñòðî�åíèè, ïåðåïîëíåííûì ýíåðãèåé. Çàòåì ÿ íà�÷èíàþ îáðàòíûé îòñ÷åò è ïðèãëàøàþ êëèåíòà ïîêèíóòü ñïàëüíþ, âûéòè èç ãèïíîçà è âåðíóòüñÿ ê ñâîåìó ñîçíàòåëüíîìó ñîñòîÿíèþ.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Êîãäà âû çàãèïíîòèçèðîâàíû, âàø âíóòðåííèé öåíçîð — âàøå êðè�òè÷åñêîå ÿ — äðåìëåò, âû ñ ãîòîâ�íîñòüþ âîñïðèíèìàåòå áóêâàëü�íî âñå âíóøåíèÿ.

Ãèïíîç è íî÷íûå êîøìàðû

Ó âàñ áûâàþò ñòðàøíûå ñíû? Îäèí è òîò æå êîøìàð ïðåñëåäóåò âàñ ñíîâà è ñíîâà? Ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà âû ìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî íåïðèÿòíîãî ñþæå�òà è çàìåíèòü åãî äðóãèì. Â òàêîì ñëó÷àå ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ìîæåò çâó�÷àòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

>  Ñ ýòîãî ìîìåíòà âû áóäåòå âèäåòü ñîâñåì äðóãîé ñîí.

> Òåïåðü ýòîò ñîí áóäåò èìåòü õîðîøèé êîíåö.

> Â ñåðåäèíå ñíà ïîÿâèòñÿ íîâûé ïåðñîíàæ — ãåðîé è âàø ñïàñèòåëü.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ñåé÷àñ ñóùåñòâóþò óìíûå áó�äèëüíèêè, êîòîðûå ïðîäàþòñÿ â ìàãàçèíàõ. Îíè áóäÿò âàñ íå ñ ïîìîùüþ çâóêîâûõ ñèãíàëîâ, à ïîñðåäñòâîì ñâåòà. Â óñòàíîâ�ëåííîå âðåìÿ ëàìïî÷êà íà÷èíàåò òóñêëî ìåðöàòü, à ÷åðåç äåñÿòü ìèíóò óæå ñâåòèòñÿ âî âñþ ìîù�íîñòü. Òàêèå áóäèëüíèêè áûëè ñî�çäàíû íà îñíîâàíèè èäåè î òîì, ÷òî ñâåò ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ñèãíàëîì ê ïðîáóæäåíèþ.

> Âàøè ñëîâà è äåéñòâèÿ âî ñíå èçìåíÿò�ñÿ.

> Ñêîðî âàì íàäîåñò ñìîòðåòü ýòîò ñîí, è îí èñ÷åçíåò.

> Êàæäûé ðàç, êîãäà âàì áóäåò ñíèòüñÿ êîøìàð, âû ñðàçó æå ïîéìåòå, ÷òî ýòî âñåãî ëèøü ñîí è ïðîñíåòåñü, ÷òîáû îñ�òàíîâèòü åãî.

Îäíîãî ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà îáû÷íî I õâàòàåò, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íî÷íûìè êîøìà-1 ðàìè.

Âàø èíäèâèäóàëüíûé ñöåíàðèé çàñûïàíèÿ

Âû ìîæåòå ñàìè íàïèñàòü äëÿ ñåáÿ èíñòðóê�öèþ òàê, ÷òî âû ëåãêî çàñíåòå, áóäåòå ñïîêîé�íî ñïàòü âñþ íî÷ü è ïðîñíåòåñü âîâðåìÿ, ïî�÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñâåæèì è áîäðûì.

Èñïîëüçóéòå âàø ñîáñòâåííûé âå÷åðíèé ðèòóàë, äàâ ñåáå óñòàíîâêó, ÷òî, êàê òîëüêî âû âûïîëíèòå åãî, âàøè òåëî è ðàçóì áóäóò ãîòîâû êî ñíó. Ïðåäñòàâ�ëÿéòå ñåáÿ, êîãäà âû îñóùåñòâëÿåòå ðèòóàë, à ïîòîì íàáëþäàéòå çà òåì, êàê âû çàñûïàåòå.

Íàñòðîéòå ñåáÿ, ÷òî, åñëè ìûñëè î çàâòðàøíåì äíå áóäóò ìåøàòü âàì çà�ñíóòü, âû ïîäíèìåòåñü è íàïèøèòå ïîëíûé è ïîäðîáíûé ñïèñîê äåë, êîòî�ðûå äîëæíû áûòü âûïîëíåíû. Îïðåäåëèòå ïîðÿäîê ñðî÷íîñòè, îáîçíà÷àÿ áóêâîé “À” òî, ÷òî ñëåäóåò ñäåëàòü îáÿçàòåëüíî, áóêâîé “Á” òå ïóíêòû â ñïèñêå, êîòîðûå âû íàäåå�òåñü îñóùåñòâèòü, è áóêâîé “Â” äåëà, êîòî�ðûå ìîæíî ïîêà îòëîæèòü.

Âêëþ÷èòå â ñâîé ñöåíàðèé íåêîòîðûå ïðèâû÷êè, êîòîðûå ïîìîãóò âàì óñíóòü: óìåíüøàéòå îñâåùåííîñòü, ñîñòàâëÿéòå ïëà�íû íà çàâòðà, ñïîêîéíî è ãëóáîêî äûøèòå.

Óïîìÿíèòå òå ïðèâû÷êè, êîòîðûå âàì õî�òåëîñü áû èñêëþ÷èòü: äíåâíîé ñîí, çàíÿòèå çàðÿäêîé ïåðåä ñíîì, ïîëíî÷íàÿ ïèùà, íà�ïèòêè ïîñëå óæèíà, ñèãàðåòû ïåðåä ñíîì. Ñòàðàéòåñü âå÷åðîì íå ïðîÿâëÿòü áîëüøîé

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ñíîòâîðíûå ïðåïàðàòû ìîãóò èìåòü ñåðüåçíûå ïîáî÷íûå ýô�ôåêòû. Ýòî îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê ôàðìàöåâòè÷åñêèì ïðåïàðàòàì, íî è ê òðàâÿíûì ñðåäñòâàì. Ãèãèå�íà ñíà è ãèïíîç ìîãóò èçáàâèòü âàñ è îò áåññîííèöû, è îò íåïðèÿòíî�ñòåé ïðèåìà ðàçëè÷íûõ çåëèé.
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àêòèâíîñòè, èçáåãàéòå íåïðèÿòíûõ ðàçãîâî�ðîâ è æåñòîêèõ ôèëüìîâ. Êîãäà âàø ñöåíà,-ðèé áóäåò ãîòîâ, âû ìîæåòå çàãèïíîòèçèðî�âàòü ñåáÿ, ñëåäóÿ èíñòðóêöèè èç ãëàâû 24. Äåðæèòå òåêñò ñöåíàðèÿ â ðóêå è â îïðåäå�ëåííûé ìîìåíò îòêðîéòå ãëàçà è ïðî÷òèòå åãî. Çàòåì âåðíèòåñü â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòî�ÿíèå è ïîáóäüòå â íåì êàêîå-òî âðåìÿ, ïðåæ�äå ÷åì îòêðîåòå ãëàçà è âåðíåòåñü â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå.

Äëÿ êàæäîãî íàèìåíîâàíèÿ â ñëåäóþùåì ñïèñêå ðåøèòå, áóäåòå ëè âû ñëåäîâàòü òàêî�ìó îáðàçó äåéñòâèé èëè æå, íàîáîðîò, áóäåòå "^--------------------------------/       åãî èçáåãàòü. Ïîæàëóéñòà, äîáàâüòå íåäîñòà�þùåå. Çàòåì íàïèøèòå ãèïíîòè÷åñêèé ñöå�íàðèé, â êîòîðîì îòìåòüòå: îò êàêèõ ïðèâû÷åê âû õîòåëè áû èçáàâèòüñÿ, à êà�êèå õîòåëè áû óñèëèòü. Ýòîò ñöåíàðèé òîëüêî äëÿ âàñ, ýòî âàø ëè÷íûé ñöåíà�ðèé çàñûïàíèÿ.

Ñîñòàâëÿéòå âàø ëè÷íûé ñöåíàðèé çàñûïàíèÿ

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Êàæäûé âå÷åð ïåðåä ñíîì óäå�ëÿéòå ïÿòíàäöàòü ìèíóò âðåìåíè, ÷òîáû çàïèñûâàòü ñâîè ìûñëè è ïåðåæèâàíèÿ. Êîãäà ìûñëè îêà�çûâàþòñÿ íà áóìàãå, îíè ïåðå�ñòàþò êðóòèòüñÿ â ãîëîâå, ìåøàÿ óñíóòü.
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Íåêîòîðûå ëþäè ìå÷òàþò ñïàòü êàê ìëàäåíöû. Íî íå çàáûâàéòå, ÷òî äåòè ïðîñûïàþòñÿ êàæäûå íåñêîëüêî ÷àñîâ, ÷òîáû ïîåñòü è åùå ñäåëàòü êîå-÷òî. | Âìåñòî ýòîãî âû ìîæåòå ðàçðàáîòàòü âìåñòå ñ ãèïíîëîãîì ñöåíàðèé, êîòîðûé ïîìîæåò ïðåîäîëåòü áåññîííèöó. Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü ãèïíîëîãà çàïèñàòü íà êàññåòó ñåàíñ ãèïíîçà (áîëåå ïîäðîáíî î ãèïíîòè÷åñêîé êàññåòå ñìîòðèòå ãëà�âó 25) è ïðîñëóøèâàòü åå êàæäóþ íî÷ü. Óäà÷è!

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Âû ìîæåòå îñîçíàòü ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé ê âàì íå èäåò ñîí. Âïîëíå âîçìîæ�íî, ÷òî ó âàñ íåò íàñòîÿùåé áåññîííèöû.

>  Áåññîííèöà èçëå÷èìà, åñëè åñòü âîçìîæíîñòü óçíàòü åå ïðè÷èíó.

>  Ñîáëþäåíèå ãèãèåíû ñíà ñïîñîáñòâóåò çäîðîâîìó ñíó.

> ßðêîå îñâåùåíèå èìååò äåéñòâèå, ïîäîáíîå âîçáóæäàþùèì ïðåïàðàòàì, íå

äàþùèì çàñíóòü. > Ãèïíîç — õîðîøåå ñðåäñòâî äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåì ñî ñíîì.

Ãëàâà 7

Âû

îòêàçûâàåòåñü îò äåñåðòà

Â ýòîé ãëàâå:

 Êàêàÿ ó âàñ íàñëåäñòâåííîñòü?

 Èçìåíåíèå ïðèâû÷åê â åäå.

 Ðàçìûøëåíèÿ î òîì, êàê ìîæíî ïîõóäåòü.

 Âàøà ñîáñòâåííàÿ ïðîãðàììà êîíòðîëÿ ïèòàíèÿ.

Ñîòèòå ëè âû ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ? Ñÿäüòå íà äèåòó. Êîãäà âû íà÷èíàåòå ñëå�äîâàòü êàêîé-ëèáî äèåòå, ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ðàíüøå èëè ïîçæå âû îò íåå îò�êàæåòåñü. Ñòàòèñòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî èìåííî âî âðåìÿ ïðåêðàùåíèÿ äèåòû ýäè áûñòðåå âñåãî íàáèðàþò âåñ.

Íî åñëè äèåòà — ýòî íå ñàìîå ëó÷øåå ñðåäñòâî äëÿ ïîõóäåíèÿ, òî ÷òî æå äå�âàòü, ÷òîáû ñáðîñèòü âåñ? Î÷åíü ïðîñòî — èçìåíèòü ñâîé îáðàç æèçíè, èçìå-1 [íèòü ñâîè ïðèâû÷êè. Êîíå÷íî æå, çäåñü âàì íà ïîìîùü ïðèäåò ãèïíîç. Âàì íå áó-1äåò íóæíà íèêàêàÿ äèåòà, âû ïðîñòî îñòàâèòå ïðèâû÷êè, ñïîñîáñòâóþùèå ïîÿâ-|ëåíèþ ëèøíèõ êèëîãðàììîâ, è ïðèîáðåòåòå ïðèâû÷êè, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ïî�õóäåòü. Ãèïíîç — íàäåæíûé ïîìîùíèê â áîðüáå çà ïîõóäåíèå. Ïîïðîáóéòå!

Âû è âàøè ãåíû

Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óäà÷ëèâûì? Âû ðîäèëèñü ñ õîðîøèì ãåíîôîíäîì?

Íåêîòîðûå ëþäè ìîãóò åñòü âñå, ÷òî èì õî÷åòñÿ, è ïðè ýòîì íå ïðèáàâëÿòü â âåñå. Äðóãèå òîæå ìîãóò åñòü âñå, ÷òî èì íðàâèòñÿ, ïðè ýòîì òîëñòåÿ âñå áîëüøå
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è áîëüøå, íî ñîâñåì íå ïåðåæèâàÿ ïî ýòîìó ïîâîäó. Îíè îñòàþòñÿ îäèíàêîâî çäîðîâûìè. Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê ýòèì ñ÷àñòëèâ÷èêàì, ýòà ãëàâà íå äëÿ âàñ. Îäíàêî, åñëè ó âàñ èìååòñÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ñåðäå÷íûì çàáîëåâàíè�ÿì, ãèïåðòîíèè èëè äèàáåòó, ýòà ãëàâà áóäåò î÷åíü êñòàòè. Íàñêîëüêî çäîðîâû âàøè ðîäèòåëè, äåäóøêè è áàáóøêè, äÿäè è òåòè, áðàòüÿ è ñåñòðû? Ìîæåòå ëè âû äàòü îòâåòû íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

>• Êàêîâû ïðè÷èíû ñìåðòè âàøèõ óìåðøèõ ðîäñòâåííèêîâ?

>  Êòî èç âàøèõ ðîäñòâåííèêîâ ïðèíèìàåò ëåêàðñòâà è îò ÷åãî?

> Ó êîãî íåò ñèë òàíöåâàòü íà ñåìåéíûõ ïðàçäíèêàõ? Êîìó òðóäíî õîäèòü

ïî ëåñòíèöå?

> Êîìó èç ðîäñòâåííèêîâ íåîáõîäèì äíåâíîé îòäûõ è ïî÷åìó? > Êòî èç ðîäñòâåííèêîâ íå ìîæåò ïåðåíîñèòü õîëîäíóþ âîäó? >•  Êîìó ïðèøëîñü ðàíî óéòè íà ïåíñèþ èç-çà ïëîõîãî çäîðîâüÿ? > Êòî íóæäàëñÿ â îïåðàöèè íà ñåðäöå?

Ïîæàëóéñòà, ïîèíòåðåñóéòåñü î çäîðîâüå ñâîèõ ðîäñòâåííèêîâ. Âû èìååòå ïðàâî çíàòü î ñóùåñòâîâàíèè ó âàñ ïðåäðàñïîëîæåííîñ�òè ê ãèïåðòîíèè, äèàáåòó,, ñåðäå÷íûì çàáîëå�âàíèÿì. Ýòè óãðîæàþùèå æèçíè çàáîëåâà�íèÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ ðåçóëüòàòîì ïåðååäà�íèÿ. Ïîñìîòðèòå íà ñâîèõ ðîäñòâåííèêîâ è ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, íóæíî ëè âàì ñáðàñûâàòü ëèøíèå êèëîãðàììû.

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ÿ íå äåëàþ óäàðå�íèÿ íà òàêèõ ñëîâàõ, êàê “òîëñòûé”, “òó÷íûé”, “èçáûòî÷íûé âåñ”. Âàì âîâñå íå íóæíî âå�øàòü íà ñåáÿ ÿðëûêè. Äëÿ êàæäîãî ñóùåñòâóåò ñâîÿ íîðìà è ñâîÿ ìåðà. Âû ìîæåòå ñïåöèàëü�íî õðàíèòü â øêàôó âåùè áîëüøåãî ðàçìåðà,

44------------------------------------------S      è, åñëè âàì ïðèäåòñÿ îäåâàòü èõ ÷àùå äâóõ ðàç

â ìåñÿö, ýòî áóäåò ñëóæèòü äëÿ âàñ ñèãíàëîì,

÷òî ïîðà íà÷àòü õóäåòü. Ìîæåò áûòü, âàì óæå èçâåñòíû âåëèêîëåïíûå ñïîñîáû âíîâü îáðåñòè ôîðìó çà î÷åíü êîðîòêèé ñðîê, è òåïåðü âû îïÿòü îáðàòèòåñü ê òà�êîìó áûñòðîìó ñðåäñòâó, ÷òîáû ñáðîñèòü ëèøíèå êèëîãðàììû. Âàø âåñ ìîæåò ïðåâûøàòü çíà÷åíèÿ, óêàçàííûå â òàáëèöàõ, íî âû âñå ðàâíî îñòàåòåñü çäîðîâû�ìè, âûãëÿäèòå ñòðîéíûìè è çíàåòå, ÷òî ó âàñ íåò íèêàêèõ “ïëîõèõ” ãåíîâ, ñâÿ�çàííûõ ñ ëèøíèì âåñîì. Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàêîé ó âàñ âåñ, íî âû äîëæíû áûòü óâåðåíû, ÷òî ñ âàøèì çäîðîâüåì âñå â ïîðÿäêå: îáðàòèòåñü ê çäðàâîìó ñìûñëó èëè ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì.

Íàáðàòü âåñ î÷åíü ëåãêî. Ñúåäàÿ âñåãî ñòî ëèøíèõ êàëîðèé (ýòî ìîæåò èûòü ÿáëîêî, êóñî÷åê ìàñëà, ñòàêàí ìîëîêà) â äåíü, çà ãîä âû íàáåðåòå îêîëî ÷åòûðåõ

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ê ñ÷àñòüþ, â Àìåðèêå áîëüøå íå ïðèíÿòî ãîâîðèòü î ïðåâîñõîä�ñòâå îäíîé ãðóïïû ëþäåé íàä äðóãèìè. Îäíàêî ìíîãèå ñîöèî�ëîãè ïîëàãàþò, ÷òî ñåãîäíÿ òîë�ñòûå ëþäè ÷àùå âñåõ îñòàëüíûõ ñòðàäàþò îò ïëîõîãî îòíîøåíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ.
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Òîëñòÿêè âîñïðèíèìàþò ïèùó ãî�ðàçäî ðàçíîñòîðîííåå, ÷åì õó�äîùàâûå ëþäè. Èõ ôèçèîëîãèÿ òàêîâà, ÷òî îíè âïèòûâàþò è ïî�ãëîùàþò è âêóñ, è àðîìàò, è öâåò ëþáèìûõ áëþä ãîðàçäî áîëåå ÿðêî è èíòåíñèâíî, ÷åì äðóãèå ëþäè. Êðîìå òîãî, îíè õîðîøî çàïîìèíàþò âñå ýòè õàðàêòåðèñ�òèêè ïèùè.

ñ ïîëîâèíîé êèëîãðàììîâ. Åñëè âû áóäåòå ïðîäîëæàòü òàêîå ïèòàíèå â òå÷åíèå íå�ñêîëüêèõ ëåò, âàøà ñòðîéíàÿ ôèãóðà ïðåâðà�òèòñÿ â òó÷íóþ è íåïîäúåìíóþ.

Ñóùåñòâóåò òåîðèÿ, ÷òî òîëñòûå ëþäè ýìîöèîíàëüíî ñëàáåå è èìåþò ïñèõîëîãè÷åñ�êèå ïðîáëåìû. Ýòîò ìèô áûë îïðîâåðãíóò, è ïîäòâåðäèëîñü îáðàòíîå: òîëñòûå ëþäè ýìî�öèîíàëüíî ñèëüíåå, ÷åì äðóãèå. Òîëñòÿêè ñëûøàò ìíîãî íàñìåøåê è êðèòèêè ïî ïîâîäó ñâîåãî âåñà, íî íå ïàäàþò äóõîì. Ìíîãèå õó�äûå ëþäè óòâåðæäàþò, ÷òî íåîõîòíî âûõîäè�ëè áû èç äîìó, åñëè áû îòëè÷àëèñü òó÷íîñ�òüþ, êðîìå òîãî, èì ïðèõîäèëîñü áû ìèðèòü�ñÿ ñ òàêèìè îáèäíûìè ñëîâàìè, êàê “ìîçãè, çàïëûâøèå æèðîì”, “íåóäà÷íèêè”, “ñåêñó�àëüíî ñêîâàííûå”. Íåêîòîðûå ãîâîðÿò äàæå,          ! - ~™ ÷òî ïðåäïî÷ëè áû óìåðåòü. Íà ñàìîì äåëå âñå ýòè ïðåäðàññóäêè íå ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè.

Ñóùåñòâóåò åùå îäíî ìíåíèå íàñ÷åò òîëñòûõ ëþäåé: ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îíè ñòðàäàþò íèçêîé ñàìîîöåíêîé.

Ëþäè î÷åíü ðàçëè÷àþòñÿ ïî ôîðìàì è ðàçìåðàì. Îäíàêî ìíîãèå äî ñèõ ïîð íå çíàþò, ÷òî îíè èëè èõ ðîäñòâåííèêè ãåíåòè÷åñêè çàïðîãðàììèðîâàíû áûòü áîëüøå äðóãèõ. Òåëåôîí ìîåãî îôèñà ïðîñòî íàãðåëñÿ îò çâîíêîâ æåíùèí, íå�ãàòèâíî îòíîñèâøèõñÿ ê áîëüøîìó âåñó. ß ïðîâåëà äëÿ íèõ ãðóïïîâóþ âñòðå÷ó-êîíñóëüòàöèþ: “Òîùèå ìàìû, êîòîðûå íåíàâèäÿò ñâîèõ òîëñòûõ äî÷åðåé”.

Ïî÷åìó òîëñòûå ëþäè âûçûâàþò ê ñåáå òàêîå âðàæäåáíîå îòíîøåíèå? Âîç�ìîæíî, ýòî ñëåäñòâèå ñêðûòîãî àìåðèêàíñêîãî ïóðèòàíñòâà, êîòîðîå çàñòàâëÿ�åò íàñ îòâåðãàòü ëþáûå ôîðìû ñàìîóãîæäåíèÿ. Ìîæåò, ïðîñòî òîëñòÿêè íàïî�ìèíàþò íàì, ÷òî, óòðàòèâ áäèòåëüíîñòü, ìû ïåðåñòàíåì êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ è íàáåðåì òàêèå æå ôîðìû.

Ïîëíîòà — ýòî íå îáÿçàòåëüíî ñëåäñòâèå ðàññòðîéñòâà îáìåíà âåùåñòâ, è ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ïðè÷èíàìè ïîëíîòû ñëóæàò ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëå�ìû. Òîëñòûå ëþäè íå èñïûòûâàþò ÷ðåçìåðíîé ïîòðåáíîñòè â åäå. Äëÿ íèõ âî�âñå íå õàðàêòåðíû íàðóøåíèÿ â ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå. Îäíàêî òîëñòÿêè ãåíå�òè÷åñêè ïðåäðàñïîëîæåíû ê ïîëíîòå. Îíè ïîëó÷àþò î÷åíü ñèëüíûé ñèãíàë îò ñâîåãî îðãàíèçìà: “Åøü ïðÿìî ñåé÷àñ!” Â òî âðåìÿ êàê îíè ïîåäàþò ïèùó, â èõ æèðîâûõ êëåòî÷êàõ íàêàïëèâàåòñÿ ãëþêîçà, è âìåñòå ñ ýòèì ïîâûøàåòñÿ ïðåä�ðàñïîëîæåííîñòü ÷åëîâåêà ê ïîëíîòå.

ßâëåíèå ýòî, áåçóñëîâíî, ïå÷àëüíî, íî íå áåçâûõîäíî. Íàáðàííûå êèëî�ãðàììû ìîæíî ñáðîñèòü. Ãåíû îïðåäåëÿþò ëèøü ñïîñîáíîñòü áûñòðî óâåëè÷è-
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Îáùåñòâåííûé óêëàä ôîðìèðóåò ó íàñ òàêóþ íåëþáîâü ê òîëñòÿêàì, ÷òî íåêîòîðûå ìîëî�äûå ìàìû è ïàïû äàæå ñïðàøèâàþò ïåäèàòðîâ, ìîæíî ëè êîðìèòü äåòåé îáåçæèðåííûì ìîëîêîì, à äðóãèå îçàáî÷åííî èíòåðåñóþòñÿ, êîãäà æå, íàêîíåö, èñ÷åçíåò ïóõëîñòü èõ ðå�áåíêà. Ïîäðàñòàÿ, òàêèå äåòêè ðèñêóþò ñòàòü ïîõîæèìè íà ìîþ êëèåíòêó Íèíó. Îíà ñîîá�ùèëà ìíå, ÷òî áåðåìåííà, ÿ ïîçäðàâèëà åå, íî çàìåòèëà, ÷òî æåíùèíà íå âûãëÿäèò î÷åíü ñ÷àñòëèâîé. Îíà îòâåòèëà: “ß áû õîòåëà íîñèòü îäåæäó, íà êîòîðîé áû áûë çíàê “áåðåìåí�íà”, èíà÷å ëþäè áóäóò äóìàòü, ÷òî ÿ òîëñòóõà”. Ñòðàõ Íèíû íå ïîçâîëÿë åé íàèáîëåå ïîëíî ïåðåæèâàòü ñ÷àñòüå íà÷àâøåéñÿ áåðåìåííîñòè.

âàòü âåñ, òî åñòü äàþò òîëüêî òåíäåíöèþ ê ïîëíîòå, à âîò âàø ñòèëü æèçíè è ïðèñòðàñòèÿ â ïèòàíèè àêòèâèçèðóþò ýòè ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè, è òî, ÷òî áûëî ëèøü îïàñíîñòüþ, ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíûì.

Åñëè â âàøåì ãåíîòèïå åñòü ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ïîëíîòå, ìîæíî ê ýòî�ìó ïðèñïîñîáèòüñÿ. Ñîçíàòåëüíûìè óñèëèÿìè âû äåéñòâèòåëüíî ìîæåòå íåéò�ðàëèçîâàòü óñëîâèÿ, ïîñòàâëåííûå âàì ïðèðîäîé.

Òó÷íîñòü ñëåäóåò ëå÷èòü êàê õðîíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå. Ïðîòèâ íåå íåò ëå�êàðñòâ, íî åå âîçìîæíî êîíòðîëèðîâàòü. Èíîãäà èäòè ïðîòèâ ïðèðîäû î÷åíü òðóäíî, íî, åñëè âîñïîëüçîâàòüñÿ ãèïíîçîì, ýòîò ïóòü áóäåò ãîðàçäî ëåã÷å. Ñó�ùåñòâóþò è äðóãèå ñïîñîáû èçìåíèòü ñâîè ïèùåâûå ïðèñòðàñòèÿ áåç îáðàùå�íèÿ ê ãèïíîçó, íî ÿ íå óâåðåíà, ÷òî îíè âàì ïîíðàâÿòñÿ. Õîòèòå, ÷òîáû âàì ðå�çàëè æèâîò? Âû ñòàíåòå ïðèíèìàòü òàáëåòêè, âëèÿþùèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó? Âû ñîãëàñíû çàìåíèòü åäó æèäêèìè íàïèòêàìè? Ãèïíîç èñïîëüçóåò òîëüêî ñëîâà, äðóãèå ìåòîäû êàæóòñÿ ìåíåå ïðèÿòíûìè è áîëåå ðèñêîâàííûìè.

Íà÷èíàéòå õóäåòü

Âàì íåîáõîäèìî çíàòü ñëåäóþùèå ôàêòû î âàøåì âåñå:

> Åñëè âû âåñèòå áîëüøå, ÷åì ñëåäóåò, è èìååòå ïëîõóþ íàñëåäñòâåííîñòü, âàì íåîáõîäèìî ñáðîñèòü âåñ.

> Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîòåðÿòü ëèøíèå êèëîãðàììû, âàì ïðèäåòñÿ åñòü ìåíüøå.

> Ñêëîííîñòü ïåðåêóñûâàòü êàæäûå ïîë÷àñà íå ïîçâîëèò âàì ñáðîñèòü âåñ.

>" Çàáëàãîâðåìåííîå ïëàíèðîâàíèå ìåíþ ìîæåò ïîìî÷ü âàì åñòü ìåíüøå.

ß ïîìîãó ïîìî÷ü âàì ïîòåðÿòü âåñ, ñî÷åòàÿ ãèïíîç è òåðàïèþ ïîâåäåíèÿ. Íî âàì íå ñëåäóåò ïðèáåãàòü ê ýòîé ìåòîäèêå, åñëè âû ñòðàäàåòå îò àíîðåêñèè ëëè áóëèìèè. Àíîðåêñèÿ ëå÷èòñÿ êàê íåâðîëîãè÷åñêîå çàáîëåâàíèå. Áóëèìèÿ —
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Àìåðèêàíöû òðàòÿò òðèäöàòü òðè ìèëëèîíà äîëëàðîâ â ãîä íà ñðåäñòâà äëÿ ïîõóäåíèÿ, îäíàêî ïðîöåíò ëþäåé ñ èçáûòî÷íûì âå�ñîì âîçðàñòàåò ñ êàæäûì ãîäîì.

ýòî ïèùåâîå ðàññòðîéñòâî, êîòîðîå õîðîøî ïîääàåòñÿ ìåäèêàìåíòîçíîìó ëå÷åíèþ. Ïî�ýòîìó, ïåðåä òåì êàê âû íà÷íåòå èñöåëÿòüñÿ, âàì ñëåäóåò ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ íàäîëãî èç�ìåíèòü âàøè ïèùåâûå ïðèâû÷êè. Ñàìûé ëåã�êèé — ýòî íàéòè òó ïðîãðàììó ïîõóäåíèÿ, êî�òîðàÿ óñòðîèëà áû èìåííî âàñ. Ñòàòèñòèêà ïî�êàçûâàåò, ÷òî ëþäè, ñëåäóþùèå îïðåäåëåííîé ïðîãðàììå ïîõóäåíèÿ, ïèòàþòñÿ ëó÷øå, ÷åì ëþäè, êîòîðûå ïðîñòî ðåøàþò ñëåäèòü çà ñâî�èì âåñîì. Ïîòðàòüòå íåêîòîðîå âðåìÿ íà èçó-     ÷\-!----------------------------------^ ó

÷åíèå îñîáåííîñòåé ñâîåãî îðãàíèçìà. Âàøå

òåëî èìååò ñâîè óíèêàëüíûå îñîáåííîñòè. Âûáðàííàÿ âàìè äèåòà âîâñå íå îáÿçà�òåëüíî äîëæíà ñîâïàäàòü ñ äèåòîé âàøåãî äðóãà. Âàì ñëåäóåò óçíàòü î ñóùåñòâóþ�ùèõ â ãîðîäå êëóáàõ ïîõóäåíèÿ è ïîëó÷èòü ëè÷íóþ êîíñóëüòàöèþ, êàñàþùóþñÿ ïèòàíèÿ âîîáùå è äèåòû â ÷àñòíîñòè. Òàêæå íåïëîõî áûëî áû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ

> êíèãàìè î ïèòàíèè;

>   êíèãàìè î òîì, êàê ïîõóäåòü;

>   àóäèîçàïèñÿìè äëÿ ïîõóäåíèÿ.

Èçâåñòíî, ÷òî ïåðåä ëþäüìè, êîòîðûì óäàåòñÿ ñáðîñèòü âåñ è ïîòîì ïîääåð�æèâàòü ôîðìó, âñòàåò âîïðîñ, êàê áûòü äàëüøå. Ïîñëå âûáîðà ïðîãðàììû ïå�ðåä íèìè âîçíèêàåò ìíîæåñòâî ïðîáëåì:

> Ïðèäåðæèâàòüñÿ âûáðàííîé ïðîãðàììû ïèòàíèÿ ïî êðàéíåé ìåðå â òå�÷åíèå 40 íåäåëü.

> Â òå÷åíèå ãîäà ïðîèñõîäèò êàêîå-òî çíà÷èòåëüíîå ñîáûòèå, íàïðèìåð, ñâàäüáà ó ñûíà èëè äî÷êè.

> Âîçìîæíî, óçíàþò, ÷òî èõ çäîðîâüå â îïàñíîñòè.

>- Âîçìîæíî, íåäàâíî îâäîâåëè èëè ðàçâåëèñü.

>- Ðàç â íåäåëþ âçâåøèâàòüñÿ â êàáèíåòå ó âðà÷à èëè êëóáå ïîõóäåíèÿ.

>-  Âêëþ÷èòü â ñâîþ ïðîãðàììó çàðÿäêó.

> Ðåãóëÿðíî îáðàùàòüñÿ çà ïîääåðæêîé ê ãèïíîëîãó, êîíñóëüòàíòó-äèåòî�ëîãó èëè òåðàïåâòó.

> Âûïîëíÿòü ñâîþ ïðîãðàììó âìåñòå ñ ïðèÿòåëåì.

> Êàæäûé äåíü çàðàíåå ïëàíèðîâàòü ñâîå ìåíþ.

Ñòàòèñòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå ôàêòîðû íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîääåðæèâàþò ÷åëîâåêà, ñòàðàþùåãîñÿ ïîõóäåòü.

Âàì, äîëæíî áûòü, ïðèõîäèëîñü âñòðå÷àòüñÿ ñ èíôîðìàöèåé, êîòîðàÿ ñáèâàëà âàñ ñ òîëêó. Âû ìîãëè óñëûøàòü, ÷òî áîëüøîé ïðîöåíò õóäåþùèõ ëþäåé âñêîðå ñíîâà âîçâðàùàåòñÿ ê ñâîåìó ïðåæíåìó âåñó. Âàì ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ïîäîáíûå äàííûå ïîëó÷åíû íåñêîëüêèìè èíñòèòóòàìè, çàíèìàþùèìèñÿ èññëåäîâàíèÿìè
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Ãèïíîñëîâàðü

Êàæäûé ÷åëîâåê èìååò âðîæäåí�íóþ ðåãóëèðóþùóþ ñèñòåìó, òî÷êó îòñ÷åòà, êîòîðîé çàäàåòñÿ è ïîääåðæèâàåòñÿ îïðåäåëåí�íîå êîëè÷åñòâî æèðîâûõ îòëî�æåíèé â îðãàíèçìå.

âåñà. Ýòè äàííûå íåëüçÿ ïðèìåíèòü ê ñðåäíå�ìó ÷åëîâåêó. Íå áûëî îïðîñîâ, âûÿñíÿâøèõ, íàñêîëüêî ïîõóäåë, à ïîòîì ñíîâà ïîòîëñòåë îáû÷íûé ÷åëîâåê, çàíÿâøèéñÿ ïîõóäåíèåì. Âû ñàìè êîãäà-íèáóäü ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ïîäîáíîì îïðîñå? Ìîæåò áûòü, ñëûøàëè î êîì-íèáóäü, êòî ó÷àñòâîâàë â íåì?

Ìíîãèì ëþäÿì óäàåòñÿ ñîõðàíèòü ðåçóëü�òàòû, êîòîðûõ îíè äîáèëèñü ïîõóäåíèåì, ó âàñ òîæå åñòü âñå øàíñû. Íåêîòîðûå èññëåäîâàòå�ëè óòâåðæäàþò, ÷òî åñëè âû ñìîæåòå ïîääåð�æèâàòü ìåíüøèé âåñ â òå÷åíèå òðåõ ëåò, òî ^-'"      ýòèì âû óñòàíîâèòå íîâóþ òî÷êó îòñ÷åòà è ïîòîì ëåã÷å áóäåò ñîõðàíÿòü ôîðìó. Äóìàéòå î òî÷êå îòñ÷åòà, êàê î òåðìîñòàòå, êîòîðûé ðåãóëèðóåò âàø âåñ.

Ðåøåíèå åñòü ìåíüøå áåç îïîðû íà êàêóþ-òî> ïðîãðàììó è áåç ôîðìàëüíî�ãî ðóêîâîäñòâà îáû÷íî íå ñðàáàòûâàåò. Ëó÷øåå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü äëÿ òî�ãî, ÷òîáû ïîòåðÿòü âåñ è íå íàáðàòü åãî ñíîâà, — ýòî >• ñëåäîâàòü ïðîãðàììå; > çàðàíåå ñîñòàâëÿòü ìåíþ; > ïîëó÷èòü ïîäêðåïëåíèå ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà.

Ê ñ÷àñòüþ, âñå ýòî âïîëíå äîñòóïíî. Åñëè âû âîçüìåòåñü âûïîëíÿòü äàííûå ïðàâèëà, òî ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ íåïðåìåííî äîáüåòåñü ðåçóëüòàòà.

Ïðèâû÷êè, ïðèâû÷êè, ïðèâû÷êè..*

Âû ìîæåòå î÷åíü ïðåóñïåòü, çàïèñûâàÿ ñâîè ïèùåâûå ïðèâû÷êè, ïðåæäå ÷åì íà÷íåòå ñëåäîâàòü ïðîãðàììå. Êðàòêî çàïèñûâàÿ, ÷òî, â êàêèõ êîëè÷åñòâàõ è â êàêîå âðåìÿ ñóòîê âû åäèòå, âû îïðåäåëèòå ñâîè ñëàáîñòè.

Ìàðãî äóìàëà, ÷òî îíà ïðàâèëüíî è õîðîøî ïèòàåòñÿ è íå åñò ëèøíåãî. Íî êîãäà îíà èçó÷èëà ñâîé ãðàôèê ïðèåìà ïèùè, òî ïîíÿëà, ïî÷åìó åå âåñ ïîòè�õîíüêó óâåëè÷èâàëñÿ. Ïðè÷èíà çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî îíà ÷àñòî ïåðåêóñûâàëà, õîòÿ è íå áûëà ãîëîäíà. Ñëåäóþùèå òðè çàïèñè â åå “ëèñòå ïèòàíèÿ” ñèëüíî óäèâèëè åå:

Äàòà�Åäà�Êîëè÷åñòâî�Âðåìÿ�Ìåñòî��3/23�Êàðòîôåëüíûå ÷èïñû�1 ïàêåò�20:30�Ïåðåä òåëåâèçîðîì��3/26�Ôàñîëü�áàíî÷êà�16:00�Â ìàøèíå, ïî äîðîãå������ñ ðàáîòû��3/27�ßéöà, ñûð,�çàâòðàê�11:00�Âîñêðåñåíüå,���áóëî÷êè è ïð.�íà òðîèõ��â êàôå��102
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Ìàðãî ðåøèëà ïðåêðàòèòü åñòü çà ðóëåì àâòîìîáèëÿ, ïåðåä òåëåâèçîðîì è ó ñòîéêè êàôå äëÿ ëþáèòåëåé ïîçäíåãî çàâòðàêà. Ñëàáûì ìåñòîì Ìàðãî áûëà ïðèâû÷êà åñòü â òî âðåìÿ, êîãäà îíà íå áûëà ãîëîäíà: îíà åëà, íàïðèìåð, â ìà�øèíå, à ïîñëå ýòîãî åëà ñíîâà, õîòÿ áûëà àáñîëþòíî ñûòà, íàïðèìåð, â ðåñòîðà�íå. Ñàìûì ïîëåçíûì âíóøåíèåì äëÿ Ìàðãî áûëî:

> Âû íå áóäåòå õîòåòü åñòü ïåðåä òåëåâèçîðîì.

>  Âû íå çàõîòèòå åñòü çà ðóëåì àâòîìîáèëÿ.

> Âû áóäåòå ïðèíèìàòü ïèùó òîëüêî â îïðåäåëåííîå âðåìÿ.

> Âû ñòàíåòå çàìå÷àòü ïîÿâëÿþùååñÿ âî âðåìÿ åäû ÷óâñòâî ñûòîñòè.

> Âû áóäåòå ïåðåñòàâàòü åñòü, êîãäà ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óæå íàñûòèëèñü.

Ó äðóãîãî ìîåãî êëèåíòà, Ëþêà, âî âðåìÿ ðàáî÷åé íåäåëè íå áûëî íèêàêèõ ïðîáëåì ñ ïèòàíèåì, íî âûõîäíûå åãî î÷åíü ñìóùàëè. Îí ïðîâîäèë èõ âìåñòå ñî ñâîèì ðåáåíêîì è ÷óâñòâîâàë, ÷òî îáÿçàí óãîùàòü ñëàäêèìè áóëî÷êàìè, ïå�÷åíüåì è ìîðîæåíûì ñâîå ÷àäî è, ðàçóìååòñÿ, óãîùàòüñÿ ñàìîìó. ß äàëà åìó óñ�òàíîâêó ïîêóïàòü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ïîäîáíîé íåçäîðîâîé ïèùè è ïðåäïî�ëîæèëà, ÷òî îí äîñòàòî÷íî ñîçíàòåëåí, ÷òîáû êàæäûé ðàç íå çàòåâàòü ñ äåòüìè ðàçãîâîðîâ î òîì, ÷òî êîëè÷åñòâî ñëàäêîãî íóæíî îãðàíè÷èòü. Äëÿ ìíîãèõ êëè�åíòîâ áóäåò ïîäõîäÿùèì âíóøåíèå, êîòîðîå ÿ ñäåëàëà Ëþêó:

> Âû áóäåòå î÷åíü èçáèðàòåëüíî ñîâåðøàòü ïîêóïêè â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîåé “ïèùåâîé ïðîãðàììîé”.

>  Åñëè âû ïðèîáðåòàåòå ÷òî-ëèáî äëÿ ÷ëåíîâ ñåìüè, âû áóäåòå ïîêóïàòü ñòîëüêî, ñêîëüêî íåîáõîäèìî, — íè áîëüøå, íè ìåíüøå.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ñëàáîñòüþ Ñàðû áûë øîêîëàä. ß äàëà åé óñòàíîâêó íå ïîêóïàòü ýòîò ïðîäóêò íè â ñóïåðìàðêå�òàõ, íè â êîíäèòåðñêèõ, íè â ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ìàãàçèíàõ. Òðè íåäåëè òàêîé äèåòû ïðîøëè î÷åíü õîðîøî, íî, ïî ñëîâàì Ñàðû, ìûñëè î øîêîëàäå ïðîñòî ïðåñëåäîâàëè åå â òå÷åíèå ÷åò�âåðòîé íåäåëè. Îäíàêî âíóøåíèå ðàáîòàëî õîðîøî: îíà íå ìîãëà çàñòàâèòü ñåáÿ ïîéòè â ìàãà�çèí è ïîïðîñèòü ïðîäàâöà ïðîäàòü åé øîêîëàä. Ñàðà çàêàçàëà ñåáå øîêîëàäíóþ ïîñûëêó!

Ñòðàäàåòå ëè âû íåñâàðåíèåì æåëóäêà? Ìó÷àþò ëè âàñ æåëóäî÷íûå ðàññò-, ðîéñòâà ïî íî÷àì? Î÷åíü ïðîñòî ìíîãî åñòü íà íî÷ü, ãîðàçäî òðóäíåå ïèòàòüñÿ ñ àïïåòèòîì ïî óòðàì, îñîáåííî â ðàáî÷èå äíè. Ó÷åíûå ïîïðîñèëè ãðóïïó ëþ�äåé â òå÷åíèå ìåñÿöà ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòàíäàðòíîãî òðåõðàçîâîãî ïèòàíèÿ, ïðèâû÷íîãî äëÿ íèõ. Ïî ïðîøåñòâèè äàííîãî ñðîêà ïîëîâèíå ãðóïïû ïðåäëî-
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æèëè ïèòàòüñÿ â òàêîì æå ðåæèìå, íî ïîìåíÿòü ìåñòàìè çàâòðàê è îáåä. Ñïóñ�òÿ åùå îäèí ìåñÿö ëþäè, “îáåäàâøèå” ïî óòðàì, ïîõóäåëè. Âòîðàÿ ãðóïïà, åæå�äíåâíî ïðèäåðæèâàþùàÿñÿ îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà êàëîðèé, îñòàëàñü â òîé æå ôîðìå. Íèêòî òî÷íî íå çíàåò, ïî÷åìó òàê ïîëó÷àåòñÿ, íî ýòî òàê.

Ïîçíàêîìüòåñü ñ äâóìÿ íàèáîëåå ïðèåìëåìûìè âíóøåíèÿìè äëÿ ïîòåðè âåñà: >  Óæèí äîëæåí áûòü ëåãêèì. > Íàèáîëåå ïëîòíî åñòü ñëåäóåò ïî óòðàì.

Ýááè ãîòîâèëà î÷åíü ïèòàòåëüíûå êóøàíüÿ äëÿ ñåáÿ è ñâîåé ñåìüè. Ó íåå áûë î÷åíü õîðîøèé àïïåòèò, à ïîòîì íà÷àëèñü ïðîáëåìû. Îíà íà÷èíàëà ïðîáî�âàòü åäó, êîãäà íàêðûâàëà íà ñòîë. Ïðåæäå ÷åì çàêàí÷èâàëñÿ ðàçãîâîð çà ñòî�ëîì, Ýááè óñïåâàëà ñúåñòü ëèøíþþ ïîðöèþ. Äëÿ Ýááè ÿ íàïèñàëà ñëåäóþùèå ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ:

> Ïîñóäó, â êîòîðîé ãîòîâèòñÿ ïèùà, äåðæèòå íà êóõíå, íå íàêðûâàéòå

ñòîë çàðàíåå.

> Ãîòîâüòå ðåàëüíîå êîëè÷åñòâî ïèùè, èçáåãàéòå èçëèøåñòâ. Áèëë ñîîáùèë ìíå, ÷òî áîëüøå âñåãî åãî òàëèÿ ñòðàäàëà, êîãäà îí åë ïî íî�÷àì ïðè ñâåòå õîëîäèëüíèêà. Áàðáàðà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî îíà î÷åíü ïîòîëñòå�ëà, êîãäà ñòàëà ðåãóëÿðíî óáèðàòü ñî ñòîëà. Ïîêà æåíùèíà îò ñòîëîâîé äîõîäè�ëà äî êóõíè, îíà óñïåâàëà ñúåñòü âñå, ÷òî îñòàâàëîñü ñúåäîáíîãî. Áèëë çíàë, ÷òî îí íå áûë ãîëîäåí, ïðîñòî åäà çâàëà åãî. Áàðáàðà òîæå çíàëà, ÷òî íå áûëà ãîëîä�íà, ïðîñòî ïèùà áûëà ó íåå â ðóêàõ è ïðîñèëàñü â ðîò. Èì îáîèì ïîëåçíî áûëî ñëåäóþùåå âíóøåíèå:

>• Âû íå áóäåòå åñòü ñòîÿ. > Ïîñëå òîãî êàê âû âñòàëè èç-çà îáåäåí�íîãî ñòîëà, âû íå ïðèòðîíåòåñü ê åäå äî óæèíà.

Ïîæàëóéñòà, ïðîÿñíèòå ñâîè ïðèâû÷êè â åäå. Ñïèñîê âàøèõ ïèùåâûõ ïðèñòðàñòèé ìîæåò ïîìî÷ü âàì îñîçíàòü, ÷òî èìåííî âû õîòåëè áû èçìåíèòü â ðàöèîíå ïèòàíèÿ. Óç�íàéòå ñòðóêòóðó ñâîåãî ïèòàíèÿ. Âîçìîæíî, âû õîòåëè áû:

>  Îãðàíè÷èòü ïîòðåáëåíèå äåñåðòîâ.

> Ïðåêðàòèòü ïåðåêóñûâàòü, ãîâîðÿ ïî òåëåôîíó.

> Ïåðåñòàòü åñòü ìåæäó óñòàíîâëåííû�ìè ïðèåìàìè ïèùè.

>  Âîçäåðæèâàòüñÿ îò åäû â ñïàëüíå.

Ïî÷òè ó âñåõ íàñ åñòü êàêèå-íèáóäü îñî�áåííûå ëþáèìûå ëàêîìñòâà, êîòîðûå ìû ïðåäïî÷èòàåì äåðæàòü â ñåêðåòå. Êòî-òî ïðè-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Â ëþáîì êíèæíîì ìàãàçèíå íàè�áîëåå ïðîäàâàåìûå êíèãè — ýòî ñáîðíèê ðåöåïòîâ ïðèãîòîâëå�íèÿ áëþä è êíèãè, îïèñûâàþùèå äèåòû. Ñáîðíèêè ðåöåïòîâ ðàñ�ñêàæóò âàì, êàê ïðèãîòîâèòü ïè�ùó, à äèåòè÷åñêèå êíèãè ïðîèíñò�ðóêòèðóþò, êàê íè÷åãî íå åñòü èç òîãî, ÷òî âû ìîæåòå ïðèãîòî�âèòü”. — Àíäè Ðîíè.
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áåðåãàåò äëÿ ñåáÿ êîíôåòû, êòî-òî ïðÿ÷åò îò äðóãèõ ïëèòêè øîêîëàäà èëè ïðî�ñòî îáîæàåò áëþäà êèòàéñêîé êóõíè íà çàâòðàê. Òåïåðü âû ìîæåòå ðàñêðûòü ñâîè ñåêðåòû. Îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ ñëàáîñòè, è âû áóäåòå íà ïîëïóòè ê èõ ïðå�îäîëåíèþ !

Ïàðíàÿ ïðèâû÷êà

Àññîöèèðóþòñÿ ëè ó âàñ êàêèå-ëèáî äåéñòâèÿ ñ åäîé? Ìîæåò áûòü, âû æóåòå, êîãäà ÷èòàåòå êíèãó, èëè, ðàçãîâàðèâàÿ ïî òåëåôîíó, îòêðûâàåòå äâåðöó õîëî�äèëüíèêà? Íå ëåæàò ëè ó âàñ ðÿäîì ñ êîìïüþòåðîì êîíôåòêè Ì&Ìñ?

Èñïîëüçóéòå ñâîé ñïèñîê ïðèâû÷åê, ÷òîáû âûÿâèòü âñå ïàðíûå ïðèâû÷êè. Âî âðåìÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà âû ñìîæåòå ðàçîðâàòü ñâÿçü ìåæäó åäîé è äåéñòâèåì. Âíóøåíèå ìîæåò áûòü òàêèì:

>  Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê âû ãîâîðèòå ïî òåëåôîíó. Çàìåòüòå, ÷òî âàñ ñî�âåðøåííî íå ïðèâëåêàåò õîëîäèëüíèê. Âû íå äóìàåòå î åäå.

>   Ñ äàííîãî ìîìåíòà âû íå áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ òåëåôîíîì íà êóõíå. Âû áóäåòå ãîâîðèòü òîëüêî ñ àïïàðàòà, ñòîÿùåãî â ñïàëüíå.

Âû íå ãîëîäíû, à âñå ðàâíî åäèòå

Èçâåñòíî, ÷òî ïîëíûå ëþäè ÷àñòî èñïûòûâàþò ïîòðåáíîñòü â ïðèåìå ïèùè. Íî ÷àñòî ìíîãèå ëþäè, âêëþ÷àÿ è òîëñòÿêîâ, åäÿò, êîãäà ñîâåðøåííî íå ãîëîä�íû. Ïî÷åìó? Èíîãäà ïîòîìó, ÷òî ïèùà ïîä ðóêàìè, îò íåå èñõîäèò ïðèÿòíûé àðîìàò, îíà ïðèâëåêàòåëüíî âûãëÿäèò è î÷åíü âêóñíà. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ïîòî�ìó, ÷òî ïèùà íàõîäèòñÿ ðÿäîì, à òî, ÷åãî èì äåéñòâèòåëüíî íå õâàòàåò â äàí�íûé ìîìåíò, — íåäîñÿãàåìî. Ìîæåò òàêîå ïðîèñõîäèòü ñ âàìè? Åäèòå ëè âû, êîãäà íå ãîëîäíû, íî:

> Âàì ñêó÷íî è âû èùåòå, ÷åì çàíÿòüñÿ?

> Âû óñòàëè, è ó âàñ íåò ñèë ãîòîâèòüñÿ êî ñíó?

>  Âàì íå õâàòàåò âíèìàíèÿ?

>  Âàì íóæíî ðàçìÿòüñÿ, à âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íå â ñèëàõ âûéòè èç äîìà?

>  Âû íóæäàåòåñü â ëþáâè è çàáîòå?

Óîðåí ñïðàâèëñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé, îí çàâåë ñåáå ñîáàêó. Åãî íîâûé äðóã, âñåãäà ãîòîâûé èãðàòü, áûë ïîëîí ýíåðãèè è “âûâîäèë” Óîðåíà íà óëèöó íå�ñêîëüêî ðàç â äåíü.

5 Ãèïíîç

×àñòü 2 > Îçäîðîâèòå ñåáÿ

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ïðîáëåìà ïåðååäàíèÿ èç-çà îáèëèÿ ïèùè ñóùåñòâîâàëà â Àìåðèêå íå âñåãäà. Ê êîíöó ãðàæäàíñêîé âîéíû ìÿñî ñ÷èòàëîñü ïðàêòè÷åñêè ñîâñåì íåäîñòóïíîé ðîñêîøüþ. Ê îäíîìó çâàíîìó âå÷åðó ñëóãà Ðîáåðòà Ëè ïîäàë íà ñòîë òàðåëêó ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì êàïóñòíûõ ëèñòîâ è ìàëåíüêèì êóñî÷êîì ìÿñà. Ãîñòè âåæëèâî îòêàçàëèñü îò ìÿñà, è ãîñïîäèí Ëè ðå�øèë, ÷òî ïîëàêîìèòñÿ èì íà ñëåäóþùèé äåíü. Íî íà ñëåäóþùèé äåíü ìÿñà íà íàêðûòîì ñòîëå íå îêàçàëîñü. Ëè ïîæàëîâàëñÿ ñëóãå è óçíàë, ÷òî ìÿñî áûëî çàíÿòî íà îäèí âå÷åð, ÷òîáû ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå íà ãîñòåé, à òåïåðü åãî âåðíóëè îáðàòíî.

Ìûñëèòå êàê ñòðîéíûå ëþäè

Ïðèøëî âðåìÿ íàêîíåö-òî ïðèñòóïèòü ê îñóùåñòâëåíèþ ïðîãðàììû ïèòàíèÿ. Ïîæàëóéñòà, äëÿ íà÷àëà ïîäáåðèòå èç ýòîé ãëàâû âíóøåíèÿ, êîòîðûå ïîêàæóò�ñÿ íàèáîëåå ïðèåìëåìû äëÿ âàñ. Çàïèøèòå èõ íà îòäåëüíûé ëèñò áóìàãè. Âñêî�ðå ìû äîïîëíèì ýòîò ñïèñîê è ñîòâîðèì èíäèâèäóàëüíûé ñöåíàðèé âàøåãî âíóøåíèÿ.

Òåïåðü ïðîñìîòðèòå âñå ïðîãðàììû ïîòåðè âåñà, ñ êîòîðûìè âû ïîçíàêî�ìèëèñü, è ðåøèòå, êàêàÿ áóäåò äëÿ âàñ îñíîâíîé, à êàêàÿ âòîðîñòåïåííîé. (Ê âûáîðó âòîðîñòåïåííîé ïðîãðàììû ìû âåðíåìñÿ ïîçæå.) Ïðåæäå ÷åì âû ñòà�íåòå ñëåäîâàòü ïðîãðàììå, îáñóäèòå, ïîæàëóéñòà, åå ñ âàøèì âðà÷îì è óäîñòî�âåðüòåñü, ÷òî îíà íå ïðîòèâîðå÷èò ñîñòîÿíèþ âàøåãî çäîðîâüÿ.

Óáåäèòåñü, ÷òî ó âàñ åñòü âñÿ èíôîðìàöèÿ î òîì, ÷òî âàì ìîæíî åñòü, â òîì ÷èñëå ïî ïðàçäíèêàì, êàê ÷àñòî âçâåøèâàòüñÿ, à òàêæå î äðóãèõ äåòàëÿõ âàøåé ïðîãðàììû.

Åñëè âû ìîæåòå âñïîìíèòü êàêóþ-òî ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âàì ïðèøëîñü ÷òî-òî ïðåîäîëåâàòü, — ýòî ïîìîæåò. Ãäå âàì ïðèøëîñü ïðèëîæèòü ìíîãî óñè�ëèé è ñòàðàíèé? Â ÷åì âû ïðåóñïåëè? Êàê âàì óäàëîñü çàâåðøèòü òðóäíîå çà�äàíèå? ×åì âû ïðè ýòîì ïîëüçîâàëèñü? ×òî âû ãîâîðèëè ñåáå, ÷òîáû ïðîäîë�æàòü ðàáîòó? Ñëåäîâàòü ïðîãðàììå ïèòàíèÿ áóäåò äëÿ âàñ òðóäíûì èñïûòàíè�åì, íî íå áîëåå òðóäíûì, ÷åì âñå ïðåäûäóùèå. Òåïåðü ó âàñ åñòü ïðåèìóùåñò�âî, êîòîðîå âàì äàåò ãèïíîç. Ãèïíîç âñåãäà ïîìîãàåò.

×òîáû ïîâûñèòü ñâîþ ìîòèâàöèþ, ïîæàëóéñòà, çàïèøèòå ïîëîæèòåëüíûå è íåãàòèâíûå ðåçóëüòàòû. Äëÿ íà÷àëà äàâàéòå ïîñìîòðèì íà çàïèñè Ïîëà.
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Çàïèñü Ïîëà: ðåçóëüòàòû ñëåäîâàíèÿ ïðîãðàììå

Ïîëîæèòåëüíûå

Îòðèöàòåëüíûå

Ñìîãó íîñèòü ñâîþ îäåæäó

Ìîÿ æåíà ïåðåñòàíåò ìåíÿ ïèëèòü

Âîçìîæíî, ïåðåñòàíó ïðèíèìàòü , òàáëåòêè îò ãèïåðòîíèè

Ïðèäåòñÿ ïîòðàòèòü ìíîãî äåíåã íà íîâóþ îäåæäó

Äîìà íèêîãäà íå áóäåò ñïîêîéíî — ìîÿ æåíà íå ñäàñòñÿ

Ìîãóò ïîÿâèòüñÿ ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì

Çàïîëíèòå ñëåäóþùóþ òàáëèöó äëÿ ñåáÿ.

Âàøà òàáëèöà: ðåçóëüòàòû ñëåäîâàíèÿ ïðîãðàììå

Ïîëîæèòåëüíûå

Îòðèöàòåëüíûå

Äåðæèòå ýòó òàáëèöó ïðè ñåáå. Îíà ñòàíåò ÷àñòüþ âàøåãî ãèïíîòè÷åñêîãî ñöåíàðèÿ. Êîãäà âû ïîéäåòå ê ãèïíîëîãó, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïîëîæèòåëü�íûå ðåçóëüòàòû äëÿ òåõíèêè ïðîãðåññèè âðåìåíè. Ïîìíèòå ïðîãðåññèþ âðåìå-I íè? Ýòî òåõíèêà, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò âàì óâè�äåòü ñåáÿ ãîäû ñïóñòÿ, îíà ïîìîãàåò âàì îñó�ùåñòâèòü æåëàåìîå.

Ñëåäîâàíèå ïðîãðàììå

Âû áóäåòå ïèòàòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðàâè�ëàìè âàøåé íîâîé ïðîãðàììû. Ãèïíîç ïîçâî�ëèò âàì ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ýòîé ïðîãðàììîé åæåäíåâíî. Ñòðîéíûå ëþäè àâòîìàòè÷åñêè ñëåäóþò îïðåäåëåííîìó òèïó ïîâåäåíèÿ, êî�òîðîå ïîìîãàåò èì ïîääåðæèâàòü ôîðìó. Ãèïíîç äàåò âàì âîçìîæíîñòü ïåðåíÿòü íåêî-| òîðûå àñïåêòû òàêîãî ïîâåäåíèÿ.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äåñÿòü ëåò íàçàä ñîðîê ïÿòü ïðî�öåíòîâ àìåðèêàíöåâ åëè ïðîäóê�òû, íå ñîäåðæàùèå ñàõàðà è ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà. Ñåãî�äíÿ äåâÿíîñòî äâà ïðîöåíòà ëþ�äåé âêëþ÷àþò â ñâîþ äèåòó òàêèå ïðîäóêòû. Áîëüøèíñòâî èç íàñ ñåé÷àñ âåñÿò áîëüøå, ÷åì òîãäà.
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Êîíòðîëü ïîðöèé

Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàêîé ïèùåâîé ïðîãðàììå âû îòäàåòå ïðåäïî÷òåíèå. Âû äîáüåòåñü õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ, åñëè áóäåòå ñëåäèòü çà ðàçìåðàìè ñúåäàåìûõ ïîðöèé. Îäíàæäû êî ìíå ïðèøëà Ëåíà, êîòîðàÿ âîçìóùàëàñü, ÷òî íå ìîæåò ïî�õóäåòü. “ß åì òîëüêî çäîðîâóþ ïèùó, — ãîâîðèëà îíà. — Ïî÷åìó ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÿ äî ñèõ ïîð íå ïîõóäåëà?” Îòâåò äëÿ ìåíÿ ñòàë î÷åâèäåí, êîãäà ÿ ïîñìîò�ðåëà ñïèñîê ñúåäàåìûõ åþ ïðîäóêòîâ. Ïîñìîòðèòå è âû íà ýòîò ñïèñîê. Âûáîð ïðîäóêòîâ ïðîñòî çàìå÷àòåëåí, à âîò ðàçìåð ïîðöèé ïðåâûøàåò äèåòè÷åñêèé.

Ïðîäóêòû

Êîëè÷åñòâî

Êóðèöà ßáëîêè Áàíàíû Êîðè÷íåâûé ðèñ

Öåëàÿ, íàðåçàííàÿ íà êóñî÷êè

4

3

Äâå ñ ïîëîâèíîé ÷àøêè

Òåïåðü ñëåäóåò ïîñ÷èòàòü êàëîðèè. Õîðîøî, ÷òî âû âûáðàëè ïîëåçíûå ïðî�äóêòû, — íî íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà èõ êîëè÷åñòâîì.

Ïèòàéòåñü êàê ñòðîéíûå ëþäè

ß ïðèâåäó ïðèìåðû ïðèâû÷åê â åäå, êîòîðûõ ïðèäåðæèâàþòñÿ ñòðîéíûå ëþäè. Ïîïðîáóéòå ïðèñïîñîáèòü ÷àñòü èç íèõ, à ëó÷øå âñå, ê ñâîåé ïðîãðàììå ïèòà�íèÿ è äîáàâüòå ñîîòâåòñòâóþùèå ïðåäëîæåíèÿ â òåêñò ñâîåãî âíóøåíèÿ:

>• Ïåðåéäèòå íà òðåõðàçîâîå ïèòàíèå; ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè åøüòå

òîëüêî îâîùè. > Ïåéòå áîëüøîå êîëè÷åñòâî âîäû: äî, ïîñëå è âî âðåìÿ êàæäîãî ïðèåìà

ïèùè. >• Íå ñðàçó ïðèñòóïàéòå ê åäå, âíà÷àëå íàñëàäèòåñü åå àðîìàòîì è öâåòîì.

>  Æóéòå ïèùó òùàòåëüíî, íå òîðîïÿñü.

> Íå çà÷åðïûâàéòå íîâóþ ëîæêó, ïîêà ïðåäûäóùàÿ ïîðöèÿ íå áóäåò ïðî�ãëî÷åíà. > Ëîâèòå îùóùåíèå ñûòîñòè.

>   Ïðåêðàùàéòå åñòü, îñîçíàâ, ÷òî æåëóäîê ïîëîí. > Íå åøüòå, åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ïèùà íåâêóñíàÿ.

> Åøüòå òîëüêî ñèäÿ çà ñòîëîì. Ýòîò ïðîöåññ íå äîëæåí çàíèìàòü ìåíüøå äåñÿòè ìèíóò, íî íå äîëæåí è äëèòüñÿ áîëüøå òðèäöàòè. Êîãäà ïðèåì ïèùè çàêîí÷åí, íåò íåîáõîäèìîñòè îñòàâàòüñÿ çà ñòîëîì.

>   Çàìåíèòå ñîêè íà ñâåæèå ôðóêòû. Åñëè âàì ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå íóæíî ïèòü ñîêè, ðàçáàâëÿéòå èõ ïðîñòîé âîäîé èëè ìèíåðàëüíîé.
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Ìîè êëèåíòû ïðîñÿò ìåíÿ äåëàòü äîïîëíèòåëüíûå âíóøåíèÿ î åäå. Âîò íå�êîòîðûå èç ôîðìóë, êîòîðûå ðàáîòàþò ëó÷øå âñåãî'

>  Æàðåíàÿ ïèùà áóäåò êàçàòüñÿ âàì íåâêóñíîé.

> Âû áóäåòå ïðåäïî÷èòàòü ìîëîêî ñ íèçêîé æèðíîñòüþ.

> Âàì î÷åíü ïîíðàâèòñÿ åñòü êóðèöó áåç êîæè, à êàðòîøêó áåç æèðà.

×åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ïðèìå÷àòåëåí ñâîåé ñïîñîáíîñòüþ áûñòðî ïðè�ñïîñàáëèâàòüñÿ ê íîâîé ñèñòåìå ïèòàíèÿ. ×àñòî õâàòàåò ÷åòûðåõ äíåé, ÷òîáû âûðàáîòàòü íåñêîëüêî íîâûõ ïðèâû÷åê â åäå. À äàëüøå, êàæäûå ÷åòûðå äíÿ, ââîäèòå íîâûå ïðèâû÷êè. Âû âñêîðå ïîéìåòå, ÷òî óæå ïèòàåòåñü êàê ñòðîé�íûé ÷åëîâåê.

(àø èíäèâèäóàëüíûé ñöåíàðèé ïîòåðè âåñà

Çîçìîæíî, âû âûáðàëè äëÿ ñåáÿ âíóøåíèÿ èç òåõ, ÷òî ÿ ïðåäëàãàëà íà ýòèõ ãðàíèöàõ. Âîò åùå ÷åòûðå, êîòîðûå, íà ìîé âçãëÿä, î÷åíü âàæíû:

>  Âàì íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñâîåé ïðîãðàììû ïîñòîÿííî, èçî äíÿ â äåíü.

> Âû åäèòå íå ïîñëåäíèé ðàç, â ñëåäóþùèé ïðèåì ïèùè âàì õâàòèò åäû, ÷òîáû íàåñòüñÿ. Âû âñåãäà áóäåòå ñúåäàòü ðîâíî ñòîëüêî, ñêîëüêî âàì íåîáõîäèìî. > Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà êàæäóþ ëîæêó, êîòîðóþ âû äîíîñèòå äî ñâîåãî

ðòà.

>~ Âàì íèêòî íå çàïðåùàåò îñòàâëÿòü åäóíà òàðåëêå. Äîáàâüòå åùå íåñêîëüêî âíóøåíèé èíäèâèäóàëüíî äëÿ ñåáÿ. Íóæíà ëè Üàì ïîìîùü â òîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êîãäà âû ãîëîäíû, à êîãäà âàì ïðîñòî |ñî÷åòñÿ ñïàòü? Ìîæåò, âàì ïîêàæåòñÿ ïîëåçíûì ñúåäàòü ñàëàò ïåðåä êàæ-ûì îáåäîì? Ìîæåò áûòü, âû ïðåäïî÷òåòå ïðèÿòíûé äèåòè÷åñêèé íàïèòîê fâìåñòî äåñåðòà? Ïîïðîáóéòå ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ îñîáåííûé, èíäèâèäóàëüíûé ñöåíàðèé ãèïíîçà — ýòî áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü äîñòèæåíèþ íàèëó÷øåãî ðå�çóëüòàòà.

Âû ïðåóñïååòå â îñóùåñòâëåíèè ïðîãðàììû ïèòàíèÿ. Ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà âû äîñòèãíåòå ïîòðÿñàþùèõ ðåçóëüòàòîâ ×òî âû äóìàåòå î òîì âðåìåíè, êîã�äà óæå íå íàäî áóäåò õóäåòü è íàñòóïèò ñòàáèëèçàöèÿ æåëàåìîãî âåñà? ×òî âû áóäåòå äåëàòü, êîãäà âàì íàñêó÷èò âàøà ïðîãðàììà ïèòàíèÿ? Êàê ðàç â òàêèõ ñëó÷àÿõ îáðàùàþòñÿ ê ïðîãðàììå âòîðîãî ïîðÿäêà. ß äóìàþ, äèåòà ïðîñòî íàäîåäàåò íåêîòîðûì ëþäÿì ÷åðåç äâå íåäåëè ïîñëå íà÷àëà, äðóãèì — ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Ëþäÿì òðåáóåòñÿ íåêîå ðàçíîîáðàçèå. Âçâåñèòü âñå ïëþñû è ìèíóñû îñóùåñòâëÿåìîé ïðîãðàììû ïèòàíèÿ ïî÷òè òàê æå õîðîøî, êàê ðàíüøå ïðèíÿòü ðåøåíèå ñëåäîâàòü åé. Ïîïðîáóéòå ýòî â êà÷åñòâå ïîääåðæêè.
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Âàøè íîâûå çàíÿòèÿ

Òåïåðü, êîãäà âû ïðîâîäèòå ãîðàçäî ìåíüøå âðåìåíè çà ñòîëîì, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü â îñâîáîäèâøèåñÿ ÷àñû? Óæ áóäüòå óâåðåíû, âàì íå ñëåäóåò òîð÷àòü âîçëå õîëîäèëüíèêà, ëó÷øå çàïëàíèðóéòå íå÷òî, íå ñâÿçàííîå ñ åäîé. ß ïðåäëà�ãàþ âàì ñîñòàâèòü ñïèñîê çàíÿòèé äëÿ ëþáîãî âðåìåíè è äëÿ êàæäîãî ìåñòà, ãäå âû ìîæåòå îêàçàòüñÿ. Âåäü íåèçâåñòíî, êîãäà èìåííî ó âàñ ïîÿâèòñÿ æåëàíèå ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü, — âàæíî, ÷òîáû ýòî “÷òî-íèáóäü” íå áûëî ñâÿçàíî ñ åäîé.

Ñîñòàâëÿåì, ñïèñîê

Ïîçíàêîìüòåñü, ïîæàëóéñòà, ñ êîïèåé ñïèñêà, êîòîðûé ñîñòàâèëà äëÿ ñåáÿ Ëèíäà. Îíà ñáðîñèëà çà ãîä ïðèìåðíî äâàäöàòü äâà êèëîãðàììà è óæå îêîëî òðåõ ëåò äåðæèò ïðèîáðåòåííóþ ôîðìó.

Ñïèñîê àëüòåðíàòèâíûõ çàíÿòèé Ëèíäû

Çàíÿòèÿ âíå äîìà                        Çàíÿòèÿ äîìà

Ïðîãóëÿòüñÿ ïî ìàãàçèíàì            Ðåøåíèå êðîññâîðäîâ

Óõîä çà ñàäîì                              Ïðèñåäàíèÿ

Ïðîãóëêà ïî êâàðòàëó                  Óáðàòü êâàðòèðó

Ïðèíÿòü äóø

Ñîçäàéòå ñîáñòâåííûé ñïèñîê çàíÿòèé, è ïðåæäå ÷åì èäòè ïåðåêóñûâàòü, çàãëÿíèòå â íåãî. Åñëè âû ñîçäàëè èíòåðåñíûé äëÿ ñåáÿ ñïèñîê, ó âàñ åñòü âñå øàíñû, ÷òî âû âñêîðå çàáóäåòå î åäå. Äåðæèòå ýòîò “âîëøåáíûé ëèñòîê” ïîä ðóêàìè è ðåãóëÿðíî îáðàùàéòåñü ê íåìó.

Îòâëå÷åíèå âíèìàíèÿ âñåãäà ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ ïðèñòóïîì ñòðàñòíîãî æåëàíèÿ ïîåñòü, òàê êàê îí áûñòðî ïðîõîäèò, ñòîèò òîëüêî íàéòè ñåáå çàíÿòèå.

À êàê íàñ÷åò ñïîðòà?

Âûïîëíÿòü êàæäûé äåíü êàêèå-íèáóäü ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ õîòÿ áû ïî äâàäöàòü ìèíóò — ïðåêðàñíîå ðåøåíèå. Âû ìîæåòå ïîèãðàòü â òåííèñ, ïîêà�òàòüñÿ íà âåëîñèïåäå, ñõîäèòü íà çàíÿòèÿ ïî àýðîáèêå, çàíÿòüñÿ ãèìíàñòèêîé — âû ñ ëåãêîñòüþ è èíòåðåñîì ìîæåòå âûïîëíÿòü ýòè ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ. Âû ìîæåòå â äíè, êîãäà ó âàñ íåò ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé, ïîãóëÿòü äâàäöàòü ìèíóò. Ïî äåñÿòü ìèíóò äâàæäû â äåíü áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî. Äîïîëíèòå ñâîé ñöå�íàðèé ãèïíîçà ïðåäëîæåíèÿìè î ñïîðòå. Ïîçíàêîìüòåñü ñ íåêîòîðûìè âíóøå�íèÿìè, êîòîðûå ÿ äåëàþ ñâîèì êëèåíòàì:

ÏÎ

Çàíÿòèÿ âíå äîìà�Çàíÿòèÿ äîìà��Ïðîãóëÿòüñÿ ïî ìàãàçèíàì�Ðåøåíèå êðîññâîðäîâ��Óõîä çà ñàäîì�Ïðèñåäàíèÿ��Ïðîãóëêà ïî êâàðòàëó�Óáðàòü êâàðòèðó���Ïðèíÿòü äóø��Ãëàâà 7 > Âû îòêàçûâàåòåñü îò äåñåðòà

>  Âû áóäåòå ñ óäîâîëüñòâèåì ïîäíèìàòüñÿ ïî ëåñòíèöå, íå èñïîëüçóÿ ëèôòà.

>   Ñïîðò ñòàíåò îäíèì èç èíòåðåñîâ âàøåé æèçíè.

> Êàæäîå óòðî âû áóäåòå ðåøàòü, êàêîå óïðàæíåíèå âû õîòèòå âûïîë�íèòü ñåãîäíÿ. > Âû áóäåòå ïðåäïî÷èòàòü õîäèòü ïåøêîì, à íå åçäèòü íà ìàøèíå.

>  Çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé áóäóò äîñòàâëÿòü âàì óäîâîëüñòâèå. Êîòîðîå èç ýòèõ ïðåäëîæåíèé ìîæåò èìåòü äëÿ âàñ çíà÷åíèå? Äîáàâüòå åãî

â ñâîé ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé.

Âèçóàëèçàöèÿ

Â òðàíñîâîì ñîñòîÿíèè ïðåäñòàâüòå, êàê âû êîíòðîëèðóåòå ñåáÿ â ðàçëè÷íûõ îáåäåííûõ ñèòóàöèÿõ. Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ â ñâîåì ëþáèìîì ðåñòîðàíå, ïîñìî�òðèòå, êàê âû ïðîñèòå îôèöèàíòà óíåñòè òàðåëêó ñ õëåáîì. Ïîíàáëþäàéòå çà ñâîèì ïîâåäåíèåì íà ñâàäüáå, íà çâàíîì âå÷åðå, íà áèçíåñ-ëàí÷å. Ñìîòðèòå, êàê âû íåòîðîïëèâî åäèòå, ñëåäóÿ ñâîåé ïðîãðàììå.

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ñóïåðìàðêåòå. Âû íå íàáèðàåòå âñå ïîäðÿä â ñâîþ ïîêó�ïàòåëüñêóþ êîðçèíêó, à íå òîðîïÿñü, â÷èòûâàÿñü â ñïèñîê ïðîäóêòîâ, ñîîòâåò�ñòâóþùèõ ïðîãðàììå, èùåòå èõ íà ïðèëàâêàõ, äîëãî íå çàäåðæèâàÿñü ðÿäîì ñ ïðîäóêòàìè, êîòîðûå âàì íå ïîäõîäÿò.

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ èìåííî â òîé âåñîâîé êàòåãîðèè, â êîòîðîé âû áû õîòåëè îêàçàòüñÿ ÷åðåç ìåñÿö. Ïîæàëóéñòà, ñòàâüòå ñåáå ðåàëüíûå öåëè äëÿ îäíîãî ìåñÿöà. Ïîìíèòå Ëèíäó? Ýòî òà äåâóøêà, ïðî êîòîðóþ âû ÷èòàëè, íàâîäèâøàÿ ïîðÿäîê â êâàðòèðå, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè ïîñòîÿííî åñòü. Âàñ, íà-

, âåðíîå, âïå÷àòëèë åå ðåçóëüòàò. Êîíå÷íî, 22 êèëîãðàììà — ýòî íåìàëî, íî îíà

I ñáðàñûâàëà èõ â òå÷åíèå ãîäà, ïî ïîëêèëî â íåäåëþ. Äàæå êîãäà îíà ÷åòêî ñëå-

| äîâàëà ñâîåé ïðîãðàììå, îíà íå ìîãëà ñáðî-

, ñèòü áîëüøå.

Ñåé÷àñ, êîãäà âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ â òîé

; ôîðìå, â êîòîðîé îêàæåòåñü ÷åðåç ìåñÿö, ïî-

' ñìîòðèòå íà òî, âî ÷òî âû îäåíåòåñü. Íàäåíü�òå ýòî íà ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå ãîðäîñòü çà ñâîè                Èíòåðåñíûå

^äîñòèæåíèÿ!                                                                ïîäðîáíîñòè

Îäíàæäû çíàìåíèòîãî áåéñáî�ëèñòà Éîãè Áåððà, çàêàçûâàâøå�ãî ïèööó, ñïðîñèëè, ñëåäóåò ëè ðàçðåçàòü åå íà âîñåìü èëè íà ÷åòûðå êóñî÷êà. “Ëó÷øå ðàçäå�ëèòå íà ÷åòûðå, ÿ äóìàþ, ÿ íå , ñúåì âîñåìü”, — ñêàçàë Éîãè.
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Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Îæèðåíèå — ýòî õðîíè÷åñêîå ÿâëåíèå, êîòîðîå òðåáóåò ê ñåáå ïîñòîÿííîãî

âíèìàíèÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. >- Ãèïíîç ïîìîæåò âàì âûïîëíÿòü ïðîãðàììó ïèòàíèÿ. >• Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî æåëóäîê íàïîëíåí, âàì ñëåäóåò ïðåêðàòèòü åñòü. >• Êàæäûé âå÷åð ñîñòàâëÿéòå ìåíþ íà ñëåäóþùèé äåíü. Êàæäûé äåíü ïðîñòî

ñëåäóéòå ñâîåìó ïëàíó. > Ìåäëåííî, íî âåðíî âû äîáüåòåñü ñâîèõ öåëåé.

Ãëàâà 8

Òðàíñ ïðîòèâ êóðåíèÿ

Â ýòîé ãëàâå:

>   Âëàñòü íèêîòèíà

>   Ñàìîëå÷åíèå ñèãàðåòàìè

>•   Çàâÿçàòü ñ êóðåíèåì

>   Ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå äëÿ òåõ, êòî áðîñàåò êóðèòü

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî êóðåíèå — ýòî êðóòî. Ïîñìîòðèòå ñòàðûå êèíîôèëüìû, îáðàòè�òå âíèìàíèå, ÷òî âñå ñàìûå ñåêñóàëüíûå, êðàñèâûå è çíà÷èòåëüíûå ãåðîè äû�ìÿò. Ñåãîäíÿ ìû çíàåì, íàñêîëüêî êóðåíèå îïàñíî äëÿ çäîðîâüÿ è êàêàÿ ýòî ñèëüíàÿ çàâèñèìîñòü äëÿ îðãàíèçìà. Îäíàêî îïðîñ ñòóäåíòîâ âûñøåé øêîëû ïîêàçàë, ÷òî êóðèëüùèêîâ âñå åùå î÷åíü ìíîãî. Êóðåíèå ìîæåò ïðèäàòü óâå�ðåííîñòü â ñåáå, íî, ê íåñ÷àñòüþ, îíî åùå ìîæåò óáèòü âàñ. ×èòàéòå ýòó ãëàâó, åñëè õîòèòå áðîñèòü êóðèòü. Ãèïíîç ïîìîæåò âàì îñóùåñòâèòü ñâîå æåëàíèå.

Âû è âàø íèêîòèí

Âû êîãäà-ëèáî ïûòàëèñü áðîñèòü êóðèòü? Âû ïðîáîâàëè çàìåíèòü êóðåíèå íè�êîòèíîâûì ïëàñòûðåì èëè æâà÷êîé? Ìîæåò áûòü, âàñ ïîñòèãëî æåñòîêîå ðàçî�÷àðîâàíèå? Â ñðåäíåì, áðîñèòü êóðèòü óäàåòñÿ òîëüêî ñ ñåäüìîé ïîïûòêè, è, êàê ïðàâèëî, 80 ïðîöåíòîâ ëþäåé îòêàçûâàþòñÿ îò ñèãàðåò èç-çà ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì.

Åñòü è õîðîøèå íîâîñòè: íà äàííûé ìîìåíò îò íèêîòèíîâîé çàâèñèìîñòè èçáàâèëèñü óæå òðèäöàòü ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê. Â êîíöå øåñòèäåñÿòûõ ãîäîâ ïî-
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Ãèïíîñëîâàðü

Êóðåíèå èçìåíÿåò õèìè÷åñêèå ïðîöåññû îðãàíèçìà, è çàâèñè�ìîñòü îò íàðêîòèêà ñòàíîâèòñÿ áèîëîãè÷åñêîé ïîòðåáíîñòüþ.

ëîâèíà íàñåëåíèÿ ïëàíåòû âäûõàëà òàáà÷íûé äûì, ñåãîäíÿ ãîðàçäî ìåíüøå êóðÿùèõ ëþ�äåé. Âû òîæå ìîæåòå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ìíî�ãèì ìèëëèîíàì óæå áðîñèâøèõ êóðèòü. Âîç�ìîæíî, ýòî îêàæåòñÿ íå òàê ïðîñòî (îñîáåí�íî äëÿ íåêîòîðûõ), íî âïîëíå îñóùåñòâèìî.

Ìîæåò áûòü, âû òîëüêî “âîñêðåñíûé êó�ðèëüùèê”? Ìîæåò, âû êóðèòå òîëüêî íà âû�õîäíûõ, à â òå÷åíèå ðàáî÷åé íåäåëè äàæå íå âñïîìèíàåòå î ñèãàðåòàõ? Ìîæåò, âû êóðèòå òîëüêî ïàïèðîñû äðóãà, à êîãäà åãî íåò ðÿäîì, íå âñïîìèíàåòå ïðî íèõ?

Âû çàÿäëûé êóðèëüùèê? Åñòü ëè ó âàñ ãå�íåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê êóðå�íèþ'? Íàñêîëüêî âû çàâèñèòå îò ñèãàðåò?

Ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî íèêîòèí èìååò íàä âàìè îãðîìíóþ âëàñòü, åñëè:

> Ïåðåä òåì êàê âñòàòü ñ êðîâàòè, âàì òðåáóåòñÿ âûêóðèòü ñèãàðåòó.

>  Âû äóìàåòå, ÷òî íåïëîõî áûëî áû çàâÿçàòü ñ ýòèì, íî íå ïðåäñòàâëÿåòå

ñåáå, êàê áóäåòå æèòü áåç ýòîé ïåðâîé ñèãàðåòû. > Âû êóðèòå â äóøå. > Âû íå ìîæåòå âûíåñòè áåñïåðåñàäî÷íîãî ïåðåëåòà ÷åðåç âñþ ñòðàíó. Â

ÑØÀ çàïðåùåíî êóðèòü â ñàìîëåòàõ.

> Âû âûêóðèâàåòå áîëüøå ïà÷êè â äåíü — âñåãäà, è íåâàæíî êàêèõ. >•  Âû äóìàåòå î ñèãàðåòàõ êàê î ëó÷øåì äðóãå.

> Âû, èëè âàøè êðîâíûå ðîäñòâåííèêè, ñòðàäàåòå îò çàòÿæíûõ äåïðåññèé. >-  Âû âûêóðèâàåòå áîëüøåå êîëè÷åñòâî ñèãàðåò óòðîì. > Âû ïðèõîäèòå â îò÷àÿíèå, åñëè ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå íå ìîæåòå äîáðàòü�ñÿ äî ñèãàðåò. >• Âû ïðîäîëæàåòå êóðèòü, äàæå åñëè âàñ ïðè ýòîì îòäåëÿþò îò îáùåñòâà,

âûãîíÿþò â ãàðàæ, ïîäâàë, çàäíèé äâîð èëè íà óëèöó â íåïîãîäó. Åñëè ó âàñ åùå íå ðàçâèëàñü çàâèñèìîñòü, áðîñèòü êóðèòü áóäåò äîñòàòî÷íî ïðîñòî. Ãèïíîç î÷åíü õîðîøî ñðàáàòûâàåò, åñëè êóðåíèå — ïðîñòî ïëîõàÿ ïðè�âû÷êà, è íè÷åãî áîëüøå. Âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî ýòî êàê ðàç âàøà ñèòóà�öèÿ, åñëè:

>- Âû èñïîëüçóåòå êóðåíèå êàê íåêèé ðèòóàë, ïðèäàþùèé âàì óâåðåí�íîñòü; çàíÿòèå äëÿ âàøèõ ðóê, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íåêîìôîðòíî â îáùåñòâå. > Âû çàïîëíÿåòå êàêîé-ëèáî èíòåðâàë êóðåíèåì, íàïðèìåð, ïðè ïåðåõîäå

îò îäíîé çàäà÷è ê äðóãîé.

Åñëè ó âàñ ñèëüíàÿ çàâèñèìîñòü, âû ìîæåòå ïðåêðàòèòü êóðèòü, èñïîëüçóÿ ñèëó ðàçóìà, ÷òîáû êîíòðîëèðîâàòü ñâîå òåëî. Êàê è â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ, â ýòîì
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ïÿòüäåñÿò ïÿòü ìèëëèîíîâ àìåðè�êàíöåâ êóðÿò ñèãàðåòû, à 440 000 èç íèõ êóðåíèå ñâåäåò â ìîãèëó ðàíüøå, ÷åì èì íàçíà÷åíî.

[ âàì ìîæåò ïîìî÷ü ãèïíîç. Âîçìîæíî, â êà-

| êîé-òî ïåðèîä âðåìåíè âàì ïîòðåáóåòñÿ è

1 äðóãàÿ ôîðìà ïîìîùè — àíòèäåïðåññàíòû. ß âåðíóñü ê ýòîé òåìå ÷óòü ïîïîçæå. Ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü îñâîáî�äèòüñÿ îò ñèãàðåò, è íå âàæíî, íàñêîëüêî âû 'çàâèñèìû. Ïîìíèòå, ÷òî â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ òðèäöàòü ìèëëèîíîâ îòêàçàëèñü îò ñèãàðåò, è ñ êàæäûì äíåì èõ êîëè÷åñòâî âñå óâåëè÷èâàåòñÿ.

Ìîÿ ïîäðóãà Ðîíà áûëà èçûñêàííîé æåí-     N^t------------------------------ó

ùèíîé, îíà âñåãäà î÷åíü õîðîøî îäåâàëàñü è

âîîáùå óõàæèâàëà çà ñîáîé ñ áîëüøèì âíèìàíèåì è ñòàðàíèåì. Ãîä íàçàä, êîã�äà îíà âïåðâûå ïûòàëàñü áðîñèòü êóðèòü, ìû ñ íåé ïðîãóëèâàëèñü ïî òåíèñòî�ìó ïàðêó; îíà óæå âòîðîé äåíü íå ïðèêàñàëàñü ê ñèãàðåòàì. Âäðóã âñåãäà áåçó�êîðèçíåííî îäåòàÿ ÷èñòþëÿ Ðîíà íà÷àëà êîïàòüñÿ â óðíå âîçëå ñêàìåéêè. Îíà íåèñòîâî èñêàëà, à çàòåì âûòàùèëà îêóðîê ñèãàðåòû ñî ñëåäàìè ÷óæèõ ãóá è ñëþíû. Ïðè ýòîì îíà âñåì ñâîèì âèäîì âûðàæàëà âåëèêîå îò÷àÿíèå. Íèêîòè�íîâàÿ çàâèñèìîñòü — ýòî ðåàëüíîñòü.

Âî âñå âðåìåíà, âî âñåõ êóëüòóðàõ ëþäè èçîáðåòàëè ðàçíûå ñïîñîáû íàñû�òèòü ñâîþ êðîâü íèêîòèíîì. Â âîñåìíàäöàòîì ñòîëåòèè îíè ïîëó÷àëè ñâîþ äî�çó ÷åðåç íîñ — íþõàëè òàáàê. Â äåâÿòíàäöàòîì ñòîëåòèè áûëî ìîäíî æåâàòü òà�áàê. Â äâàäöàòîì âåêå íèêîòèí ïðîíèêàåò â îðãàíèçì ÷åðåç ëåãêèå ñ ïîìîùüþ âûêóðèâàíèÿ ñèãàðåò.

Ñàìîëå÷åíèå

Êîíå÷íî æå, âû íå ñóìàñøåäøèé — âû íå ñòàëè áû êóðèòü, åñëè áû ýòî íè÷åãî âàì íå äàâàëî. Îäíàæäû âû îáíàðóæèëè, ÷òî íèêîòèí ïîìîãàåò âàì ïî÷óâñòâî�âàòü ñåáÿ ëó÷øå. Òàêèì îáðàçîì, âû çàíèìàåòåñü ñàìîëå÷åíèåì ïðè ïîìîùè Iêóðåíèÿ.

Íåêîòîðûì ëþäÿì êóðåíèå ïîìîãàåò ðåøàòü æèçíåííûå è ðàáî÷èå çàäà÷è, I âåäü îíî ñïîñîáñòâóåò êîíöåíòðàöèè, óëó÷øàåò âíèìàíèå è ïàìÿòü, ïîääåðæè-' âàåò áîäðîå ñîñòîÿíèå.

Êóðåíèå ñèãàðåò ìîæåò èçìåíÿòü âàøå íàñòðîåíèå. Îíî ñïîñîáíî óñïîêî�èòü âàñ ïîñëå êàêîé-òî àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, êðîìå òîãî, îíî ìîæåò âûòà�ùèòü âàñ èç äåïðåññèè. Êóðåíèå ñïîñîáíî ñêðàñèòü ñêóêó è ïðèäàòü âàì õðàá-| ðîñòè.

Ïëîõî òî, ÷òî ñèãàðåòû ìîãóò óáèòü âàñ.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Íåêîòîðîå âðåìÿ íàçàä êóðåíèå áûëî ðàçðåøåíî âåçäå, êóðèëüùèêîâ ìîæíî áûëî âñòðå�òèòü âñþäó. Ëþäÿì íå íàäî áûëî óõîäèòü â ãàðàæ èëè ñïóñêàòüñÿ â ïîäâàë, ÷òîáû êðàäó÷èñü âûêóðèòü ñèãàðåòêó, âñå îáùåñòâåííûå ìåñòà áûëè îáîðóäîâàíû ïåïåëüíèöàìè. Òåïåðü âñå î÷åíü èçìåíèëîñü. Äîêòîð Ê. îáðàòèëñÿ ê ïîìîùè ãèïíîçà, ÷òîáû áðîñèòü êóðèòü. Îí ðåêòîð óíèâåðñèòåòà è ÷àñòî ëåòàåò ïî äåëàì, íà êîíôåðåíöèè, ïðè ýòîì îí î÷åíü ñòðàäà�åò, âåäü åìó ïðèõîäèòñÿ äîãîâàðèâàòüñÿ ñ òðàíñïîðòíûìè àãåíòàìè, ÷òîáû ðàçáèâàòü äîðî�ãó íà îòðåçêè ïî äâà ñ ïîëîâèíîé ÷àñà, — èìåííî ñòîëüêî îí ìîæåò ïðîæèòü áåç ñèãàðåò.

Êóðåíèå — î÷åíü ñâîåîáðàçíîå ÿâëåíèå. Îíî îáåñïå÷èâàåò áûñòðóþ äî�ñòàâêó íèêîòèíà â êðîâÿíîå ðóñëî è â ìîçã, à ýòî ïîçâîëÿåò êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå â ðàçëè÷íûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. Êàê òàêîé êîíòðîëü ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì? Êîãäà âû äåëàåòå:

> Ñëàáûå çàòÿæêè, — âû ïîëó÷àåòå íåáîëüøóþ äîçó íèêîòèíà, êîòîðàÿ ðà�áîòàåò ïîäîáíî àíòèäåïðåññàíòàì, ñòèìóëèðóÿ è âçáàäðèâàÿ âàñ.

> Ãëóáîêèå çàòÿæêè, — îíè îáåñïå÷èâàþò áîëüøèå äîçû íèêîòèíà, à ýòî ðàáîòàåò ïîäîáíî ïðåïàðàòàì, ñíèìàþùèì òðåâîãó è ñòðàõ, óñïîêàèâàÿ âàñ.

Åñëè âû âûêóðèâàåòå ïî ïà÷êå â äåíü, òî êàæäûé ãîä âû äåëàåòå ïî ñåìüäå�ñÿò òûñÿ÷ çàòÿæåê, êàæäàÿ èç êîòîðûõ äîñòàâëÿåò âàì ìàññó óäîâîëüñòâèÿ.

Íèêîòèí ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ ïðèâû÷íûì ëåêàðñòâîì, íà êîòîðîå íå òðåáóåòñÿ ðåöåïòîâ, è âû ìîæåòå ïðèíèìàòü åãî â òàêèõ äîçàõ, êàêèå âàì íåîáõîäèìû. Ïå÷àëüíî, ÷òî ïîáî÷íûé ýôôåêò ñìåðòåëåí. Äà, âû ìîæåòå ïîìî÷ü ñåáå íèêî�òèíîì êîíòðîëèðîâàòü ïðèñòóïû äåïðåññèè, òðåâîãè èëè êàêèõ-ëèáî ñîöèàëü�íûõ ñòðàõîâ, íî âåäü ýòî íàñòîÿùèå çàáîëåâàíèÿ, êîòîðûå ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ ôàðìàöåâòè÷åñêèìè ïðåïàðàòàìè, êîòîðûå íå ïðè÷èíÿò âàì âðåäà.

Ïðîáîâàëè ëè âû óìåíüøèòü ïîòðåáëåíèå íèêîòèíà çà ñ÷åò êóðåíèÿ ñèãà�ðåò ñ áîëåå íèçêèì ñîäåðæàíèåì ñìîë èëè ïîëüçóÿñü ëåãêèìè ñèãàðåòàìè? ×òî ïðè ýòîì ïðîèñõîäèëî? Â Íîâîì àíãëèéñêîì ìåäèöèíñêîì æóðíàëå áûë îïóá�ëèêîâàí îò÷åò î íàó÷íîì èññëåäîâàíèè ëþäåé, ïåðåøåäøèõ íà êóðåíèå ëåãêèõ è ñðåäíèõ ñèãàðåò. Îêàçàëîñü, ÷òî ýòè ëþäè âñå ðàâíî ïîòðåáëÿþò ñâîþ äîçó íèêîòèíà çà ñ÷åò áîëåå ãëóáîêèõ âäîõîâ, áîëüøåãî êîëè÷åñòâà çàòÿæåê è âûêó�ðèâàåìûõ ñèãàðåò â äåíü. Â Àìåðèêå êóðåíèå — ýòî îäíà èç îñíîâíûõ ïðè÷èí ñìåðòåé, êîòîðûå ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü.
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Åñëè âû ðîäèëèñü ñî ñêëîííîñòüþ ê äå�ïðåññèÿì, à çàòåì, â êàêîé-òî ìîìåíò æèçíè, ïîïðîáîâàëè êóðèòü è îáíàðóæèëè, ÷òî ýòî ïîìîãàåò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ òÿæåëûì óíûëûì ñîñòîÿíèåì, — âàì ìîæíî ïîìî÷ü. Òîëüêî ïðåæäå ÷åì âû íà÷íåòå áðîñàòü êóðèòü, ñõî�äèòå ê äîêòîðó è ïîëó÷èòå ó íåãî ðåöåïò äëÿ ïîêóïêè àíòèäåïðåññàíòîâ. Äåëî â òîì, ÷òî ñèãàðåòû èìåþò ïîáî÷íûé ñìåðòåëüíûé ýô�ôåêò, à àíòèäåïðåññàíòû íåò. È êîãäà âàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñòàáèëèçèðóåòñÿ, âàì áîëüøå íèêîãäà íå ïîíàäîáèòñÿ íèêîòèí äëÿ ñàìîëå÷åíèÿ. Âîçìîæíî, âû ñòàíåòå âîñ-l êðåñíûì êóðèëüùèêîì, êîòîðûé ñ ëåãêîñòüþ Öìîæåò ïåðåñòàòü êóðèòü.

Â ãîëîâíîì ìîçãå ÷åëîâåêà åñòü äâà õèìè�÷åñêèõ ñîåäèíåíèÿ, îòâå÷àþùèõ çà õîðîøåå     v-------------------------------"^

ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå:

> Äîôàìèí äàåò âàì ñïîñîáíîñòü íàñëàæäàòüñÿ è ïåðåæèâàòü ïðèÿòíûå ÷óâñòâà.

> Íîðàäðåíàëèí îáåñïå÷èâàåò âàñ ýíåðãèåé è ïîìîãàåò ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ.

Íèêîòèí âëèÿåò íà âûðàáîòêó â îðãàíèçìå îáîèõ ýòèõ õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ. Êîãäà âû íà÷èíàëè êóðèòü, åùå òîãäà, êîãäà âû, âîçìîæíî, äåëàëè ïåðâûå íå�óâåðåííûå çàòÿæêè âìåñòå ñ äðóçüÿìè, ìíîãîå çàâèñåëî îò íàëè÷èÿ äîôàìèíà è íîðàäðåíàëèíà. Ðåáÿòà, ó êîòîðûõ áûë äîñòàòî÷íûé óðîâåíü ýòèõ âåùåñòâ, âðÿä ëè ïîïàëèñü íà ýòîò êðþ÷îê. Âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ó íèõ ðàçâèëàñü çàâè�ñèìîñòü îò ñèãàðåò, î÷åíü ìàëà.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Îäèí èç ñàìûõ âûäàþùèõñÿ ó÷å�íûõ, èçó÷àâøèõ íèêîòèíîâóþ çàâèñèìîñòü, äîêòîð Àëåêñàíäð Ãëàññìàí èç Êîëóìáèéñêîãî óíè�âåðñèòåòà, ñ÷èòàåò, ÷òî “êóðåíèå ñèãàðåò ñèëüíî ñâÿçàíî ñ äå�ïðåññèåé”. Ëþäè, ñêëîííûå ê äå�ïðåññèÿì, ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ òå�ìè æå ëþäüìè, êîòîðûå ñâÿçàëè ñåáÿ êóðåíèåì.

Ãîòîâüòåñü áðîñèòü êóðèòü

Âû íà âåðíîé äîðîãå — äîðîãå ê òîìó, ÷òîáû áðîñèòü êóðèòü. Âû îáÿçàòåëüíî ïðåóñïååòå è áóäåòå ãîðäèòüñÿ ñîáîé. Ïîìíèòå, ÷òî âû íå îäèí, — îêîëî 30 ìèë�ëèîíîâ ëþäåé ñìîãëè áðîñèòü êóðèòü.

Âñå, ÷òî âàì íóæíî äåëàòü, — ýòî ñëåäîâàòü ñëåäóþùåìó ïëàíó:

1. Âûáåðèòå äåíü, ñ êîòîðîãî âû õîòèòå íà÷àòü áîðüáó ñ êóðåíèåì. Âàø äåíü ðîæäåíüÿ? Â ãîäîâùèíó? Â ñëåäóþùèé ïîíåäåëüíèê? Ñ ïåðâîãî ÿíâàðÿ?

2. Ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì î ëåêàðñòâå îò äåïðåññèè, åñëè ó âàñ èëè ó âàøåãî áëèçêîãî ðîäñòâåííèêà äåïðåññèÿ.

3. Ðàññêàæèòå âñåì çíàêîìûì î âûáðàííîé äàòå è ïðèíÿòîì ðåøåíèè áðî�ñèòü êóðèòü. Âëèÿíèå äðóãèõ ëþäåé, èõ çíàíèå î âàøåé ðåøèìîñòè ìîæåò ïîìî÷ü âàì.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Åæåäíåâíî áîëåå ÷åì òðè òûñÿ÷è ïîäðîñòêîâ â Àìåðèêå íà÷èíàþò êóðèòü. Êàê ìèíèìóì òðè ìèëëèî�íà ñòî òûñÿ÷ ìîëîäûõ ëþäåé óæå êóðÿò. Ó äåòåé çàâèñèìîñòü îò íè�êîòèíà ðàçâèâàåòñÿ òàê æå áûñò�ðî, êàê è ó âçðîñëûõ, è èçáàâèòü�ñÿ îò íåå òàê æå íåïðîñòî. Òà�áà÷íûå êîìïàíèè òðàòÿò åæåãîä�íî áîëåå 5,2 ìèëëèîíîâ äîëëà-. ðîâ íà ðåêëàìó ñâîèõ èçäåëèé, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå íîâûõ ïîòðåáèòåëåé.

4. Íà ÷àñ îòñðî÷üòå ïåðâóþ óòðåííþþ ñè�ãàðåòó.

5. Çàïðåòèòå ñåáå êóðèòü íà óëèöå èëè â ìàøèíå.

6. Îãðàíè÷üòå ñåáÿ, îñòàâèâ äëÿ êóðåíèÿ òîëüêî îäíó ÷àñòü äîìà èëè îäíó êîìíàòó.

7. Âûêóðèâàéòå òîëüêî ïîëîâèíó êàæäîé ñèãàðåòû. Êîãäà ïî÷óâñòâóåòå íåîáõî�äèìîñòü êóðèòü îïÿòü, çàæãèòå îñòàâ�øóþñÿ ïîëîâèíó.

8. Íå îñâîáîæäàéòå íàïîëíÿþùóþñÿ ïå�ïåëüíèöó: íàáëþäàéòå è âäûõàéòå ýòî ïîñëåäñòâèå êóðåíèÿ.

9. Ïîñëåäíþþ ñèãàðåòó äíÿ âûêóðèâàéòå íà íåñêîëüêî ÷àñîâ ðàíüøå, ÷åì îáû÷íî.

Ïîìíèòå, ÷òî ñåé÷àñ ãîðàçäî ïðîùå áðî�ñèòü êóðèòü, ÷åì êîãäà áû òî íè áûëî ðàíü�øå, ïîòîìó ÷òî òåïåðü çàïðåùåíî êóðèòü â ×._____________________Ó îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ (äëÿ ÑØÀ), à åùå òå�ïåðü âû çíàåòå, ÷òî ñóùåñòâóåò ãèïíîç, êîòî�ðûé ìîæåò ïîìî÷ü âàì.

Ïîñòåïåííîå îñâîáîæäåíèå îò êóðåíèÿ

Âû ìîæåòå ðåøèòü ñíèçèòü êîëè÷åñòâî âûêóðèâàåìûõ â äåíü ñèãàðåò äî äåñÿòè è ìåíüøå. ×òîáû ñëåäîâàòü ýòîìó, ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû òîëüêî ýòè 10 ñèãàðåò íàõîäèëèñü â äîñòóïíîì äëÿ âàñ ìåñòå. Âàì, ïîæàëóé, ïðèäåòñÿ âû�÷èñòèòü êàðìàíû,  îñâîáîäèòü îò ñèãàðåò ÿùè÷êè  ïèñüìåííîãî  ñòîëà;  íå  çàáóäüòå ïðîñìîòðåòü óêðîìíûå óãîëêè â ìàøèíå è ïðåäóïðåäèòü äðóçåé è ðîäñòâåííèêîâ, ÷òî�áû îíè íå  îáðàùàëè âíèìàíèÿ íà âàøè ïðîñüáû äàòü ïîêóðèòü.

Ïîñòåïåííî îãðàíè÷èâàéòå ñåáÿ, çàðàíåå ðåøàÿ, ãäå è êîãäà âû ñìîæåòå âûêóðèòü çà�âåòíóþ ñèãàðåòó. Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ïðè�äåðæèâàòüñÿ âàøåãî ãðàôèêà. Òàêîé ãðàôèê ÿ ðåêîìåíäóþ ñîñòàâèòü òîëüêî íà ïàðó äíåé. Ïîñëå ýòîãî âû äîëæíû áóäåòå ñîâñåì îáõî�äèòüñÿ áåç ñèãàðåò, ïðîäåëàâ îïåðàöèþ “õî�ëîäíûé öûïëåíîê”.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ñåãîäíÿ ïðîäàþòñÿ ìåäèöèíñêèå ïðåïàðàòû, âîññòàíàâëèâàþùèå çäîðîâûé õèìè÷åñêèé áàëàíñ â ãîëîâíîì ìîçãå, è âàì íåò íóæäû îòäàâàòü ñåáÿ âî âëàñòü íèêîòèíó.
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Ãëàâà 8 > Òðàíñ ïðîòèâ êóðåíèÿ

Ïîíàáëþäàéòå çà ñîáîé, êóðÿùèì

Çà íåñêîëüêî äíåé äî íàìå÷åííîé äàòû, êîãäà âû ñîáðàëèñü áðîñèòü êóðèòü, çà�âåäèòå ñåáå ñïèñîê, â êîòîðîì âû áóäåòå îòìå÷àòü êàæäóþ ñèãàðåòó, âûêóðåí�íóþ çà äåíü, è íåêîòîðóþ äðóãóþ ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ.

Äàëüøå ÿ ïðèâîæó âûäåðæêó èç çàïèñåé Ìàéêà. Ýòè çàïèñè ïîìîãëè åìó ïîíÿòü, êàêîâà ðîëü êîôå â åãî ïðèñòðàñòèè ê ñèãàðåòàì.

Åæåäíåâíûå çàïèñè Ìàéêà ïðî åãî êóðåíèå

Òàêèì îáðàçîì Ìàéê íàøåë ó ñåáÿ ïàð�íóþ ïðèâû÷êó. Ïðèâû÷êà êóðèòü áûëà ñâÿçà�íà â åãî óìå ñ êîôå.

Êàæäûé ðàç, çàæèãàÿ ñèãàðåòó, ïîæàëóé�ñòà, îòâå÷àéòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

1. Êîòîðûé òåïåðü ÷àñ?

2. Ãäå âû ñåé÷àñ íàõîäèòåñü?

3. ×òî âû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåòå?

4. ×òî âû ïðè ýòîì äåëàåòå? Âîñïîëüçóéòåñü ñëåäóþùèì áëàíêîì äëÿ

çàïèñè ñâîèõ îòâåòîâ:

Ãèïíîñëîâàðü

Ïðèâû÷êà — ýòî íàâûê îòâå÷àòü íà îïðåäåëåííûé ñòèìóë îïðå�äåëåííîé ðåàêöèåé. Íåêîòîðûì êóðèëüùèêàì äîñòàòî÷íî óâèäåòü ñèãàðåòó èëè ïî÷óâñòâîâàòü çà�ïàõ êóðåâà, ÷òîáû ó íèõ ïîÿâè�ëîñü æåëàíèå êóðèòü.

Ìîé áëàíê-åæåäíåâíèê äëÿ çàïèñåé î êóðåíèè
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Ìîé áëàíê-åæåäíåâíèê äëÿ çàïèñåé î êóðåíèè

Äåíü            Âðåìÿ          Ìåñòî              Äåÿòåëüíîñòü             ×óâñòâà

×åì áîëüøå âû óçíàåòå î ñâîèõ ïðèâû÷êàõ, ñâÿçàííûõ ñ êóðåíèåì, òåì ïðî�ùå âàì áóäåò èçáàâèòüñÿ îò ýòîé çàâèñèìîñòè. Èçó÷èòå âàøè çàïèñè è âûÿñíè�òå, ÷òî ñîïðîâîæäàåò âàøó ïðèâû÷êó êóðèòü.

Õîëîäíûé öûïëåíîê

Ïðèáëèæàåòñÿ äåíü, ñ êîòîðîãî âû ðåøèëè ñîâñåì îòêàçàòüñÿ îò ñèãàðåò. Òå�ïåðü ñîáåðèòå âñå âàøè “êóðèòåëüíûå ïðèíàäëåæíîñòè” âìåñòå. Âû çíàåòå, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó, ïåïåëüíèöû, çàæèãàëêè, ñïè÷êè, ïîëíûå ïà÷êè ñèãàðåò, ïà÷�êè ñî ñïðÿòàâøèìèñÿ âíóòðè íåñêîëüêèìè ñèãàðåòàìè è äàæå ïóñòûå êîðîáêè èç-ïîä áëîêîâ ñèãàðåò, åñëè îíè äî ñèõ ïîð ó âàñ åñòü. Ìîæåò, âû ïðèïîìíèòå ÷òî-íèáóäü èíîå? Ïðîñìîòðèòå ñâîè êàðìàíû, ÿùèêè ñòîëà, ñòàðûå ÷åìîäàíû, ïðîâåðüòå ñàëîí àâòîìîáèëÿ. Ãäå âû åùå ìîãëè ïðèïðÿòàòü ïà÷êó-äðóãóþ? Äî�ñòàíüòå âñå ñâîè çàïàñû!

À òåïåðü èçáàâüòåñü îò âñåãî ýòîãî õîçÿéñòâà. Íåò, íå ñòîèò çàñîâûâàòü âñå ýòî â êîðçèíó äëÿ áóìàã ïîä âàøèì ðàáî÷èì ñòîëîì, òàêæå íå ñëåäóåò âûáðà�ñûâàòü ýòî â êóõîííîå ìóñîðíîå âåäðî. Ñàìûì ëó÷øèì âàðèàíòîì áóäåò óâåç�òè âñå êóäà-íèáóäü ïîäàëüøå îò âàøåãî äîìà èëè îôèñà è òàì âûáðîñèòü â
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óëè÷íûé ìóñîðíûé êîíòåéíåð. Ïîñëå ýòîé ïðîöåäóðû ïî÷èñòèòå çóáû è ïðî�÷óâñòâóéòå ñâåæåñòü âàøåãî äûõàíèÿ è ÷èñòîòó ðòà. Ýòî îùóùåíèå îñòàíåòñÿ ñ âàìè, è âïðåäü íèêòî, öåëóÿ âàñ, íå áóäåò äóìàòü, ÷òî öåëóåòñÿ ñ ïåïåëüíèöåé. Ïîñ÷èòàéòå, ñêîëüêî äåíåã âàì óäàñòñÿ ñáåðå÷ü, íå ïîêóïàÿ ñèãàðåòû. Òå�ïåðü ðåøèòå, êàê âû ðàñïîðÿäèòåñü ýòèìè äåíüãàìè. Â ïåðâûé ìåñÿö êóïèòå ÷òî-ëèáî î÷åíü ïðèâëåêàòåëüíîå äëÿ ñåáÿ. Ýòî áóäåò âàøèì âîçíàãðàæäåíèåì. Ïîòîì âûáåðèòå ïîäàðêè äëÿ ñåáÿ íà ñëåäóþùèå øåñòü ìåñÿöåâ. ×òî âû ñåáå êóïèòå? Äóìàéòå îá ýòîì, äàéòå âîëþ ñâîåé ôàíòàçèè. Äðóãèì âàøèì âîçíàã�ðàæäåíèåì áóäåò êàê ðàç òî, ÷òî âû áðîñèëè êóðèòü.

Îòâëå÷åíèå âíèìàíèÿ

Èñêóøåíèå ïðèõîäèò è óõîäèò. Ëó÷øå âñåãî îòâëå÷ü ñâîå âíèìàíèå íà ÷òî-íè�áóäü äðóãîå, çàíÿòü ñåáÿ êàêèì-íèáóäü äåëîì, è â òî âðåìÿ, êîãäà âû áóäåòå çà�íÿòû, ñîáëàçí èñ÷åçíåò. Íàèáîëåå ïîïóëÿðíûå çàíÿòèÿ, ê êîòîðûì îáðàùàþò�ñÿ êóðèëüùèêè, ýòî:

>  Ïîïèòü âîäû.

>•  Ñõîäèòü ïîãóëÿòü.

>• Ïîçàíèìàòüñÿ ñïîðòîì.

>•  “Ïîáðîäèòü ïî èíòåðíåòó”.

> Çàíÿòüñÿ âÿçàíèåì, âûøèâàíèåì èëè øèòüåì.

>•  Çàíÿòüñÿ ðåçüáîé ïî äåðåâó, ïîñòðîåíèåì ìîäåëåé.

>• ×èíèòü ìàøèíó.

>  Ïåðåêóñèòü.

Çàìåòüòå, ÷òî áîëüøèíñòâî âûøåïåðå÷èñëåííûõ çàíÿòèé ëèáî âîâëåêàþò â ðàáîòó âàøè ðóêè, ëèáî ÷òî-íèáóäü âêëàäûâàþò â ðîò, ëèáî çàñòàâëÿþò äâè�ãàòüñÿ. ß íå ðåêîìåíäóþ âàì èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå îòâëå÷åíèÿ ïðèåì ïèùè. Åñëè âû âñå æå õîòèòå ïåðåêóñûâàòü, äëÿ ãèïíîçà ñîñòàâüòå ñïèñîê åäû, êîòî�ðóþ âû ìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü.

Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî áóäåò îòâëåêàòü âàøå âíèìàíèå, è çàòåì çàïèøèòå èõ â âèäå ñïèñêà. Ïîïðîáóéòå êàæäûé ñïîñîá äî òîãî, êàê ïðèäåò ñðîê, íàìå÷åí�íûé âàìè äëÿ ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ. Ê òîìó âðåìåíè, êîãäà âû ïåðåñòàíåòå êó�ðèòü, âû áóäåòå òî÷íî çíàòü, ÷òî ìîæåò âàñ õîðîøî îòâëå÷ü:

1._______________________________________________________

2._______________________________________________________

3._______________________________________________________

4._______________________________________________________

Çàïëàíèðóéòå ìíîãî äåë íà äåíü, íàìå÷åííûé âàìè äëÿ îñâîáîæäåíèÿ îò ñèãà�ðåò, ïóñòü îí áóäåò î÷åíü çàíÿòûì. Ïðîâåäèòå ýòîò äåíü ñ íåêóðÿùèìè äðóçüÿìè, ïðîâåäèòå åãî èìåííî â òåõ ìåñòàõ, ãäå êóðåíèå çàïðåùåíî. Ñõîäèòå â ñïîðòçàë, ïîêàòàéòåñü íà ìîòîöèêëå, ñõîäèòå íà ýêñêóðñèþ — ñëîâîì, âåäèòå ñåáÿ àêòèâíî.
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×àñòü 2 > Îçäîðîâèòå ñåáÿ

Ïîñòàðàéòåñü èçáåãàòü ñèòóàöèé, â êîòîðûõ ìîæåò àêòèâèðîâàòüñÿ ïàð�íàÿ ïðèâû÷êà. Ëþáîé ÷åëîâåê, ìåñòî, ïèùà èëè ïîâåäåíèå, êîòîðîå àññîöèè�ðóåòñÿ ó âàñ ñ êóðåíèåì, äîëæíû èçáåãàòüñÿ âàìè â ïåðâûå íåñêîëüêî äíåé âàøåé íîâîé ñâîáîäíîé îò ñèãàðåò æèçíè. Ïðîïóñòèòå ïîñåùåíèå áàðà èëè ðåñòîðàíà â î÷åðåäíóþ ñðåäó, åñëè âû îáû÷íî ñèäèòå çà ñòîéêîé, çà êîòîðîé ïðåáûâàþò êóðèëüùèêè. Íå âîçâðàùàéòåñü äîìîé ïî îáû÷íîìó ìàðøðóòó, åñëè âû âñåãäà îñòàíàâëèâàåòåñü íà Ñèìïñîí-ñòðèò, ÷òîáû ïåðåêóðèòü. Íå ïåéòå êîôå èç ñâîåé çåëåíîé êðóæêè, åñëè ïðè ýòîì âû âñåãäà ðàíüøå âûêó�ðèâàëè ñèãàðåòó.

Äåðæèòå ñïèñîê âîçìîæíûõ ñïîñîáîâ îòâëå÷åíèÿ âñåãäà ïîä ðóêîé, òàê æå êàê è ñïèñîê ëþäåé, ñïîñîáíûõ âàñ ïîääåðæàòü. Ïîìíèòå, ñåé÷àñ âàøà ëó÷øàÿ ïîääåðæêà — ýòî ëþäè, áðîñèâøèå êóðèòü.

Ïëàñòûðü

Â äîïîëíåíèå ê ãèïíîçó âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü íèêîòèíîâûé ïëàñòûðü, êî�òîðûé ñòàëè âûïóñêàòü ñ 1992 ãîäà. Îí ïîçâîëÿåò ïîñòåïåííî ñíèçèòü äîçó íèêîòèíà, ïîòðåáëÿåìóþ âàìè. Ïëàñòûðü äåëàåò ìåíåå áîëåçíåííûì îòêàç îò ñèãàðåò, òàê êàê îí îáåñïå÷èâàåò ïîñòåïåííîå ïîñòóïëåíèå íèêîòèíà â êðî�âÿíîå ðóñëî. Íèêîòèí ïåðåìåùàåòñÿ èç ïëàñòûðÿ ÷åðåç êîæó â òåëî ÷åëîâå�êà. Äëÿ ðàçíûõ ëþäåé íåîáõîäèì ñîáñòâåííûé èíäèâèäóàëüíûé ðàçìåð ïëà�ñòûðÿ. Ïëàñòûðè áûâàþò ðàçëè÷íîé ñèëû. Âûáèðàòü ïëàñòûðü íóæíî, îðèåí�òèðóÿñü íà âåñ ñâîåãî òåëà, çäîðîâüå ñâîåãî ñåðäöà è ïðèâû÷íîå êîëè÷åñòâî ñèãàðåò, êîòîðîå âû âûêóðèâàëè. Ïëàñòûðü ïîìîæåò âàì îñëàáèòü âàøó ñòðàñòü ê íèêîòèíó.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ïðèÿòíî äóìàòü, áóäòî ÿ ïåðâàÿ íà÷àëà èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì ñïðà�âèòüñÿ ñ ïðèâû÷êîé êóðåíèÿ. Îäíàêî, ïî ñâåäåíèÿì äîêòîðà Ìåëà Ãðàâèòöà, â 1840-õ ãîäàõ ìàññà÷óñåòñêèé ëåêàðü äîêòîð Äæ. Â. Ðîááèíñ ðàáîòàë ñ ïàöèåíòàìè, ïðèñòðàñòèâøèìèñÿ ê íþõàòåëüíîìó òàáàêó. Èñïîëüçóÿ ãèïíîç è ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, äîêòîð Ðîááèíñ äàâàë óñòàíîâêó íà çàáâåíèå âñåãî, ÷òî ïðîèñõîäèëî íà ñåàíñå ãèïíîçà. Äîêòîð Ðîááèíñ ãîâîðèë: “Ïðèâÿçàííîñòü ê òàáàêó áûëà ïîëíîñòüþ ðàçðóøåíà, ïðè÷åì ïàöèåíòû, ñòóäåíòû-ìåäèêè, íàõîäÿñü â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ, íè÷åãî íå çíàëè î ïðè÷èíàõ ïðîèçîøåä�øèõ â íèõ ïåðåìåí”. Åñòü ëè ïîä ñîëíöåì ÷òî-òî íîâîå?                                                              ,

÷____________________________________________Ë
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Ñïðàâèâøèñü îäíàæäû ñî ñâîåé ôèçèîëîãè÷åñêîé çàâèñèìîñòüþ îò íèêî-[ òèíà, çàòåì âû ñìîæåòå ïðèìåíèòü ãèïíîç, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå èçáàâèòüñÿ îò  ïñèõîëîãè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. Åñëè âû âñå ðàâíî áóäåòå íóæäàòüñÿ â ñèãàðå-f òàõ, ÷òîáû ñïàñàòüñÿ îò ñîöèàëüíîé áîÿçíè, ÷òîáû äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ èëè ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü áîëüøå óâåðåííîñòè â ñåáå, — âàì ïîìîæåò ãèïíîç.

Àêóïóíêòóðà.

 îäíà ìåòîäèêà, êîòîðàÿ ìîæåò äîïîëíèòü ãèïíîç, — ýòî àêóïóíêòóðà. Ñó�ùåñòâóåò ìíîãî îòçûâîâ ïàöèåíòîâ, èçáàâèâøèõñÿ îò êóðåíèÿ è îò ñèìïòîìîâ, ïîÿâëÿþùèõñÿ ïðè áðîñàíèè êóðèòü, íàïðèìåð, îò íåðâîçíîñòè, ïîñëå íå�ñêîëüêèõ ñåàíñîâ àêóïóíêòóðû.

Êàê è â ñëó÷àå ãèïíîçà, íèêòî òî÷íî íå çíàåò, êàê äåéñòâóåò àêóïóíêòóðà, çàòî ìû õîðîøî çíàåì, êàê ýòà ìåòîäèêà ïîìîãëà íåêîòîðûì êóðèëüùèêàì.

Îòâðàùåíèå

Òåõíèêà îòâðàùåíèÿ òîæå ìîæåò áûòü î÷åíü ïîëåçíà â êà÷åñòâå äîïîëíåíèÿ ê ãèïíîçó. Âèäåëè ëè âû êîãäà-íèáóäü 45 ñèãàðåò â îäíîì ñòàêàíå, íàïîëíåííîì âîäîé? Ýòîãî âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ÷åëîâåêó ñòàëî ïëîõî. Òåõíèêà îòâðà�ùåíèÿ íàöåëåíà íà ñîçäàíèå ó âàñ òàêîé îòòîðãàþùåé êóðåíèå ðåàêöèè, ÷òîáû âû áûëè íå ñïîñîáíû äàæå çàæå÷ü ñèãàðåòó. Ýòà òåõíèêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðî�ñìîòð êèíîôèëüìîâ î áîëüíûõ ðàêîì ëåãêèõ è ïðîñìîòð âèäåîçàïèñåé ñ ëþäüìè, ñòðàäàþ�ùèìè ýìôèçåìîé, áåñïîìîùíî îòêðûâàþ�ùèìè ðîò, ÷òîáû âäîõíóòü âîçäóõ è âûäîõ�íóòü íà ÷èñòûé íîñîâîé ïëàòîê áåëîãî öâåòà. Êîãäà âû âèäèòå ÷åðíóþ ìîêðîòó, ïîÿâëÿþ�ùóþñÿ íà áåëîé òêàíè, çíàéòå — ýòî è åñòü òî çàãðÿçíåíèå, êîòîðîå ïîëó÷àåò âàø îðãàíèçì ïðè êàæäîé çàòÿæêå, êîòîðóþ âû äåëàåòå.

Åñëè âû ïðîáîâàëè ïðèìåíÿòü ïëàñòûðü, ïðîõîäèëè ñåàíñû àêóïóíêóòðû, ïðèìåíÿëè òåõíèêó îòâðàùåíèÿ, íî äî ñèõ ïîð êóðèòå, âàì ïîðà îáðàùàòüñÿ ê ãèïíîçó, — ìåòîä ê êîòîðîìó íàäî ïðèáåãàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü, à íå â ïîñëåäíþþ.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ìàðêà Òâåíà ðàçäðàæàëè äðóçüÿ, êîòîðûå ïîäíèìàëè ìíîãî øóìà âîêðóã òîãî, ÷òî èì íàäî áðîñèòü êóðèòü. Îí âñåãäà óòâåðæäàë, ÷òî ïåðåñòàòü êóðèòü î÷åíü ëåãêî: “ß äåëàë ýòî ñîòíþ ðàç”, — õâàñ�òàëñÿ îí.

Âàø ïëàí

Íåçàâèñèìî îò òîãî, ñ ïîìîùüþ êàêîãî ìåòîäà âû ðàññòàåòåñü ñ êóðåíèåì, âàì íåîáõîäèìî ñîñòàâèòü ñåáå ïëàí, — ñ ýòèì ñîãëàøàþòñÿ âñå ñïåöèàëèñòû ïî
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áîðüáå ñ êóðåíèåì. Ëó÷øå âñåãî, åñëè âû íàïèøåòå äëÿ ñåáÿ ýòîò ïëàí. Îí äîë�æåí ñîäåðæàòü ñëåäóþùèå ïóíêòû:

>- Âàø ñïèñîê îòâëåêàþùèõ çàíÿòèé.

> Ñïèñîê ëþäåé, îò êîòîðûõ âû ìîæåòå îæèäàòü ïîääåðæêè. >  Ñïèñîê äåë, êîòîðûå âû áû ìîãëè ñäåëàòü, åñëè áû â âàøåì ðàñïîðÿæå�íèè íàõîäèëîñü áîëüøå âðåìåíè. >- Ñïèñîê äåéñòâèé, êîòîðûå ñëåäóåò èçáåãàòü, òàê êàê â âàøåì ìîçãó îíè

òåñíî ñâÿçàíû ñ êóðåíèåì. Ïîçíàêîìüòåñü ñ òåì, êàê Õýíê ïðèäóìàë ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèì èñêóøåíèåì:

Ïëàí Õýíêà

Îòâëåêàþùèå�Ïîääåðæè-�×åì çàïîëíèòü�Ïðèâû÷êè��çàíÿòèÿ�âàþùèå ëþäè�âðåìÿ���Èãðàòü�Ìàìà�Çàíÿòüñÿ�Íå ÷èòàòü ñïîðòèâ-��íà ãèòàðå��ìàñòåðñêîé�íûå ñòðàíè÷êè, ñèäÿ�����â êðåñëå, â ãîñòèíîé��Ïîäíèìàòü�Ñîñåä�Ïîáðîäèòü�Íå èãðàòü â êàðòû ó��òÿæåñòè��ïî Èíòåðíåòó�Ñèäà��Ïðîéòèñü�Ìîé áîññ�Ïîéòè â ñïîðòçàë�Íå îáëîêà÷èâàòüñÿ��ïî óëèöå���íà ñïèíêó äèâàíà,�����êîãäà áóäó ñìîòðåòü�����òåëåâèçîð ó ñåáÿ â�����êàáèíåòå��Ïîæàëóéñòà, çàìåòüòå, ÷òî ïîñëå òîãî êàê Õýíê îñâîáîäèëñÿ îò ïðèñòðàñòèÿ ê ñèãàðåòàì, îí âåðíóëñÿ ê ñâîèì ñòàðûì ïðèâû÷êàì óæå ÷åðåç íåäåëþ èëè îêîëî òîãî. Åãî áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì áîëüøå íå ñâÿçûâàë ýòî ïîâåäåíèå ñ êóðåíèåì.

Ñîñòàâëÿåì äëÿ âàñ ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé

Ìîæåò, âû êóðèòå â ïåðåðûâàõ? Íóæíû ëè âàì ñèãàðåòû, ÷òîáû çàïîëíèòü ïà�óçó ìåæäó äâóìÿ âèäàìè äåÿòåëüíîñòè? À âäðóã âàì òðåáóåòñÿ ñèãàðåòà â òî âðåìÿ, êîãäà âû ïåðåìåùàåòåñü èç îäíîãî ìåñòà â äðóãîå, íàïðèìåð, èç ìàøè�íû â îôèñ. Èëè êîãäà âû ïåðåõîäèòå îò îäíîãî çàíÿòèÿ ê äðóãîìó — âîçìîæíî, âû êóðèòå ïîñëå òîãî, êàê ïðèáðàëè êîìíàòó è ñîáèðàåòåñü ÷èòàòü. Ìîæåò áûòü, êóðåíèå — ýòî âàø óñïîêàèâàþùèé ðèòóàë? Ïðèäàåò ëè âàì ñèãàðåòà, êîòîðóþ âû äåðæèòå ìåæäó ïàëüöåâ, óâåðåííîñòè â ñåáå, êîãäà âû íàõîäèòåñü â îáùåñòâå? Îáÿçàòåëüíî ïîäóìàéòå, çà÷åì âû èñïîëüçóåòå ñèãàðåòû, ÷åì îíè äëÿ âàñ ÿâëÿþòñÿ.
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Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, êîãäà áðîñèâøèå êóðèòü âîçâðàùàþòñÿ ê ñèãàðå�òàì, ïðè÷èíîé ñëóæèò ñëó÷àéíàÿ ñèãàðåòà. Åñòü ëè ó âàñ êóðÿùèå äðóçüÿ? Êó�ðÿò ëè âàøè ñîñëóæèâöû? Êóðÿò ëè ÷ëåíû âàøåé ñåìüè? Âû äîëæíû äàòü ÷åò�êóþ èíñòðóêöèþ âñåì êóðÿùèì, êîòîðûõ âû çíàåòå, ÷òîáû îíè íå äàâàëè âàì ñèãàðåò.

À òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ ñîñòàâèòü âàø èíäèâèäóàëüíûé ãèïíîòè÷åñêèé ñöå�íàðèé. Âîçüìèòå äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áóìàãè è ñîçäàéòå äëÿ ñåáÿ ñöåíàðèé, âêëþ÷èâ â íåãî ïóíêòû èç òîãî, î ÷åì âû óæå óñïåëè ïîäóìàòü:

>  Ñïîñîáû îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ.

>  Ñïèñîê ëþäåé, íà ÷üþ ïîääåðæêó âû ìîæåòå ðàññ÷èòûâàòü. > ×åì âû áóäåòå çàïîëíÿòü ñâîáîäíîå âðåìÿ.

> Ïàðíûå ïðèâû÷êè.

Âíóøåíèÿ, êîòîðûå ìîæíî âêëþ÷èòü â ñöåíàðèé:

>• Âû âûïüåòå ñòàêàí âîäû, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñâîåãî èñêóøåíèÿ.

> Âû áóäåòå çâîíèòü ñâîåìó áðàòó â òîì ñëó÷àå, êîãäà âàñ áóäóò ïðåñëå�äîâàòü ìûñëè î êóðåíèè.

> Âû íåçàìåäëèòåëüíî íà÷íåòå çàíèìàòüñÿ ñâîèì íîâûì ïðîåêòîì.

>- Êîãäà áû âû íè óâèäåëè Äæîÿ êóðÿùèì, âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ÷óòü-÷óòü âèíîâàòûì ïåðåä íèì, ïîòîìó ÷òî îí äî ñèõ ïîð êóðèò, à åùå ïî÷óâñò�âóåòå ãîðäîñòü çà ñåáÿ, òàê êàê âû óæå áðîñèëè êóðèòü.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ïðèñòðàñòèå ê ñèãàðåòàì î÷åíü ñèëüíî; âñå ìû çíàåì ëþäåé, êîòîðûå îõîòíî êóðÿò, íåñìî�òðÿ íà òî, ÷òî óæå ñòðàäàþò îò ôèçè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ, îáóñëîâëåííûõ èõ ïðèâû÷êîé êó�ðèòü. Ìåñÿö íàçàä êî ìíå â îôèñ ïîçâîíèë îäèí âðà÷, êîòîðûé íàñòîé÷èâî ïðîñèë ìåíÿ ïðèåõàòü ê íèì â êëèíèêó. Äîêòîð õîòåë, ÷òîáû ìèèññ Ò. ïðîøëà êóðñ, êîòîðûé ïîìîã áû åé áðîñèòü êóðèòü äî òîãî, êàê îíà âûïèøåòñÿ èç áîëüíèöû. Îí îáîñíîâàë ñâîå æåëàíèå òåì, ÷òî ìèññ Ò. êóðèëà, äàæå êîãäà áûëà â êèñëîðîäíîé ìàñêå, ÷åðåç äûðî÷êó ó óãîëêà ðòà.

Âíóøåíèÿ, êîòîðûìè âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ: >- Âàì íèêîãäà íå áóäåò íóæíà “òîëüêî îäíà ñèãàðåòêà”. >  Ó âàñ íå ïîÿâèòñÿ æåëàíèå êóðèòü è íå ïîÿâèòñÿ ïîáóæäåíèÿ âçÿòü ïà�ïèðîñó â ðóêè. > Âû áóäåòå ïðîñòî íå ñïîñîáíû ïîäíåñòè ñèãàðåòó êî ðòó.
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> Âû íå ñìîæåòå êóïèòü ïà÷êó èëè êîðîáêó ñèãàðåò. > Âû ïîéìåòå, ÷òî ýòî ïðîñòî è ëåãêî — æèòü áåç êóðåíèÿ. >• Âû ïîëó÷èòå ñâåæèé çàïàõ âàøèõ âîëîñ, âàøåé îäåæäû, âàøåãî äîìà, âà�øåé ìàøèíû è áóäåòå èì íàñëàæäàòüñÿ. > Êóðèëüùèêè — íåóäà÷íèêè, âû — ïîáåäèòåëü.

>  Âî âðåìÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà âû ñóìååòå ñïðàâëÿòüñÿ ñ âàøèìè ÷óâ�ñòâàìè, íå ïðèáåãàÿ ê ñèãàðåòàì.

Ïîïðîñèòå ãèïíîëîãà, ÷òîáû îí ïîìîã âàì ïðåäñòàâèòü, êàê âû äåéñòâóåòå â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ áåç ñèãàðåòû. Â êàæäîì ñëó÷àå, â êàæäîì ìåñòå, ãäå âû óâèäèòå ñåáÿ áåç ñèãàðåòû, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû ãîðäèòåñü ñîáîé è êàê õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå.

Ïðîòèâ ïðèâû÷êè êóðåíèÿ ìîæåò õîðîøî ïîìî÷ü òåõíèêà ðåãðåññèè âðå�ìåíè. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ, íàïðèìåð, ÷åðåç äåñÿòü ëåò, ãîâîðèòå ñëîâà áëàãîäàð�íîñòè òîìó, êåì âû ÿâëÿåòåñü â äàííóþ ìèíóòó, çà òî, ÷òî âû ïåðåñòàëè êóðèòü.

Èíîãäà ÿ âíóøàþ ìîèì êëèåíòàì óâèäåòü ðåëèãèîçíîãî àâòîðèòåòà èëè ïî÷èâ�øåãî ðîäñòâåííèêà. Çàòåì ýòà ôèãóðà ðàçãîâàðèâàåò ñ ìîèì êëèåíòîì, êàê ïðàâè�ëî, íåäîëãî, íî çàòî äåëàåò çàìå÷àíèÿ î êóðåíèè, êîòîðûå áüþò ïðÿìî â öåëü.

Êîãäà âû è âàø ãèïíîëîã ñîòâîðèòå ïðàâèëüíûé ñöåíàðèé, âàì áóäåò äîñòà�òî÷íî ëåãêî ïðåðâàòü ñâîþ ïðèâÿçàííîñòü ê ñèãàðåòàì. Ãèïíîç ìîæåò íàñòîëü�êî èçìåíèòü âàøå îòíîøåíèå ê ïðîáëåìå, ÷òî âàì íå ïîòðåáóåòñÿ íàïðÿãàòü ñè�ëó âîëè. Ãèïíîç â îäèíî÷êó ïðîäåëàåò âåñü ôîêóñ.

Ïî÷òè äîñòèãëè

Íèêîãäà íå ïîçäíî áðîñèòü êóðèòü. Êîãäà âû ïðåêðàòèòå êóðèòü, âàøå òåëî îò�áëàãîäàðèò âàñ.

Ñïóñòÿ 24 ÷àñà ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ:

> Âàøå êðîâÿíîå äàâëåíèå íà÷íåò ïðèõîäèòü â íîðìó, âîçìîæíî, äàæå

óæå ïðèäåò â íîðìó. > Âàø ïóëüñ íîðìàëèçóåòñÿ. > Âàøè ðóêè è íîãè ñòàíóò òåïëûìè. >• Ó âàñ ñíèçèòñÿ ðèñê ñåðäå÷íîãî ïðèñòóïà.

Ñïóñòÿ îäíó íåäåëþ ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ:

>   Óëó÷øèòñÿ âàøå âîñïðèÿòèå âêóñà è çàïàõà. > Ðàññëàáÿòñÿ âàøè ëåãî÷íûå òðóáî÷êè.

>  Âàì ñòàíåò ëåã÷å äûøàòü.
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Ñïóñòÿ òðè ìåñÿöà ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ:

> Âîçìîæíîñòè ëåãêèõ âîçðàñòóò íà îä�íó òðåòü.

> Óëó÷øèòñÿ êðîâîîáðàùåíèå. > Óâåëè÷èòñÿ âûíîñëèâîñòü.

Ïîçäðàâëÿþ âàñ, âû óæå áëèçêè ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü ÷åëîâåêîì, áðîñèâøèì êóðèòü!

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü ãèïíîëîãà, ÷òîáû, êîãäà âû áóäåòå íàõîäèòü�ñÿ ïîä ãèïíîçîì, îí íàïîìíèë âàì ïðî âñå ïðåèìóùåñòâà, êîòî�ðûå äàåò îòêàç îò ñèãàðåò: î çäî�ðîâüå, î ñýêîíîìëåííûõ íà ýòîì äåíüãàõ, î ëþäÿõ, ÷üå óâàæåíèå âû ïî÷óâñòâóåòå.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Íèêîòèí — ýòî ÷ðåçâû÷àéíî ñèëüíûé íàðêîòèê.

> Èíîãäà êóðåíèå äëÿ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ ñàìîëå÷åíèåì; òàêèì êóðèëüùèêàì íåîá�õîäèìû ïðåäïèñàííûå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì ïðèñòðàñòèåì.

> Îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ âîçìîæíî.

>• Áðîñèòü êóðèòü ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà äîñòàòî÷íî ëåãêî.

> Êîãäà âû ïðåêðàòèòå êóðèòü, âàø îðãàíèçì ïðîñòèò âàñ è äîâîëüíî ñêîðî âîññòàíîâèò ñâîè ñèëû.



Ãëàâà 9

Ãèïíîç ïðîòèâ

àëêîãîëüíîé è

íàðêîòè÷åñêîé

çàâèñèìîñòè

Â ýòîé ãëàâå:

>• Ëþäè ñ ïðîáëåìàìè àëêîãîëüíîé è íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè

>• Èçáàâëÿåìñÿ îò ïðîáëåì

> Ãèïíîç ïðîòèâ íàðêîòèêîâ

> Ãèïíîç ïðîòèâ àëêîãîëÿ

> Ïðåäîòâðàùåíèå çàâèñèìîñòè

Çñå ìû çíàåì îá îïàñíîñòÿõ çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëüíûìè íàïèòêàìè è íàðêî�ãèêàìè. Êðîìå òîãî, âñåì èçâåñòíî, êàê òðóäíî óáåäèòü íàðêîìàíîâ è ïüþùèõ ýäåé ïîïðîáîâàòü âûëå÷èòü ñâîþ çàâèñèìîñòü. Íî äàæå åñëè ëþäè ðåøàþòñÿ ïîéòè íà ýòîò øàã, ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü, ÷òî îíè áðîñÿò ëå÷åíèå èëè êå âåðíóòñÿ ê ñâîåé çàâèñèìîñòè ïîçæå.

Â ýòèõ ñëó÷àÿõ òîæå ìîæåò ïîìî÷ü ãèïíîç. Åñëè ó âàñ åñòü òàêàÿ çàâèñè�ìîñòü, ãèïíîç ìîæåò èçìåíèòü îòíîøåíèå ê íåé òàêèì îáðàçîì, ÷òî âû çàõîòè-ãå ïîëó÷èòü ïîìîùü. Ãèïíîç ïîìîæåò âàì âûïîëíÿòü âñå òðåáîâàíèÿ, êîòîðûå âû îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ. ×èòàéòå ýòó ãëàâó, è âû óäèâèòåñü óñïåøíîñòè ýòîãî ìåòîäà.

>ðñä è Êýðîë, Ýíòîíè è Òèíà

1ôðåä, Êýðîë, Ýíòîíè è Òèíà áûëè ñàìûìè òèïè÷íûìè êëèåíòàìè, èìåþùèìè çàâèñèìîñòü. Ïðîøëî ìíîãî ëåò ñ òåõ ïîð, êàê ÿ ïåðâûé ðàç ïîçíàêîìèëàñü ñ 1 íèìè, ëå÷èâøèìèñÿ îò íàðêîòèêîâ ñ ïîìîùüþ ðàçëè÷íûõ ãèïíîòè÷åñêèõ ìå-
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òîäèê. (Êàæäûé ðàç, îòïðàâëÿÿñü ê ãèïíîëîãó, âû äîëæíû áûòü óâåðåíû, ÷òî âûáèðàåòå ìåòîä, ïðèåìëåìûé äëÿ ñåáÿ.) Ó âñåõ ýòèõ ëþäåé áûë èíäèâèäóàëü�íûé õàðàêòåð, ñòèëü æèçíè è ðàçëè÷íûå ïîòðåáíîñòè. Ïîýòîìó îíè íóæäàëèñü â ïåðñîíàëüíî ïîäîáðàííîì òåêñòå âíóøåíèÿ

Ñåé÷àñ îíè óæå íå óïîòðåáëÿþò íàðêîòèêîâ è àëêîãîëÿ, è ÿ ðàññêàçûâàþ î íèõ ñâîèì êëèåíòàì, îáðàùàþùèìñÿ êî ìíå ñ òåìè æå ïðîáëåìàìè. ß îáùàþñü ñ íèìè ðàç â ãîä è çíàþ, ÷òî îíè ñïðàâèëèñü ñî ñâîåé çàâèñèìîñòüþ. ß äàëà èì ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, ÷òîáû îíè âñòðå÷àëèñü ñî ìíîé êàæäûé ãîä, â òåõ æå ÷èñëàõ, êîãäà ïðîèçîøëî èõ èñöåëåíèå.

Ôðåä

Ôðåä ïëîòíèê. Îí ëþáèò ñâîå äåëî, îñîáåííî êîãäà ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü íà óëèöå. Îí ðûáîëîâ è îõîòíèê. Îí óïðàâëÿåòñÿ â ñâîåì äåðåâåíñêîì äîìå òàê æå õîðîøî, êàê è â ãîðîäñêîì. Ôðåä ðîñ ñ ìàìîé, ïàïîé è äâóìÿ ñòàðøèìè ñå�ñòðàìè. Íè ó êîãî â èõ ñåìüå íå áûëî ïðîáëåì ñ àëêîãîëåì. Âîçìîæíî, ó îäíî�ãî èëè äàæå ó îáîèõ ðîäèòåëåé áûëà íàñëåäñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè, íî ýòî íèêîãäà íå ïðîÿâëÿëîñü, òàê êàê îíè íå ïèëè íè äîìà, íè â êîìïàíèÿõ. Îíè íå ïèëè äàæå ïèâî. Àëêîãîëü íå èìåë íàä íèìè íèêàêîé âëàñòè, íî î÷åíü ïðèâëåêàë èõ ñûíà.

Ôðåä ðàññêàçàë, ÷òî âïåðâûå ïîïðîáîâàë àëêîãîëüíûé íàïèòîê íà âå÷åðèíêå â øåñòîì êëàññå. “ß íèêîãäà íå çàáóäó ýòî ÷óâñòâî, — âñïîìèíàë îí. — Âñåãî ÷å�ðåç íåñêîëüêî ìèíóò ïîñëå âûïèâêè ÿ çíàë, ÷òî ñìîãó îáùàòüñÿ ñ êåì óãîäíî. ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îáû÷íûì ÷åëîâåêîì. Îáû÷íûì ìàëü÷èêîì ñâîåãî âðåìåíè”. Êîãäà Ôðåä ïðèøåë êî ìíå íà ïðèåì, åìó áûëî áîëüøå äâàäöàòè. Åãî íåâåñòà áî�ÿëàñü âûõîäèòü çà íåãî çàìóæ èç-çà òîãî, ÷òî îí ìíîãî ïèë Îí õîòåë æåíèòüñÿ, íî òàêæå æåëàë èñïûòûâàòü ýòî íåîáûêíîâåííîå ÷óâñòâî îáùíîñòè ñ äðóãèìè

ß çíàêîìà ñ äåÿòåëüíîñòüþ îðãàíèçàöèè “Àíîíèìíûå àëêîãîëèêè”, è êàæ�äûé àëêîãîëèê, êîòîðîãî ÿ ëå÷èëà, ñîãëàøàëñÿ, ÷òîáû ÿ äàëà åìó âíóøåíèå íå

ïðîïóñêàòü èõ ñîáðàíèÿ (èõ äâåíàäöàòèñòó-ïåí÷àòûå ïðîãðàììû ïîäõîäÿò äëÿ ìíîãèõ âèäîâ çàâèñèìîñòåé). ß íàäåÿëàñü óáåäèòü Ôðåäà ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ýòèì ëþäÿì, íî îí íå õîòåë äàæå ñëûøàòü îá ýòîì. Îí ðàññêàçû�âàë ìíå, ÷òî íèêîãäà íå ïèë â ñâîåì äîìå â äå�ðåâíå, õîòÿ â ãîðîäå, ïîñëå ðàáîòû, ïî÷òè âñåãäà çàõîäèë â êàêèå-íèáóäü áàðû èëè âû�ïèâàë äîìà. Ôðåä ñòàë áîðîòüñÿ ñ ïüÿíñòâîì óæå ïîñëå ïåðâîãî ñåàíñà, à ïîñëå øåñòîãî áðîñèë ïèòü. Ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ áûëè î÷åíü ïîëåçíû â íàøåé ðàáîòå:

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ îò ÷ðåç�ìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ åæåãîäíî ïîãèáàþò áîëåå ÷åì ñòî òûñÿ÷ ÷åëîâåê
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Ñåàíñ ïåðâûé

> Âû íè÷åì íå õóæå îñòàëüíûõ ëþäåé.

>   Âû õîðîøèé ðàáîòíèê è äîñòîéíûé æåíèõ.

>   Âû íå áóäåòå ïèòü íèãäå, êðîìå áàðîâ.

> Â âàøåì äîìå íå äîëæíî áûòü àëêîãîëÿ. Êîãäà áû ó âàñ íè âîçíèêëî èñêó�øåíèÿ íàðóøèòü íàøå ñîãëàøåíèå, âû ñÿäåòå â ìàøèíó è ñîâåðøèòå äâóõ÷àñîâóþ ïîåçäêó â äåðåâíþ, ãäå, êàê âàì èçâåñòíî, âàì íå íóæåí àë�êîãîëü.

Ñåàíñ âòîðîé

>   Âû íè÷åì íå õóæå îñòàëüíûõ ëþäåé. > Âû ÷åëîâåê ñëîâà.

{ :         > Âû íàéäåòå â ñåáå ìíîãî õàðàêòåðíûõ ÷åðò, êîòîðûå äîñòîéíû âîñõè�ùåíèÿ.

> Âû ïðîäîëæàåòå ïèòü òîëüêî â áàðàõ, ïðè÷åì òîëüêî ïî âå÷åðàì ñ ïîíå�äåëüíèêà ïî ÷åòâåðã. Âû ñðàçó æå ïîåäåòå â äåðåâíþ, åñëè âîçíèêíåò èñ�êóøåíèå íàðóøèòü ýòó óñòàíîâêó.

Ñåàíñ òðåòèé

> Âû î÷åíü ñïîñîáíûé, íóæíûé ÷åëîâåê.

> Âû ïðîäîëæàåòå âûïèâàòü ïîñëå ðàáîòû, íî òåïåðü âàñ áóäåò óäîâëå�òâîðÿòü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî íàïèòêà.

> Âû áóäåòå ìåíüøå âðåìåíè ïðîâîäèòü â áàðå, è ýòî äîñòàâèò âàì áîëü�øîå óäîâîëüñòâèå.

>  Ó âàñ áóäóò ïðè÷èíû ãîðäèòüñÿ ñîáîé.

Ñåàíñ ÷åòâåðòûé

> Âû ñèëüíûé ÷åëîâåê, ñïîñîáíûé äîáèòüñÿ â æèçíè çíà÷èòåëüíûõ è âàæ�íûõ ïåðåìåí.

>- Êàæäûé âå÷åð â áàðå âû ñòàíåòå çàìå÷àòü ÷òî-ëèáî íåïðèÿòíîå äëÿ âàñ è áóäåòå ñ÷àñòëèâû óéòè îòòóäà.

Ñåàíñ ïÿòûé

>  Ó âàñ áîëüøå íåò íåîáõîäèìîñòè ïèòü. > Âû áóäåòå çàêàçûâàòü ìåíüøå àëêîãîëÿ — áîëüøå ñîäîâîé. > Íàõîäÿñü â áàðå, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü íåóäîáñòâî. Êîãäà âû ïðèäåòå äîìîé, âàì áóäåò î÷åíü ïðèÿòíî è óþòíî.

>   Âû óçíàåòå, ãäå è êîãäà íåäàëåêî îò âàøåãî äîìà ïðîèñõîäÿò ñîáðàíèÿ îáùåñòâà àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ. È âû óáåæäåíû, ÷òî âñåãäà ìîæåòå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íèì.
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Ñåàíñ øåñòîé

>• Âàñ ñîâåðøåííî íå èíòåðåñóåò àëêîãîëü.

> Âûïèâ àëêîãîëüíûé íàïèòîê, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü íåäîìîãàíèå. > Ó âàñ íå áóäåò ñèë èäòè â áàð. > Âû áóäåòå ãîðäèòüñÿ ñîáîé, ïåðåñòàâ ïèòü.

> Âàì áóäåò î÷åíü èíòåðåñíî ðàáîòàòü íàä íîâûì äåëîì â âàøåì äîìå â äåðåâíå. Ïîñëå ðàáîòû â ãîðîäå âû áóäåòå ïðèõîäèòü äîìîé è çàíè�ìàòüñÿ ïëàíèðîâàíèåì ýòîãî äåëà.

> Âû óçíàåòå, êîãäà è ÷åì âàì ìîãóò ïîìî÷ü â îáùåñòâå àíîíèìíûõ àëêî�ãîëèêîâ.

Âîò òàêîå ãèïíîòè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî ïîìîãëî Ôðåäó èçáàâèòüñÿ îò àëêîãîëèçìà.

________Îí ïîääåðæèâàåò ñî ìíîé ñâÿçü, è ïîêà ÷òî

X      âñå èäåò õîðîøî.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

×òîáû ïîëó÷èòü íàèáîëåå ïîëíóþ èíôîðìàöèþ î âîçìîæíîñòÿõ ëå�÷èòüñÿ îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñè�ìîñòè, ïðîñòî çàãëÿíèòå â èíòåð�íåò, çàéäèòå íà ñòðàíèöó ëþáîé ïîèñêîâîé ñèñòåìû è íàáåðèòå êëþ÷åâûå ñëîâà. Ýòî ìîãóò áûòü “íàðêîòè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü”, “àëêîãîëèçì”, “òîêñèêîìàíèÿ”, “íàðêîìàíèÿ”. Òàêèì îáðàçîì âû ìîæåòå íàéòè äëÿ ñåáÿ ìíîãî ïîëåçíîé èíôîðìàöèè.

Êýðîë

Êýðîë — òðèääàòèøåñòèëåòíÿÿ ìàòü äâîèõ äåòåé, íà÷àëà êóðèòü òðàâó, ó÷àñü â êîëëåäæå. Ñ òåõ ïîð îíà äàæå íå ïûòàëàñü èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè, èñêëþ÷àÿ âðåìÿ áåðåìåí�íîñòè. ß îáúÿñíèëà åé, ÷òî ëþäè, ÷àñòî êóðÿ�ùèå ìàðèõóàíó, óïðàâëÿþò ñ åå ïîìîùüþ ñâîèì íàñòðîåíèåì. Îíè çàíèìàþòñÿ ñâîåãî ðîäà ñàìîëå÷åíèåì, è âûáðàííûé íàðêîòèê èìååò ïðåêðàñíîå âîçäåéñòâèå. Êýðîë òàêàÿ èäåÿ îñòàâèëà ðàâíîäóøíîé. Îíà òâåðäèëà, ÷òî åå äåòè äàâíî çíàþò îá ýòîé ñëàáîñòè, è òåïåðü îíà íåçàìåäëèòåëüíî õî÷åò èçáàâèòü-

"÷~—----~--------..................'"'        ñÿ îò áîëåçíåííîé çàâèñèìîñòè.

Êýðîë ïðèçíàëàñü, ÷òî èç ïó÷èíû ìðà÷íî�ãî íàñòðîåíèÿ åå âûòàñêèâàëà òîëüêî “òðàâà”. Èç áåñåäû ñ íåé ÿ óçíàëà, ÷òî îíà èíòåðåñóåòñÿ ìóçûêîé, îñîáåííî ïåñíÿìè øåñòèäåñÿòûõ ãîäîâ. Êýðîë ñïðàâè�ëàñü ñî ñâîåé ïðèâû÷êîé çà äâà ñåàíñà. Ñðàáîòàâøèå âíóøåíèÿ áûëè òàêèìè:

Ñåàíñ ïåðâûé

> Âû íàïîëíèòå ñâîþ æèçíü ìóçûêîé: äîìà, íà ðàáîòå, â ìàøèíå.

> Âû ïîäáåðåòå äëÿ ñåáÿ ïåñíè, êîòîðûå áóäóò ïîääåðæèâàòü âàøå õîðî�øåå íàñòðîåíèå.

>• Êàæäûé ðàç, êîãäà âàì çàõî÷åòñÿ êóðèòü ìàðèõóàíó, âû áóäåòå âñïîìè�íàòü, ÷òî âû ìàòü äâîèõ çàìå÷àòåëüíûõ äåòåé.

> Âû õîòèòå çàùèòèòü ñâîèõ äåòåé.
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Ñåàíñ âòîðîé

> Ìóçûêà — ýòî âàøå íîâîå ñðåäñòâî óñïîêîåíèÿ, ñòàáèëèçàòîð íàñòðî�åíèÿ. > Êóðåíèå “òðàâû” âûçûâàåò ó âàñ îòâðàùåíèå.

>  Âû ñòàíåòå ÷àñòî çàáûâàòü êóðèòü íà ýòîé íåäåëå.

>  Êîãäà âàøè ôèíàíñîâûå âîçìîæíîñòè îãðàíè÷åíû, âû íå ñòàíåòå ïîêó�ïàòü íàðêîòèê.

Ìû ñ Êýðîë îáñóäèëè âîçìîæíîñòü åå ó÷àñòèÿ â äâåíàäöàòèñòóïåí÷àòîé ïðîãðàììå, îíà ñîãëàñèëàñü óçíàòü ïîäðîáíåå î äåÿòåëüíîñòè ýòîé îðãàíèçà�öèè â ðàéîíå, ãäå æèëà. Ñåãîäíÿ îíà óæå íå ïîñåùàåò ýòè âñòðå÷è è íå óòþ-i òðåáëÿåò íàðêîòèê. Îíà ðàññêàçûâàëà, ÷òî õîäèëà â îðãàíèçàöèþ àíîíèìíûõ i àëêîãîëèêîâ, êîãäà ê íåé âîçâðàùàëèñü æåëàíèå è ìûñëè î ìàðèõóàíå.

Ýíòîíè

\ Ýíòîíè — êðåïêèé ïàðåíü èç Áðîíêñà. Îí áûë àðåñòîâàí çà õðàíåíèå íàðêî-

! òèêîâ. Êîãäà-òî îí áûë ÷ëåíîì áàíäû, íî òåïåðü åìó óæå øåë òðèäöàòü âòîðîé ãîä è îí çàõîòåë èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé ñêëîííîñòè ê íàðêîòèêàì. Â ðàçãîâîðå îá�íàðóæèëîñü, ÷òî ìóæ÷èíà èñïûòûâàåò ñèëüíîå ÷óâñòâî âèíû. Îí çíàë, ÷òî

' î÷åíü îãîð÷àë ñâîþ ìàìó, êîòîðàÿ äî ñèõ ïîð ìîëèëàñü çà íåãî, íå ïåðåñòàâàÿ

, íàäåÿòüñÿ, ÷òî ñûí èçìåíèòñÿ ê ëó÷øåìó. Ñåìüÿ Ýíòîíè áûëà ðåëèãèîçíà, îí ïîñåùàë ïðèõîäñêóþ øêîëó. Ýíòîíè ïåðåñòàë ïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè óæå ïî-

I åëå ïåðâîãî ñåàíñà, íî ÿ óãîâîðèëà åãî ó÷àñòâîâàòü â øåñòè ñåàíñàõ (â òå÷åíèå

; øåñòè ìåñÿöåâ). ß ïðåäëîæèëà åìó ñëåäóþ-

', ùèå âíóøåíèÿ:

Ñåàíñ ïåðâûé

>• Âû ïîêîí÷èëè ñî ñâîèì ñòàðûì îáðà�çîì æèçíè.

>  Âàñ æäóò èíòåðåñíûå çíàêîìñòâà â òåðàïåâòè÷åñêîé    ãðóïïå.    Òàì    âû âñòðåòèòå ëþäåé ñ ïðîáëåìàìè, ïî�äîáíûìè âàøèì.

> Âû ñ óäîâîëüñòâèåì ïîéäåòå íà ñâîþ ïåðâóþ âñòðå÷ó, âñåãî èõ áóäåò 12.

>  Âû áóäåòå åæåäíåâíî ïîñåùàòü ãðóïïó.

Ñåàíñ âòîðîé

> Âû áóäåòå ïðîäîëæàòü ïîñåùàòü âñòðå÷è “ïðîãðàììû äâåíàäöàòè ñòó�ïåíåé”.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ãèïíîç ìîæåò íàó÷èòü âàñ èñïû�òûâàòü ÷óâñòâà ðàäîñòè îò ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Òå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå âû ðàíüøå ïîëó÷àëè, ïðèáåãàÿ ê àëêîãîëþ èëè íàðêîòèêàì, âû ñìîæåòå âîñ�êðåñèòü, îáðàòèâøèñü ê ãèïíîçó, ñî÷åòàÿ ýòè ÷óâñòâà ñ ìóçûêîé, ìîëèòâîé èëè ëþáûìè äðóãèìè çàíÿòèÿìè, êîòîðûå ïðèäóò âàì â ãîëîâó.
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> Âû âûáåðåòå ñåáå íàñòàâíèêà.

>•  Òðåçâîå ñîñòîÿíèå áóäåò äîñòàâëÿòü âàì óäîâîëüñòâèå.

Ñåàíñ òðåòèé

>• Âû ñêàæåòå ìàìå, ÷òî ïî÷òåòå çà ÷åñòü ñîïðîâîæäàòü åå â öåðêîâü íà

ñëåäóþùåé íåäåëå.

> Âû îáðàòèòåñü ê Áîãó; ó âàñ çàâÿæóòñÿ ëè÷íûå îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè. > Âû áóäåòå ñòðîèòü ðåàëüíûå ïëàíû íà áóäóùåå êàê çäðàâîìûñëÿùèé ÷å�ëîâåê.

Åæåìåñÿ÷íûå ñåàíñû ãèïíîçà óêðåïëÿëè â Ýíòîíè æåëàíèå ó÷àñòâîâàòü â äâåíàäöàòèñòóïåí÷àòîé ïðîãðàììå, à åùå îí íàó÷èëñÿ âíèìàòåëüíî è çàáîòëè�âî îòíîñèòüñÿ ê ìàòåðè è îáðåë âåðó â Áîãà.

Òèíà

Òèíà — æåíùèíà ñðåäíèõ ëåò, ðàáîòàåò ìåäñåñòðîé, îíà ïðèíèìàåò íàðêîòè�êè ìíîãî ëåò. Ó íåå íå áûëî íèêàêîãî æåëàíèÿ èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè — íàðêîòèêè íðàâèëèñü åé. Íî â áîëüíèöå, ãäå îíà ðàáîòàëà, ïîÿâèëàñü íîâàÿ ñè�ñòåìà îõðàíû, êîòîðàÿ áîëüøå íå ïîçâîëÿëà åé êðàñòü òàáëåòêè. Îíà ñêàçàëà, ÷òî îò÷àÿëàñü íàéòè ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé çàâèñèìîñòè. ß îáúÿñíèëà, ÷òî îíà áûëà î÷åíü çàâèñèìà îò íàðêîòèêîâ ôèçèîëîãè÷åñêè, è ïîýòîìó ïðîñòî òàê íå ìîæåò îòêàçàòüñÿ îò èõ ïðèåìà. ß ïîñîâåòîâàëà åé ïðîéòè êóðñ äåòîêñèêà-öèè, à ïîòîì ïðåäëîæèëà âîññòàíîâèòåëüíóþ ïðîãðàììó. Îíà íå ìîãëà ñðàçó ðåøèòüñÿ íà ýòî, íî ñîãëàñèëàñü ïðèéòè åùå íà ÷åòûðå ñåàíñà. Ïðåäëîæåííûå

âíóøåíèÿ ïîìîãëè Òèíå.

Ñåàíñ ïåðâûé

>• Åñòü îäíî î÷åíü õîðîøåå ìåñòî, ãäå âàì ãîòîâû îêàçàòü ïîìîùü.

> Âû áîëüøå íå áóäåòå äåëàòü íè÷åãî ïðîòèâîçàêîííîãî.

> Âû çàñëóæèâàåòå òîãî, ÷òîáû ñïåöèà�ëèñò ïîìîã âàì èçáàâèòüñÿ îò óïî-.11,,    òðåáëåíèÿ òàáëåòîê. -,>,> Âû ñíîâà ñìîæåòå âåñòè íîðìàëüíóþ, çàêîíîïîñëóøíóþ æèçíü.

> Âàì áóäåò ïðèÿòíî æèòü ÷åñòíî.

> Ïðîéäÿ êóðñ ñîîòâåòñòâóþùåé ìåäè�öèíû, âû áîëüøå íå áóäåòå íóæäàòüñÿ â òàáëåòêàõ.

Ãèïíîñëîâàðü

Äåòîêñèêàöèÿ — ñòàöèîíàðíàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïðîãðàììà, êîòîðàÿ ñïîñîáñòâóåò ôèçè÷åñêîìó îçäî�ðîâëåíèþ, ïîñòåïåííî èçáàâëÿÿ ïàöèåíòîâ îò íàðêîòè÷åñêîé çà�âèñèìîñòè ïîä ïðèñìîòðîì ñïå�öèàëèñòîâ. Ïðîãðàììà âîññòà�íîâëåíèÿ, èëè ðåàáèëèòàöèè, ó÷èò è ïîìîãàåò áûâøèì íàðêîìàíàì æèòü áåç íàðêîòèêîâ. V                                                   Ó
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Ïîñëå ïåðâîãî ñåàíñà Òèíà ïîçâîíèëà ñîîáùèòü ìíå î òîì, ÷òî íå áóäåò ïðèíèìàòü ó÷àñòèÿ â ÷åòûðåõ äîïîëíèòåëüíûõ ñåàíñàõ, à îòïðàâèòñÿ íà òðåõ�ìåñÿ÷íîå ëå÷åíèå.

Âàø ãèïíîëîã äîëæåí çíàòü, íà ÷åì ïîñòðîèòü ñâîþ ðàáîòó. Îí óâåðåí â âà�øåì èñöåëåíèè, êîãäà ïðîñèò îòêàçàòüñÿ îò ÷åãî-òî âàæíîãî. Îñíîâîé ìîèõ âíóøåíèé äëÿ Ôðåäà, Êýðîë, Ýíòîíè è Òèíû áûëà ñëåäóþùàÿ èíôîðìàöèÿ: > Ôðåä ïèë, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íîðìàëüíûì îáùèòåëüíûì ÷åëîâå�êîì. Îí íå ïüÿíñòâîâàë áåñïðîáóäíî âñå âûõîäíûå. Åãî äåÿòåëüíîñòü íà ïðèðîäå, â äåðåâåíñêîì äîìå, âîçìîæíî, ïîìîãàëà åìó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàêèì æå, êàê âñå ëþäè. Åìó íåîáõîäèìî áûëî çíàòü î òîì, ÷òî îí íóæ�íûé ÷åëîâåê. Åìó ñëåäîâàëî ñòîðîíèòüñÿ áàðîâ è ïðîâîäèòü âðåìÿ â äðó�ãèõ ìåñòàõ, ãäå îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ õîðîøî.

> Êýðîë ïåðåñòàâàëà êóðèòü âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, ïîòîìó ÷òî îíà õîòå�ëà, ÷òîáû åå äåòè áûëè çäîðîâû. Ðàäè äåòåé îíà ìîãëà èçìåíèòü ñâîþ æèçíü, íî åé íóæíî áûëî åùå ÷òî-òî, ÷òî ïîääåðæèâàëî áû åå â õîðîøåì íàñòðîåíèè. Îíà âûáðàëà ìóçûêó.

> Ýíòîíè íåîáõîäèìî áûëî èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ïðèíàäëåæíîñòè ê ãðóïïå ëþäåé. Ýòà åãî ïîòðåáíîñòü ðåàëèçîâàëàñü â îðãàíèçàöèè àíîíèìíûõ àë�êîãîëèêîâ, ñðåäè ëþäåé ñî ñõîäíûìè ïðîáëåìàìè. Åìó õîòåëîñü ñëåäî�âàòü çà êåì-ëèáî. Íàñòàâíèê ãðóïïû çàìåíèë äëÿ íåãî ëèäåðà áàíäû. Â òîì, êàê îí ãîâîðèë î ñâîåé ìàìå, óãàäûâàëèñü åãî äóõîâíûå ðåëèãèîç�íûå ñòðåìëåíèÿ. Ïîýòîìó ïðåäëîæåíèå ñîïðîâîæäàòü ìàìó â öåðêîâü îòêðûëî åìó äîðîãó ê Áîãó è ìàòåðè.

>• Òèíà èìåëà ãîñóäàðñòâåííûé äèïëîì, è åé áûëî âàæíî ñîõðàíèòü ïðàâî ðàáîòàòü. Îíà èñêàëà ïîäòâåðæäåíèÿ òîìó, ÷òî åùå íå âñå ïîòåðÿíî, ÷òî ñóùåñòâóåò ïðîãðàììà, êîòîðàÿ ìîæåò ïîìî÷ü.

Ïîáóæäåíèÿ

Çàõîäÿ â áàð, âû õîòèòå âûïèòü. Åñëè âû îáùàåòåñü ñ íàðêîìàíàìè, âàì õî÷åò�ñÿ òîæå ïðèíÿòü íàðêîòèê. Ïîìî÷ü èçáàâèòüñÿ îò îáñòîÿòåëüñòâ, êîòîðûå ñêëî�íÿþò ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, íà ñàìîì äåëå íå æåëàåìûå âàìè, — è åñòü ðàáîòà ãèïíîëîãà.

Êàêîâû âàøè ïîáóæäåíèÿ, çàñòàâëÿþùèå âàñ âûïèòü èëè óïîòðåáèòü íàð�êîòèê? Èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ïîáóæäåíèé ìîæíî âûäåëèòü:

> Ëþäè. Òå, êòî, êàê ãîâîðèò âàøà ìàìà, îêàçûâàþò íà âàñ íåõîðîøåå âëè�ÿíèå.

> Ìåñòà. Îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà, âûçûâàþùàÿ òèï ïîâåäåíèÿ, îò êîòî�ðîãî âû õîòåëè áû èçáàâèòüñÿ.

>• ×óâñòâà. Ýìîöèè, êîòîðûå âû ïðåäïî÷ëè áû îáîéòè ñòîðîíîé, èìåííî ñ íèìè èíîãäà áîðþòñÿ ïðè ïîìîùè àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ðåêëàìà ïèâà îáëàäàåò áîëüøîé ïîáóäèòåëüíîé ñèëîé. Åñëè âû î÷åíü âîñïðèèì÷èâû ê ðåêëàìå, ñìîòðèòå òåëåâèçîð ñ ïóëüòîì óïðàâëåíèÿ â ðóêàõ. Ïèâî — ÷åò�âåðòûé ïî ïîïóëÿðíîñòè íàïè�òîê. Ïåðâûå òðè ìåñòà çàíèìàþò ñîêè, êîôå è ìîëîêî

5. Îòâÿçàòü âîçäóøíûé øàð.

6. Ëþáîâàòüñÿ òåì, êàê âàøè Ïîæàëóéñòà, âîñïîëüçóéòåñü

áû âûÿñíèòü èõ:

Îïðåäåëèòå ïîáóæäåíèÿ, èìåþùèå íàä âàìè âëàñòü, è ïðèõîäèòå íà ñåàíñ ãèïíîçà ñî ñïèñêîì ëþäåé, ìåñò è ÷óâñòâ, êîòîðûå ïîä�äåðæèâàþò âàøó çàâèñèìîñòü. Ãèïíîëîã ïî�ìîæåò âàì äåðæàòüñÿ â ñòîðîíå îò íèõ è ïî* ìîæåò íàéòè ñðåäñòâî ñïðàâèòüñÿ ñ íåïðèÿò�íûìè ÷óâñòâàìè.

Ïîçíàêîìüòåñü ñ èíòåðåñíîé ìåòîäèêîé äëÿ èçáàâëåíèÿ îò íåæåëàòåëüíûõ ÷óâñòâ ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà. Èòàê, âàì íåîáõîäèìî:

1. Ïðåäñòàâèòü âîçäóøíûé øàð.

2. Ïðî÷óâñòâîâàòü   ýòè   íåæåëàòåëüíûå ýìîöèè.

3. Ïðåäñòàâèòü ýòè íåæåëàòåëüíûå ÷óâñò�âà êàê íåêèå ãåîìåòðè÷åñêèå ôîðìû.

4. Îïóñòèòü ýìîöèè â êîðçèíó âîçäóøíî�ãî øàðà.

÷óâñòâà óëåòàþò.

ñëåäóþùåé òàáëèöåé “Ìîè ïîáóäèòåëè”, ÷òî-

Ìîì ïîáóäèòåëè

Ëþäè
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Ãèïíîòè÷åñêèå òåõíèêè ïðîòèâ ðàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè

çíàåòå, ÷òî ñòðàäàåòå îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, íî ïðîäîëæàåòå èñ-ýëüçîâàòü íàðêîòèê, äàæå åñëè ýòî âëå÷åò çà ñîáîé ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ. * Ñóùåñòâóåò ìíîãî ãèïíîòè÷åñêèõ òåõíèê, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïîëåçíû â òàêèõ ñîñòîÿíèÿõ. ß íàõîæó àóäèîçàïèñè, ðåãðåññèþ âðåìåíè, ñèìâîëû è ïðîãðåñ�ñèþ âðåìåíè îñîáåííî öåííûìè.

Àóäèîçàïèñè

Åñëè âû î÷åíü âîñïðèèì÷èâû ê ãèïíîçó, âû ìîæåòå áûòü òàê æå óäà÷ëèâû, êàê îäíà ìîëîäàÿ äåâóøêà èç Îãàéî, èçáàâèâøàÿñÿ îò êîêàèíîâîé çàâèñèìîñòè, ïðî�ñëóøèâàÿ çàïèñü ñåàíñà ãèïíîçà äâàæäû â äåíü â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ. Åå ìóæ áûë òîðãîâöåì íàðêîòèêîâ, ó íåå áûëî äâîå äåòåé è åæåäíåâíàÿ ïîòðåáíîñòü â êîêàèíå Ïîñëå åå èñöåëåíèÿ äîêòîð Ðîäæåð Ïåéäæ èç Îãàéñêîãî Ãîñóäàðñòâåí�íîãî Óíèâåðñèòåòà îêîëî øåñòè ëåò èíòåðåñîâàëñÿ äàëüíåéøåé ñóäüáîé ýòîé äåâóøêè — çàâèñèìîñòü áîëüøå íå âåðíóëàñü ê íåé. Ñàìîå óäèâèòåëüíîå â ýòîé èñòîðèè, ÷òî çàïèñü, êîòîðàÿ òàê ïîìîãëà äåâóøêå, áûëà âîâñå íå “ïðîòèâîíàð-êîòè÷åñêîé”, — ýòî áûëà êàññåòà äëÿ òåõ, êòî õî÷åò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ! Þíàÿ ëåäè ðàññêàçûâàëà, ÷òî, ïîãðóæàÿñü â òðàíñ, çàìåùàëà ñëîâî “åäà” ñëîâîì “êîêà�èí”, è äîñòàòî÷íî ñêîðî ýòî ïîìîãëî åé èçáàâèòüñÿ îò ñâîåãî êîøìàðà.

Íåêîòîðûå êëèåíòû ÷óâñòâóþò ñåáÿ ãîðàçäî ñïîêîéíåå, åñëè áåðóò ñ ñîáîé çàïèñü ñ ñåàíñà ãèïíîçà. Â ëþáîå âðåìÿ, åñëè îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî èõ ñîïðîòèâ�ëÿåìîñòü ñèëå çàâèñèìîñòè ïàäàåò, èì ïðîñòî íóæíî âêëþ÷èòü êàññåòó.

Ðåãðåññèÿ âðåìåíè

Êàê âû ïîìíèòå èç ÷åòâåðòîé ãëàâû “Ñòðàííûå âåùè ïðîèñõîäÿò”, âàø ãèïíî�ëîã ìîæåò “çàñòàâèòü” âðåìÿ “òå÷ü âñïÿòü”. Â âîîáðàæåíèè âû ìîæåòå âåð�íóòüñÿ â òîò ïåðèîä ñâîåé æèçíè, êîãäà âïåðâûå ñòîëêíóëèñü ñ òåì, ÷òî ñåé÷àñ èìååò íàä âàìè îãðîìíóþ âëàñòü. Â òðàíñîâîì ñîñòîÿíèè âû ìîæåòå èçìåíèòü èñõîä ðîêîâîé ñèòóàöèè è ñâîé âûáîð, èìåâøèé òàêîå ãëîáàëüíîå âëèÿíèå íà âàøó äàëüíåéøóþ æèçíü.

Åñëè áû ÿ ïðîâîäèëà ðåãðåññèþ âðåìåíè â ñëó÷àå Ôðåäà, ÿ ïðåäëîæèëà áû åìó ^ïðåäñòàâèòü ñåáå òó ñàìóþ âå÷åðèíêó â øåñòîì êëàññå. Íî ÿ áû ïðåäëîæèëà åìó |åðåæèòü ýòó ñèòóàöèþ ïî-èíîìó (âñïîìíèòå, îí òîãäà ïîëó÷èë áîëüøîå óäîâîëü-ãâèå îò âûïèâêè). Âûïèâ, Ôðåä ìîã ïî÷óâñòâîâàòü áîëåçíåííîå îùóùåíèå, ïî�ðó÷èòü íàðåêàíèÿ ñî ñòîðîíû âçðîñëûõ è ðåøèòü, ÷òî áîëüøå íèêîãäà ïèòü íå áó-1åò Ïîñëå ýòîãî ÿ ïðåäëîæèëà áû åìó ïðåäñòàâèòü ñåáÿ íà äðóãîé âå÷åðèíêå, áå-|åäóþùåãî ñ äðóçüÿìè çà ÷àøêîé ÷àÿ èëè ðàñïèâàþùåãî ïðîõëàäèòåëüíûå íàïèò-

> Ãèïíîç
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Â 1994 ãîäó 20 ìèëëèîíîâ äîë�ëàðîâ, ñîáðàííûõ ñ íàëîãîâ, ïîøëè íà ãîñïèòàëèçàöèþ è ëå÷å�íèå ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè è áîëåçíåé, ñâÿçàííûõ ñ íàðêîìà�íèåé è àëêîãîëåì. Îêîëî 14 ìèë�ëèîíîâ âçðîñëûõ àìåðèêàíöåâ ñòðàäàþò îò àëêîãîëèçìà. Àëêî�ãîëü âèíîâàò â ïîëîâèíå óáèéñòâ, ïðîèñõîäÿùèõ â Àìåðèêå.

êè. ß ïîïðîñèëà áû åãî îòìåòèòü, ÷òî îáùåíèå ïðîõîäèò ëåãêî è ïðèÿòíî, ÷òî îí ÷óâñòâóåò ñå�áÿ î÷åíü óþòíî è êîìôîðòíî.

Èíîãäà ÿ âîçâðàùàþ ñâîèõ êëèåíòîâ ê ïå�ðåæèâàíèÿì òÿæåëîãî ïîõìåëüÿ èëè ê ïîñëåä�ñòâèÿì ïåðåäîçèðîâêè íàðêîòèêà. ß âûçûâàþ îáðàçû ëå÷åáíèöû, òþðüìû èëè ÷åãî-íèáóäü ïîõóæå. Ïîñëå ýòîãî ÿ äàþ êëèåíòàì ïîñòãèï�íîòè÷åñêîå âíóøåíèå, ÷òî, åñëè îíè ïîääàäóò�ñÿ èñêóøåíèþ, ê íèì òîò÷àñ æå âåðíóòñÿ òåëå�ñíûå ñèìïòîìû è âñå ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàí�íûå ñ ýòèìè íåïðèÿòíûìè ñèòóàöèÿìè.

Ñèìâîëû

Ýòî òåõíèêà, êîòîðàÿ ïîìîãàåò ëþäÿì èçìå�íÿòü ïðèâû÷êè. Ê ïðèìåðó, ÿ ìîãó ïîïðîñèòü êëèåíòà ñ çàâèñèìîñòüþ ïðåäñòàâèòü ñâîþ ëåâóþ ðóêó â êà÷åñòâå ñèìâîëà åãî ß, èñïîëü�çóþùåãî íàðêîòèêè; à ïðàâóþ ðóêó â êà÷åñòâå ñèìâîëà ñâåòëîãî ß, ñèìâîëà òðåçâîé è çàêîíîïîñëóøíîé ÷àñòè åãî ëè÷íîñòè. Ïîñëå ïðîìåæóòî÷íûõ ïðåä�ñòàâëåíèé ðàçëè÷íûõ ñìûñëîâûõ îáðàçîâ êëèåíò, íàêîíåö, óâèäèò ñâîè ðóêè ñîåäèíåííûìè â ðóêîïîæàòèè. Çàòåì ÿ ïðîèíñòðóêòèðóþ åãî ïåðåäàòü êà÷åñò�âà ïðàâîé ðóêè (òðåçâîñòü) ëåâîé (óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ). Ïðåèìóùåñòâî ýòîé òåõíèêè â òîì, ÷òî ÿ ìîãó äàòü ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, ÷òî êàæäûé âçãëÿä íà ñâîþ ïðàâóþ ðóêó áóäåò ïðèäàâàòü íîâûå ñèëû åãî ñòðåìëåíèþ ê òðåçâîñòè è ÷èñòîòå. Êîíå÷íî, ïîäîáíîé ñèëîé ìîæíî íàäåëÿòü è äðóãèå ïðåä�ìåòû, íî ðóêà âñåãäà è âåçäå ñ ñîáîé — åå íèêîãäà íè ñëó÷àéíî, íè íàìåðåííî íå îñòàâèøü äîìà.

Ìíîãèå êëèåíòû âûïèâàþò èëè èñïîëüçóþò íàðêîòèêè ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî íå ìîãóò ñïðàâèòüñÿ ñî ñêóêîé. Òàêèì ëþäÿì ìîæåò ïîìî÷ü ïñèõîòåðàïèÿ, íî, êðîìå òîãî, èì î÷åíü ïîëåçíî ïîïðîáîâàòü ïðåäñòàâèòü ñâîþ ñêóêó. ß ïðîøó èõ â òàêèõ ñëó÷àÿõ âîîáðàçèòü ñåáå ñêóêó êàê íåêèé ñãóñòîê êàêîãî-òî ñäåðæèâà�íèÿ. Êîãäà ó êëèåíòà ïîÿâëÿþòñÿ îáðàçû âåðåâîê èëè öåïåé, ÿ ïðîøó åãî (êî�íå÷íî, êëèåíò íàõîäèòñÿ â òðàíñå) ïîïûòàòüñÿ îñâîáîäèòü ñåáÿ îò ýòèõ ïóò. ß ïðåäëàãàþ åìó ñîçäàòü ÷òî-ëèáî, ÷òî ñìîæåò ïîìî÷ü åìó ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîåé ñêóêîé. Ìíîãèå êëèåíòû íåêîòîðîå âðåìÿ áîðþòñÿ ñî ñâîèìè îêîâàìè, à çàòåì ê íèì ïðèõîäÿò ÷óäåñíûå èäåè. Ëèçà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî åå âåðåâêà ïðåâðàòè�ëàñü â ëîøàäü, è îíà óñêàêàëà íà íåé. Êîãäà Ëèçà î÷íóëàñü îò ãèïíîòè÷åñêîãî ñíà, ìû ïîãîâîðèëè î âîçìîæíîñòè ïðîâîäèòü ñâîáîäíîå âðåìÿ, êàòàÿñü íà ëî�øàäÿõ, — ýòî î÷åíü õîðîøåå ïðîòèâîÿäèå îò ñêóêè.
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Ïðîãðåññèÿ âðåìåíè

Êëèåíòû ìîãóò ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ â ñèòóà�öèÿõ, ãäå èì ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ïðåêðàñíàÿ âîçìîæíîñòü âûïèòü: ñåìåéíûé ïðàçäíèê, áèçíåñ-ëàí÷, ñâàäüáà äðóãà èëè äëèòåëüíûé ïåðåëåò â ñàìîëåòå. È â ýòèõ êðèòè÷åñêèõ äëÿ ñåáÿ ñèòóàöèÿõ êëèåíòû ñ ïîìîùüþ ãèïíîòè�÷åñêîãî âíóøåíèÿ îòêàçûâàþòñÿ îò àëêîãîëÿ, ïðåäïî÷èòàÿ âîäó!

Ñåáÿ íàäî ãîòîâèòü äëÿ áóäóùèõ ñîáûòèé. Äóìàéòå î ñëåäóþùåé íåäåëå è î ñëåäóþùåì ìåñÿöå òîæå. Ïðÿìî ñåé÷àñ äîñòàíüòå âàø êàëåíäàðü — ãäå è êîãäà âû âñòðåòèòåñü ñî ñâîèì èñêóøåíèåì? Ïîæàëóéñòà, âûïèøèòå

âñå ïðåäñòîÿùèå ñîáûòèÿ òàêîãî ðîäà, à çàòåì ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà ïðåäñòàâüòå ñåáÿ òàì, íî íå ïîçâîëÿéòå ñåáå ïîääàòüñÿ ñëàáîñòè.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Íà÷èíàÿ ñ 1990 ã. è ïî 1994 ã. â ïðèåìíûå îòäåëåíèÿ áîëüíèö ^ïîñòóïèëî 90 ìèëëèîíîâ ïàöèåí�òîâ, ïîñòðàäàâøèõ îò ïåðåäîçè�ðîâêè è äðóãèõ ïðîáëåì, ñâÿçàí�íûõ ñ ïîòðåáëåíèåì íàðêîòèêîâ.

Òÿæåëûå íàðêîòèêè

×åì îòëè÷àåòñÿ çàâèñèìîñòü îò îáû÷íîé ïðèâû÷êè? Çàâèñèìûé ÷åëîâåê íå ìî�æåò ïðîñòî òàê îòêàçàòüñÿ îò ñâîåé ïðèâû÷êè, äàæå åñëè çíàåò, ÷òî ýòî ïðèíî�ñèò åìó íåìàëûé âðåä.

Âðà÷è-íàðêîëîãè ðàçãðàíè÷èâàþò ïîíÿòèÿ “çàâèñèìîñòü” è “çëîóïîòðåáëå�íèå”. Êîãäà ÷åëîâåê çëîóïîòðåáëÿåò ÷åì-ëèáî, îí ìîæåò åùå íå áûòü çàâèñèì, íî ó íåãî óæå íà÷èíàþòñÿ ñåðüåçíûå ïðîáëåìû äîìà, íà ðàáîòå, â øêîëå, ñ çàêîíîì. Òåì íå ìåíåå ÷åëîâåê ïðîäîëæàåò óïîðñòâîâàòü â ñâîèõ ïðèâû÷êàõ. Âñêîðå ðàç�âèâàåòñÿ çàâèñèìîñòü, à ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ëþáàÿ ïîïûòêà èçáàâèòüñÿ îò óïîòðåá�ëåíèÿ âðåäíîãî çåëüÿ íå ïðèâîäèò íè ê ÷åìó, äàæå íåñìîòðÿ íà æåëàíèå óñòðà�íèòü ïðè÷èíó, îáóñëàâëèâàþùóþ ðàçëàä â æèçíè. Âìåñòî ýòîãî ÷åëîâåê ïðîâîäèò âñå áîëüøå è áîëüøå âðåìåíè, ïûòàÿñü äîáûòü íàðêîòèê, óïîòðåáëåíèå êîòîðîãî ïðèíîñèò âðåìåííîå îáëåã÷åíèå. Äåëî îñëîæíÿåòñÿ åùå òåì, ÷òî ÷åì äîëüøå íàð�êîòèêè óïîòðåáëÿþòñÿ, òåì áîëüøàÿ äîçà íóæíà, ÷òîáû ïðèøëî îáëåã÷åíèå.

Åñëè âû çàâèñèòå îò êàêîãî-ëèáî ñóáñòðàòà, âû åãî ïîñòîÿííî óïîòðåáëÿåòå è ó âàñ ðàçâèâàåòñÿ òîëåðàíòíîñòü. Íà÷èíàþùèé êóðèëüùèê ìîæåò ñ òðóäîì âûêóðèòü ïåðâóþ ñèãàðåòó è íå ñìîæåò âçÿòü â ðîò âòîðóþ, ïîêà íå ïðîéäåò íå�ñêîëüêî ÷àñîâ, òîãäà êàê ÷åðåç ãîä åìó ìîæåò íå õâàòèòü äâàäöàòè ñèãàðåò â äåíü, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü óäîâëåòâîðåíèå. Ýòî è åñòü òîëåðàíòíîñòü. Ïüÿíè�öû òîæå ìîãóò ïðèïîìíèòü âðåìÿ, êîãäà èì áûëî äîñòàòî÷íî âûïèòü âñåãî îäèí ñòàêàí, íî óæå ÷åðåç ãîä ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî øåñòü ïîðöèé íå ìîãóò ïðîäå�ëàòü ñ íèìè òîò æå ôîêóñ.
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Íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòüþ

íàçûâàþò óïîòðåáëåíèå òîãî èëè èíîãî ïðåïàðàòà, êîòîðîå íå êîíòðîëèðóåòñÿ ñóáúåêòîì. Ïðè ýòîì ÷åëîâåê íå ìîæåò èçáàâèòü�ñÿ îò ñâîåé çàâèñèìîñòè è òðàòèò ìíîãî ñèë, ýíåðãèè, âðåìåíè è äåíåã, ÷òîáû ïîëó÷èòü íàðêîòè�÷åñêîå ñðåäñòâî, êîòîðîãî ñî âðåìåíåì åìó òðåáóåòñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå.

Íåêîòîðûå íàðêîòèêè ñèëüíåå äðóãèõ ñòàâÿò ëþäåé â ñîñòîÿíèå çàâèñèìîñòè. Âñå�ìèðíàÿ Îðãàíèçàöèÿ Çäðàâîîõðàíåíèÿ îòíî�ñèò ê òàêîâûì ïðåïàðàòû, êîòîðûå ó áîëü�øèíñòâà ïðèíèìàþùèõ èõ âûçûâàþò ñòîé�êóþ íåïðåîäîëèìóþ íåîáõîäèìîñòü óïî�òðåáëÿòü ýòè ñðåäñòâà è äàëüøå. Ðàçâèâàåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü, êîòîðàÿ îáó�ñëàâëèâàåò ïîÿâëåíèå îïðåäåëåííîé ñèìïòî�ìàòèêè ïðè ïðåêðàùåíèè ïîñòóïëåíèÿ íàð�êîòè÷åñêèõ ñðåäñòâ. Âìåñòå ñ ýòèì îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïðèâûêàåò ê äåéñòâèþ ïðåïàðàòà.

Â òå÷åíèå ãîäà ÿ èìåëà âîçìîæíîñòü íà�áëþäàòü êëèåíòîâ, çàâèñèìûõ îò àìôåòàìè�íîâ, ìàðèõóàíû, êîêàèíà, ñåäàòèâíûõ ñðåäñòâ (ñíîòâîðíûå, òðàíêâèëèçàòîðû), ãå-

\--------------------------------Ó      ðîèíà è äðóãèõ îïèàòîâ. ß âñòðå÷àëàñü ñî

ñëó÷àÿìè çàâèñèìîñòè ïîäðîñòêîâ îò âäûõà�íèÿ êëåÿ è íåêîòîðûõ ðàñòâîðèòåëåé. Íè ñ îäíèì èç òàêèõ êëèåíòîâ ÿ íå íà÷è�íàëà ïðîâîäèòü ñåàíñû ãèïíîçà, ïðåæäå ÷åì íå ïðîêîíñóëüòèðîâàëàñü ñ èõ ëå�÷àùèì âðà÷îì. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ó ýòèõ ëþäåé ðàçâèëàñü èìåííî ôèçèî�ëîãè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü, â òî âðåìÿ êàê ãèïíîç ïðèçâàí ðåøàòü ïñèõîëîãè÷åñ�êèå ïðîáëåìû. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïîìîãàòü ÷å�ëîâåêó íóæíî òîëüêî ïîä ïðèñìîòðîì ìåäè�êîâ â ñïåöèàëüíûõ ëå÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ.

Èñïîëüçîâàíèå íàðêîòèêîâ âèäîèçìåíÿåò õèìè÷åñêèå ïðîöåññû â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà òàêèì îáðàçîì, ÷òî íåêîòîðûå íåîáõîäèìûå äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè õèìè÷åñêèå âåùåñòâà ïåðåñòàþò âûðàáàòûâàòüñÿ â åãî êëåòêàõ ñà�ìîñòîÿòåëüíî. Â îäíîì ýêñïåðèìåíòå ìûøêå ïðåäëàãàëè íà âûáîð óïîòðåáëÿòü ëèáî ïèùó, ëèáî êîêàèí. Òå æèâîòíûå, êîòîðûå óæå ïðî�áîâàëè êîêàèí, âñåãäà åãî è âûáèðàëè â äàëü�íåéøåì. Ïîòðåáíîñòü â íàðêîòèêå áûëà ñòîëü ñèëüíà, ÷òî ìûøè ïðåäïî÷èòàëè êîêàèí, íå ïðèêàñàÿñü íè ê ïèùå, íè ê âîäå, ÷òî, åñòåñò�âåííî, âëåêëî çà ñîáîé ñìåðòü æèâîòíûõ.

Êîãäà æå âû, â êîíöå êîíöîâ, èçáàâèòåñü îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, ïîäûùèòå, ïîæàëóéñòà, äëÿ ñåáÿ ïðîãðàììó, êîòîðàÿ

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ìíîãèå ñëó÷àè íàðêîìàíèè òðå�áóþò èìåííî ìåäèöèíñêîãî âìå�øàòåëüñòâà; õîðîøåå ãèïíîòè÷å�ñêîå âíóøåíèå ìîæåò óäåðæàòü è êëèåíòà ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé çà�âèñèìîñòüþ îò óïîòðåáëåíèÿ, íî ýòî ìîæåò ñèëüíî íàâðåäèòü, âïëîòü äî òîãî, ÷òî ðåçóëüòàò ïðîñòî óáüåò ÷åëîâåêà. Óäîñòî�âåðüòåñü, ÷òî âàø ãèïíîëîã çíàåò, êàêèå íàðêîòèêè òðåáóþò ìåäèêàìåíòîçíîé ïîääåðæêè.

140

Ãèïíîñëîâàðü

Åñëè äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî ýôôåêòà òðåáóåòñÿ âñå áîëüøàÿ è áîëüøàÿ äîçà âåùåñòâà, ãîâî�ðÿò, ÷òî ê íåìó âûðàáàòûâàåòñÿ òîëåðàíòíîñòü, èëè ïðèâûêàíèå.
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ñìîæåò âàñ ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæàòü, — ýòî êàê ðàç òî, ÷òî âàì ñåé÷àñ ïðîñòî íåîáõîäè�ìî. Áîëüøèíñòâî ðåàáèëèòàöèîííûõ öåíò�ðîâ èìåþò íåñòàöèîíàðíûå ïðîãðàììû ëå÷å�íèÿ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ ñïåöèàëèñòàìè ïî íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. Ïðè ìíîãèõ öåíòðàõ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ðàáîòàþò ïñèõîòåðàïåâòû, ñïåöèàëèçèðóþùèåñÿ â îá�ëàñòè ïîìîùè íàðêîìàíàì è èçëå÷åíèè èõ. Êîãäà âû óïîòðåáëÿåòå íàðêîòèêè, âàø ýìî�öèîíàëüíûé è ïñèõîëîãè÷åñêèé ðîñò îñòà�íàâëèâàåòñÿ. Ïîýòîìó âàø ýìîöèîíàëüíûé      ""-—             ..................................^

âîçðàñò ìîæåò îêàçàòüñÿ êóäà ìåíüøå, ÷åì

õðîíîëîãè÷åñêèé. Åñëè âû ïîñòîÿííî íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè íàðêîòè÷åñêîãî îïüÿíåíèÿ, îêðóæàþùèå ìîãóò ýòîãî íå çàìå÷àòü, è îíè âñå ðàâíî îæèäàþò îò âàñ àäåêâàòíîãî, îòâåòñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ.

Âëàñòü àëêîãîëÿ

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ áîëåå ÷åì 90 ïðîöåíòîâ âçðîñëûõ, ïðîæèâàþùèõ â Ñîåäè�íåííûõ Øòàòàõ, âûïèâàþò. Èç ýòîãî êîëè÷åñòâà øåñòüäåñÿò ïðîöåíòîâ ìóæ�÷èí è òðèäöàòü æåíùèí èìåþò ïîõìåëüíûé ñèíäðîì. Ìíîãèå ëþäè ó÷àòñÿ íà ñâîåì îïûòå. Âïîëíå ëîãè÷íî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ó òåõ, êòî íå îáðàùàåò âíèìà�íèÿ íà ñâîè îøèáêè è íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàåò ïîñëå ïåðâîé âñòðå÷è ñ äîñòà�òî÷íî íåïðèÿòíûì ñîñòîÿíèåì ïîõìåëüÿ, èìååòñÿ áèîëîãè÷åñêàÿ ïðåäðàñïî�ëîæåííîñòü ê ðàçâèòèþ àëêîãîëèçìà.

Âû ìîæåòå îñîçíàòü, ÷òî ïüÿíû, åñëè ñëåäóþùèå ñèìïòîìû íå âûçâàíû ó âàñ êàêèìè-ëèáî äðóãèìè ìåäèöèíñêèìè ïðîáëåìàìè:

>  Ïðè ðàçãîâîðå çàïëåòàåòñÿ ÿçûê.

>  Íåòâåðäàÿ øàòàþùàÿñÿ ïîõîäêà. >• Ãëàçà ïåðåêðåùèâàþòñÿ.

> Äîñòàòî÷íî òðóäíî âíèìàòåëüíî íàáëþäàòü çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò âî�êðóã.

> Âîçìîæíî, ðàçâèâàåòñÿ ñîñòîÿíèå çàòîðìîæåííîñòè èëè êîìû. V Íàðóøåíèå ìûøëåíèÿ.

>  Ñîöèàëüíî íåïðèåìëåìîå ïîâåäåíèå.

Àëêîãîëèêè íå ìîãóò ïèòü, êàê äðóãèå ëþäè, íî ÷àñòî ïèòàþò èëëþçèþ, ÷òî ìîãóò, äàæå åñëè î÷åâèäíûå ôàêòû ãîâîðÿò îá îáðàòíîì. Âî âðåìÿ ñåàíñà ÿ íà�ïîìèíàþ ìîèì êëèåíòàì-àëêîãîëèêàì, ÷òî ó íèõ ðàçâèòàÿ ñòàäèÿ î÷åíü ñåðüåç�íîãî çàáîëåâàíèÿ, ãåíåòè÷åñêàÿ îáóñëîâëåííîñòü êîòîðîãî çàòðóäíÿåò âîç�ìîæíîñòü ñàìèì êîíòðîëèðîâàòü ñâîå çäîðîâüå.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

ß ïðåäëàãàþ ñâîèì êëèåíòàì, ñòðàäàþùèì îò àëêîãîëèçìà, îïðåäåëèòü ñèëó èõ çàâèñèìîñòè îò àëêîãîëÿ ïî ñëåäóþùåé øóòî÷íîé øêàëå: ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ñâîåì ëþáèìîì áàðå, ó âàñ â ðóêàõ ñòàêàí ñ âûïèâêîé, íî âäðóã âû çàìå÷àåòå, ÷òî â ñòàêàí ïîïàëà ìóõà. Åñëè âû ïî�òðåáóåòå äðóãîé ñòàêàí, ñ íîâîé âûïèâêîé, çíà÷èò, âû óìåðåííûé ïüÿíèöà; åñëè âû âûëîâè�òå ìóõó, âûáðîñèòå åå, à ñàìè ñïîêîéíî ïðîäîëæèòå ïèòü, — âû ñåðüåçíûé ïüÿíèöà. Åñëè æå âû, âûòàùèâ ìóõó, îáñîñåòå åå, à çàòåì ïîòðåáóåòå: “âûïëþíü íåìåäëåííî âñå, ÷òî âûïèëà”, — çíàéòå, ÷òî äåëî ïëîõî.

Àëêîãîëèê íå ìîæåò ïèòü ïðîñòî êàê ÷åëîâåê, âûïèâàþùèé ïî ïðàçäíèêàì â îáùåñòâå. “Òîëüêî îäèí ñòàêàí” — ýòî ìèô. Àëêîãîëèêè ëþáÿò äîãîâàðèâàòü�ñÿ ñàìè ñ ñîáîé â ñëåäóþùåé ìàíåðå:

> ß íèêîãäà íå ñòàíó ïèòü â îäèíî÷åñòâå.

>• ß âûïèâàþ òîëüêî, åñëè ÿ îäèí.

>  ß íèêîãäà íå ñòàíó ïèòü ïîñëå øåñòè âå÷åðà.

>  ß áóäó ïèòü òîëüêî íà âå÷åðèíêàõ.

Òàêèå óñòàíîâêè íå èìåþò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ äëÿ àëêîãîëèêîâ. “Îäíàæäû” äëÿ íèõ ðàâíîñèëüíî “âñåãäà”. Âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îíè âûïüþò òîëüêî îäèí ñòàêàí, î÷åíü íåâåëèêà.

Äæåê — ïðèìåð õîðîøåé ðàáîòû ãèïíîëîãà. Óæå ïîñëå ñåàíñîâ ãèïíîçà Äæåê êàê-òî ïðèøåë ê ìàññàæèñòó, ãäå âäðóã ïî÷óâñòâîâàë çàïàõ ñïèðòíîãî, — îí ðåçêî îòêàçàëñÿ îò ìàññàæà è áûñòðî ïîêèíóë êàáèíåò.

Âûñøèå ñèëû è ìîãóùåñòâåííûé íàñòàâíèê: îáùåñòâî àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ è ãèïíîç

Ïîäóìàéòå, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü ñî ñâîèì îñâîáîäèâøèìñÿ âðåìåíåì, ñâîåé ýíåðãèåé è äåíüãàìè, åñëè ïåðåñòàíåòå ïèòü èëè óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè. Ýòî î÷åíü âàæíî — îïðåäåëèòüñÿ, êóäà áû âû õîòåëè ñõîäèòü, ñ êåì áû õîòåëè áûòü, è âîîáùå êàêèå áû ñåáå ïîñòàâèëè öåëè. Èìåííî ïîýòîìó îáùåñòâî àíîíèì�íûõ àëêîãîëèêîâ î÷åíü ïîëåçíî, êàê è äðóãèå äâåíàäöàòèøàãîâûå ïðîãðàììû. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé:

> Âñòðå÷è â îïðåäåëåííîå âðåìÿ.

>- Äðóæáó.
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> Öåëè (øàãè), ê êîòîðûì ñòîèò ñòðåìèòüñÿ.

>• Çíàêîìñòâî ñ ñóäüáàìè ëþäåé, êîòîðûå áûëè â ïîëîæåíèè, ïîäîáíîì âà�øåìó.

Ìíîãèå ïüþùèå ëþäè íóæäàþòñÿ â êàêîé-ëèáî ïðèâÿçàííîñòè, ÿ ñòðåì�ëþñü ïåðåíåñòè èõ çàâèñèìîñòü ñ àëêîãîëÿ íà îáùåñòâî àíîíèìíûõ àëêîãîëè�êîâ. Ãèïíîç âîîäóøåâëÿåò êëèåíòîâ ïîñåùàòü âñòðå÷è ýòîé îðãàíèçàöèè, âîç�ìîæíî, ÷òî îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ êîìôîðòíî èç-çà äðóæåñòâåííîé àòìîñôåðû, öàðÿùåé òàì, — ïî÷òè êàê â áàðå. Â ýòîì îáùåñòâå âñå òðåçâû, è ÷àñòî òàì ïðî�èãðûâàþòñÿ èëè ìîäåëèðóþòñÿ ñèòóàöèè, êîòîðûå äîêàçûâàþò, ÷òî ìîæíî õî�ðîøî ïðåóñïåòü â æèçíè.

Îáùåñòâî àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ ó÷èò, êàê èçáàâèòüñÿ îò àëêîãîëèçìà, ïîä÷èíÿÿñü âûñøèì ñèëàì. ß ó÷ó ìîèõ êëèåíòîâ, ÷òî íàäî åùå “ïîä÷èíÿòüñÿ” “ìîãóùåñòâåííîìó Íàñòàâíèêó” — ãèïíîëîãó, êîòîðîãî îíè íàíÿëè, ÷òîáû îí ïîìîã èì êîíòðîëèðîâàòü çàâèñèìîñòü.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

ß ñòàðàëàñü ïîêàçàòü Àëàíó, ÷òî ïüÿíñòâî ñîææåò åãî. Äåòè è æåíà ïîêèíóëè åãî èç-çà àëêî�ãîëèçìà. Ìíå îí ðàññêàçûâàë, ÷òî àíîíèìíûå àëêîãîëèêè ñëèøêîì ìèñòè÷íû, à îí íå õîòåë íèêàêîãî äóõîâíî-ðåëèãèîçíîãî âîçðîæäåíèÿ è ãîâîðèë, ÷òî ñâåðêàíèå òîëüêî îäíîãî òè�ïà îãíåé âñåëÿåò â íåãî ÷óâñòâî êîìôîðòà è íàäåæíîñòè — ñèðåíû ïîëèöåéñêîé ìàøèíû, ïðåñëåäóþùåé åãî ïî øîññå. È îí ïîëó÷èë ñâîè îãíè, à çàòåì âñå-òàêè èñïðàâèëñÿ.

Íåêîòîðûå òåìû ìîèõ âíóøåíèé îò çàâèñèìîñòè ïåðåêëèêàþòñÿ ñ èíñòðóê-äèÿìè îáùåñòâà àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ. ß ãîâîðþ, ÷òî êëèåíòó íóæíî ïðîñòî åæåäíåâíî ñëåäîâàòü ïðîãðàììå. Êàæäûé äåíü âûïîëíÿòü òî, ÷òî íàìå÷åíî. ß ïûòàþñü äîíåñòè äî ñâîèõ êëèåíòîâ ïðîñòóþ èñòèíó, ÷òî íå ñëåäóåò óñëîæíÿòü ñåáå æèçíü. ß íàïîìèíàþ, ÷òî îäèí âûïèòûé ñòàêàí âîçâðàùàåò ÷åëîâåêà íà òó æå ñòàäèþ, ñ êîòîðîé òîëüêî íà÷èíàëàñü ðàáîòà.

Ëþäè, ïîñåùàþùèå âñòðå÷è â ðàìêàõ 12-øàãîâîé ïðîãðàììû, ÷àñòî ñëûøàò ïðåäîñòåðåæåíèÿ íàñ÷åò ÷óâñòâ è ýìîöèé, êîòîðûå âûçûâàþòñÿ âîçâðàùåíè�åì èõ çàâèñèìîñòè. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ ñ âûãîäîé äëÿ ñåáÿ, ïîïðîñèâ ãèïíîëîãà âêëþ÷èòü â òåêñò âíóøåíèÿ ñëåäóþùåå:

Ïî÷óâñòâîâàâ, ÷òî âû ãîëîäíû, ðàçîçëåíû, óòîìëåíû, ÷òî âàì ãðóñòíî è îäè�íîêî, âû ìîæåòå ïðåñïîêîéíî ïîñïàòü â ñâîå óäîâîëüñòâèå. Âû áóäåòå ïîìíèòü
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ýòîò àêðîíèì ÃÐÓÃÎ è âñåãäà, ïðè ïîÿâëåíèè ñîîòâåòñòâóþùåãî ÷óâñòâà, áóäå�òå áîëåå âíèìàòåëüíû è îñòîðîæíû.

Âî âðåìÿ ãèïíîçà ÿ âíóøàþ ïüþùèì, ÷òî îíè íå áóäóò ïèòü ìåæäó ñåàíñà�ìè ãèïíîçà èëè âñòðå÷àìè ãðóïï, íî ïóñòü îíè ïüþò âîäó, êàê ðûáû, â ëþáîì êîëè÷åñòâå. È åñëè ìû çàðàíåå äîãîâîðèëèñü, ÿ âíóøàþ èì, ÷òî îíè áóäóò ïðè�õîäèòü íà âñòðå÷è òàê ÷àñòî, êàê òîëüêî ñìîãóò. Êðîìå âñåãî ýòîãî, î÷åíü ïîëåç�íî äëÿ íàøèõ öåëåé çíàêîìñòâî ñ îïûòîì äðóãèõ ëþäåé, ðàíåå èìåâøèõ ñâîþ çàâèñèìîñòü,— ýòî îäèí èç áîëüøèõ ïëþñîâ ãðóïïîâûõ âñòðå÷.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âíóøàÿ çàâèñèìîìó ÷åëîâåêó ñ ýíòóçèàçìîì ïðèñîåäèíèòüñÿ ê äâåíàäöàòèøàãîâîé ïðî�ãðàììå, ÿ ïîëó÷àþ î÷åíü âïå÷àòëÿþùèå ðåçóëüòàòû. Îáùåñòâî àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ íå ñòàâèò äðóãèõ óñëîâèé äëÿ ñâîèõ ÷ëåíîâ, êðîìå êàê íàëè÷èå æåëàíèÿ ïðåêðàòèòü ïèòü. Èç ïîñëåäíåãî èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííîãî èìè, âèäíî, ÷òî áîëüøèíñòâî ÷ëåíîâ ýòîãî êëóáà èìåþò âîçðàñò îò 31 äî 50 ëåò, ñðåäíèé âîçðàñò 44 ãîäà. Ìóæ÷èí áîëüøå, ÷åì æåíùèí, íî ñðåäè ëèö ìîëîæå òðèäöàòè ëåò ñîðîê ïðîöåíòîâ — æåíùèíû. Ñîðîê ïðîöåíòîâ ÷ëåíîâ Îáùåñòâà æåíàòû èëè çàìóæåì. Áîëüøàÿ ÷àñòü îáùåñòâà — ëþäè ñ îáðàçîâàíèåì, è ñîðîê ïÿòü ïðîöåíòîâ âñåõ ÷ëåíîâ íå ïüþò óæå áîëüøå ïÿòè ëåò.

Èçáàâëåíèå îò ïàãóáíûõ çàâèñèìîñòåé ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñ çàâèñèìîñòüþ, äî òîãî êàê îíè óñïåâàþò èçáàâèòüñÿ îò íåå, ïîïàäàþò â êàêóþ-íèáóäü íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ. Âàæíî, ÷òîáû àêòèâíîå âìåøàòåëüñòâî íà÷àëîñü êàê ìîæíî ðàíüøå, åùå âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ â øêîëå. Ïðîâîäèëñÿ ñïåöèàëüíûé îïðîñ ó÷èòåëåé è ó÷åíèêîâ, èì çàäàëè âîïðîñ, î ÷åì áîëåå âñåãî òðåâîæàòñÿ òèíýéäæåðû. Ïî ìíåíèþ ó÷èòåëåé, òèíýéäæåðîâ áî�ëåå âñåãî âîëíóþò ðîäèòåëè è èõ ïðîáëåìû. Íî ñàìè ïîäðîñòêè ñîîáùèëè, ÷òî èõ áîëüøå âñåãî áåñïîêîÿò íàðêîòèêè. Íà âîïðîñ: ñâîáîäíà ëè âàøà øêîëà îò íàðêîòèêîâ, — ó÷èòåëÿ, êàê ïðàâèëî, îòâå÷àëè “äà”; ó÷åíèêè — “íåò”. (Ïîëî�âèíà ñòóäåíòîâ âûñøåé øêîëû ñîîáùèëè, ÷òî ëåãêî ìîãëè ïðèîáðåñòè íàðêî�òèê â ñâîåé øêîëå.)

Îãðîìíûå ñðåäñòâà íàëîãîïëàòåëüùèêîâ ðàñõîäóþòñÿ íà àíòèíàðêîòè÷å�ñêèå ïðîãðàììû, óñòàíîâëåíèå áîëåå æåñòêèõ ïðèíóäèòåëüíûõ çàêîííûõ

144

Ãëàâà 9 > Ãèïíîç ïðîòèâ àëêîãîëüíîé è íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè

ìåð, ñîçäàíèå ñïåöèàëüíûõ ëå÷åáíèö, ãîñ�ïèòàëåé è òþðåì äëÿ íàðêîìàíîâ — ïðèìå�íÿòü ãèïíîç ãîðàçäî äåøåâëå è áîëåå ýôôåê�òèâíî. Êðîìå òîãî, ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü äå�òÿì âûðàáîòàòü ñëåäóþùèå ïîëåçíûå ÷åðòû:

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Åñëè ÷åëîâåê, äîæèâ äî äâàäöà�òè îäíîãî ãîäà, íå ïüåò, íå êóðèò è íå óïîòðåáëÿåò íàðêîòèêè, — ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê íèêîãäà â ñâîåé áóäóùåé æèçíè íå ñòàíåò ýòîãî äåëàòü”. — Äæîçåô À. Êàëè-ôàíî, ïðåçèäåíò Íàöèîíàëüíîãî Öåíòðà íàðêîëîãèè ïðè Êîëóì�áèéñêîì óíèâåðñèòåòå.

>- Óñòîé÷èâîñòü ê íåãàòèâíûì âëèÿíèÿì.

> Áîëüøàÿ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü è óâåðåí�íîñòü â ñåáå.

>  Ñîçíàíèå òîãî, ÷òî, óïîòðåáëÿÿ íàðêî�òèê, áîëüøå òåðÿåøü, ÷åì íàõîäèøü.

Îäèí èç èíòåðåñíûõ ñïîñîáîâ äîñòè÷ü ýòèõ öåëåé — ýòî ïðèìåíåíèå ðîëåâîé èãðû. Ðîäèòåëè äåâî÷êè Õàçàðû áûëè î÷åíü îáåñ�ïîêîåíû çà íåå: åå ëó÷øàÿ ïîäðóãà ïðîâîäè�ëà î÷åíü ìíîãî âðåìåíè â ñîìíèòåëüíûõ êîì�ïàíèÿõ. Õàçàðà, êàçàëîñü, ìåòàëàñü ìåæäó ñòðåìëåíèåì ê ïîäðóãå è ñâåðñòíèêàì, íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, äëÿ íåå î÷åíü ìíîãîå çíà÷è�ëè öåííîñòè åå ðîäèòåëüñêîé ñåìüè. Åå ðîäè�òåëè ïîïðîñèëè ìåíÿ ïîìî÷ü ðàçâèòü ó äî÷åðè áîëüøóþ óñòîé÷èâîñòü ê âëèÿ�íèÿì óëèöû.

Õàçàðà è ÿ ïðîâåëè ïåðâóþ âñòðå÷ó çà îáùåíèåì, èùà âçàèìîïîíèìàíèÿ è ñîãëàñèÿ. À âî âòîðóþ íàøó âñòðå÷ó ìû âîñïîëüçîâàëèñü ðîëåâîé èãðîé: ÿ áû�ëà åå ïîäðóãîé, âñåìè ñïîñîáàìè ïûòàâøåéñÿ óáåäèòü Õàçàðó ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ðåáÿòàì è ñúåçäèòü âìåñòå ñ íèìè íà âå÷åðèíêó. Õàçàðà ïûòàëàñü îòêàçàòüñÿ, ïðèíîñèëà èçâèíåíèÿ, íî âñå ýòî äåëàëà íåóâåðåííî, çàèêàÿñü, è â-êîíöå êîí�öîâ ïîæàëà ïëå÷àìè è ñîãëàñèëàñü åõàòü ñî ìíîé.

Ïîòîì ÿ ïîãðóçèëà Õàçàðó â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è ïîïðîñèëà ïðåäñòà�âèòü ñåáÿ ñèëüíîé è ìîãóùåñòâåííîé. Â âîîáðàæåíèè îíà ñìîãëà îòêàçàòüñÿ îò íàâÿç÷èâûõ ïðèãëàøåíèé äðóçåé. Âî âðåìÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñíà ÿ èñïîëüçîâà�ëà ïðèåì ïðîãðåññèè âðåìåíè, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî îíà ñìîãëà óâèäåòü ñåáÿ çäîðîâîé, êðàñèâîé, ñ÷àñòëèâîé, ñâîáîäíîé îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè ñòóäåíòêîé âûñøåé øêîëû. Â òå÷åíèå íàøåé òðåòüåé è ïîñëåäíåé âñòðå÷è ìû îïÿòü ïðîèãðàëè ïî ðîëÿì ñèòóàöèþ íàñòîé÷èâîãî ïðèãëàøåíèÿ ïîñëåäîâàòü çà äðóçüÿìè — Õàçàðà, óæå áåç ïîìîùè ãèïíîçà, ñìîãëà ÷åòêî è ÿñíî äàòü ïî�íÿòü, ÷òî îíà íå õî÷åò ó÷àñòâîâàòü â ýòîé âå÷åðèíêå, îíà ïîëíîñòüþ îòêàçàëàñü îò âñåõ ìîèõ óãîâîðîâ, è ìíå ïðèøëîñü çàìîë÷àòü.

Ãèïíîç ïðèìåíèì âî ìíîãèõ ñôåðàõ íàøåé æèçíè, è îí äàåò ïðåêðàñíûå ðåçóëüòàòû.
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Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Íàðêîòè÷åñêàÿ è äðóãèå çàâèñèìîñòè — îñíîâíàÿ ïðîáëåìà íàøåãî îáùåñòâà

è çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. >• Ãèïíîç ìîæåò áûòü î÷åíü ïîëåçåí â ïðåäîòâðàùåíèè è èçáàâëåíèè ÷åëîâåêà

îò íàðêîìàíèè. > Ãèïíîç — íå åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî; ãèïíîëîã äîëæåí ñîòðóäíè÷àòü ñ äðóãèìè

ñïåöèàëèñòàìè ïî âîïðîñàì çàâèñèìîñòåé.

Ãëàâà 10

Êóñàíèå íîãòåé è

äðóãèå ñêâåðíûå

ïðèâû÷êè

Â ýòîé ãëàâå:

>• Âñå î ñêâåðíûõ ïðèâû÷êàõ

> Î ÷óâñòâå áåñïîêîéñòâà

>• Î âûäåðãèâàíèè ñâîèõ âîëîñ

> Î ïðèâû÷êå êóñàòü íîãòè

> Êàê ïðåîäîëåòü ñâîè ïðèâû÷êè, ïðèáåãíóâ ê ãèïíîçó

Âû ñïîêîéíûé ïàññàæèð? Êîãäà âû ñèäèòå íà ïåðåäíåì ìåñòå, à êòî-òî äðóãîé âåäåò ìàøèíó, âñåãäà ëè âû äåðæèòå íîãè íà ïîëó? Èëè êàæäûé ðàç, êîãäà  ìàøèíà äîëæíà ïðèòîðìîçèòü, âû ñ ñèëîé äàâèòå íà âîîáðàæàåìûé òîðìîç?  Ó âñåõ íàñ åñòü ïðèâû÷êè — ïëîõèå èëè î÷åíü ïëîõèå, — îò êîòîðûõ ìû ìå÷òà�åì èçáàâèòüñÿ, íî âñå ïîïûòêè îêàçûâàþòñÿ òùåòíûìè.

Èñïîëüçóÿ ãèïíîç, âû ñìîæåòå èñêîðåíèòü ïëîõóþ ïðèâû÷êó èëè çàìåíèòü åå äðóãîé, áîëåå ïîëåçíîé. Áëàãîäàðÿ ãèïíîçó âàì ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.

Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê ÷èñëó ìîèõ êëèåíòîâ, âàì, íàâåðíîå, çàõî÷åòñÿ ïî-I ãîâîðèòü ñî ìíîé î òîì, êàê ïåðåñòàòü ãðûçòü íîãòè, èçáàâèòüñÿ îò ôîáèè èëè ïðèâû÷êè ïåðåæèâàòü ïî ïóñòÿêàì. Ýòî íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëå�ìû, ñ êîòîðûìè ëþäè îáðàùàþòñÿ ê ãèïíîëîãó.
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Ãèïíîñëîâàðü

Ïðèâû÷êà — ýòî îáðàçåö ïîâå�äåíèÿ, ïðèîáðåòåííîãî â ðå�çóëüòàòå ÷àñòîãî ïîâòîðåíèÿ.

Ïðèâû÷êè, ïðèâû÷êè, ïðèâû÷êè

Ó âàñ åñòü çàìå÷àòåëüíûå ïðèâû÷êè. Ñêîðåå âñåãî, âû î íèõ äàæå íå çàäóìûâà�ëèñü, íî êîãäà êòî-òî âàñ çà íèõ õâàëèò, âû ðàäîñòíî îòìå÷àåòå: “Äà, ýòî õîðîøàÿ ïðèâû÷êà”. Êîãäà âû íàäåâàåòå ñâîè áîòèíêè è çàâÿçûâàåòå øíóðêè, âû íå äóìà�åòå î òîì, ÷òî äåëàåòå. Âàøè ïàëüöû ñàìè ëîâêî êðóòÿò øíóðîê, ÷òîáû ïîëó÷èëèñü ïåòåëüêà, óçåë è áàíòèê. Óìåíèå çàâÿçûâàòü øíóðêè — ñëîæíàÿ ïðèâû÷êà. Êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì, âû ýòîãî íå óìåëè, ÷åðåç íåñêîëüêî ëåò ó âàñ ñòàëî ïîëó÷àòü�ñÿ, íî ñ áîëüøèì òðóäîì. Òåïåðü ýòî àâòîìàòè÷åñêîå ïîâåäåíèå — ïðèâû÷êà.

Âñïîìíèòå òîò ìîìåíò, êîãäà âû ÷óâñòâî�âàëè ñåáÿ îòâðàòèòåëüíî. Ãîëîâà ðàñêàëûâà�ëàñü, â ãîðëå ïåðåñîõëî, êîñòè ëîìèëî, è âû íàäåÿëèñü äîáðàòüñÿ äî äîìà äî òîãî, êàê óïà�äåòå â èçíåìîæåíèè. È ïðÿìî ïåðåä âàøåé äâåðüþ âàñ ïðèâåòñòâóåò ñîñåä: “Êàê ïîæèâà�åòå”. Âû, ïîøàòûâàÿñü, îòâå÷àåòå: “Ñïàñèáî, õîðîøî”. Çäåñü âêëþ÷èëàñü âàøà ïðèâû÷êà.

Ñàìîå çàìå÷àòåëüíîå, êàê è ñàìîå ñòðàø�íîå ñâîéñòâî ïðèâû÷êè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,

\_______                        Ó       ÷òî ÷åì ÷àùå âû ÷òî-òî äåëàåòå, òåì ëåã÷å âàì

ñòàíîâèòñÿ ýòî âûïîëíÿòü. Âàì áîëüøå íå

íóæíî äóìàòü î òîì, êàê íàäåâàòü áîòèíêè, — ýòî î÷åíü óäîáíî. Âû àâòîìàòè�÷åñêè çàæèãàåòå ñèãàðåòó, êîãäà ñàäèòåñü çà ÷àøêó êîôå, — ýòî î÷åíü ïëîõî. Ñòîèò âàì íåñêîëüêî ðàç ïîâòîðèòü íåêîòîðóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé, è âàø ìîçã áóäåò åå ïîìíèòü. È êàæäûé ðàç ýòà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü áóäåò âî�çîáíîâëÿòüñÿ.

Àãàòà Êðèñòè ïèñàëà: “Ëþáîïûòíàÿ âåùü ïðèâû÷êà. Ñàì ÷åëîâåê íèêîãäà íå çíàåò, ÷òî îíà ó íåãî åñòü”.

Êîãäà ìîè äåòè áûëè ìàëåíüêèìè, îíè áðîñàëè âñå è áåæàëè íà óëèöó, êàê òîëüêî ñëûøàëè ïðèáëèæåíèå òåëåæêè ñ ìîðîæå�íûì. Îäíàæäû âå÷åðîì ìû ïðàçäíîâàëè êà�êîé-òî ñåìåéíûé ïðàçäíèê è êóñî÷åê çà êó�ñî÷êîì ïîåäàëè âêóñíûé øîêîëàäíûé òîðò-ìîðîæåíîå, êàê âäðóã ïîñëûøàëîñü çíàêî�ìîå çâÿêàíüå. Íå çàäóìûâàÿñü íè íà ñåêóíäó, äåòè âûñêî÷èëè èç-çà ñòîëà è ïîáåæàëè. Êîã�äà ïîâåäåíèå äâèæåòñÿ ïðèâû÷êîé, îíî ñî�âåðøàåòñÿ áåç êàêîãî-òî íàìåðåíèÿ. Ïîäó�ìàéòå, ÷òî âû äåëàåòå ïðîñòî ïî ïðèâû÷êå, à íå ïîòîìó, ÷òî â ýòîì íóæäàåòåñü.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Ìûñëè ïîðîæäàþò äåéñòâèÿ, äåéñòâèÿ ïîðîæäàþò ïðèâû÷êè, ïðèâû÷êè ïîðîæäàþò õàðàê�òåð”. — Ýçðà Òàôò Áåíñîí, ãîñóäàðñòâåííûé äåÿòåëü ÑØÀ.
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Ïðèâû÷êà áåñïîêîèòüñÿ

Ó âñåõ íàñ åñòü ìíîæåñòâî ïðè÷èí äëÿ áåñïîêîéñòâà, íî ìû íå ïîçâîëÿåì òðå�âîãàì ìåøàòü íàøåé æèçíè. Ìû â ñîñòîÿíèè ñ íèìè ñïðàâëÿòüñÿ. Íåêîòîðûå ëþäè ðàçâèâàþò â ñåáå ïðèâû÷êó áåñïîêîèòüñÿ äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî â èõ æèç�íè óæå íå îñòàåòñÿ ìåñòà äëÿ ðàäîñòè. Íàïðÿæåíèå íå óõîäèò. Èíîãäà ýòî ïðî�èñõîäèò èç âðîæäåííîé ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòè. ×àñòî ýòî ïðîñòî ïëîõàÿ ïðèâû÷êà.

Ïðèâû÷êà áåñïîêîèòüñÿ ìîæåò ïîÿâèòüñÿ î÷åíü ëåãêî. Î ÷åì âû áåñïîêîè�òåñü? Â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå âû ïåðåæèâàåòå èç-çà ñâîåãî ëèöà (ïðûùè), ðî�äèòåëåé, ó÷èòåëåé, äðóçåé; çàòåì âàñ íà÷èíàþò âîëíîâàòü äðóãèå ïðîáëåìû: êàê çàðàáîòàòü äåíüãè, ãäå íàéòè ðàáîòó, äîìîõîçÿéêó, êàê ðàñòèòü äåòåé. ×å�ðåç êàêîå-òî âðåìÿ âû òðåâîæíî äóìàåòå î òîì, êàê ñîõðàíèòü äåíüãè, ðàáîòó è íàéòè ñâîèõ äåòåé. Êîãäà âû íà÷èíàåòå ñòàðåòü, âàñ ñíîâà áåñïîêîèò ëèöî (ìîðùèíû) è âàøè ðîäèòåëè — è êàæåòñÿ, ÷òî áåñïîêîéñòâó íå áóäåò êîíöà.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Äæîàí îòêëèêíóëàñü íà îáúÿâëåíèå î ðàáîòå áóõãàëòåðîì â êàáèíåòå ãèïíîòåðàïåâòà. Âî âðåìÿ ñîáåñåäîâàíèÿ äîêòîð ñîîáùèë åé: “Âû äîëæíû áóäåòå áåñïîêîèòüñÿ âìåñòî ìåíÿ, ýòî áóäåò âõîäèòü â âàøè îáÿçàííîñòè”. À ïîòîì ïîÿñíèë: “ß âîëíóþñü çà ñâîèõ ïàöèåíòîâ, ÿ íå õî÷ó áåñïîêîèòüñÿ åùå èç-çà äåíåã”. Äæîàí ñîãëàñèëàñü ñ íèì è ñïðîñèëà, ñêîëüêî îíà áóäåò ïîëó÷àòü çà ñâîþ ðàáîòó. “Âîñåìüäåñÿò òûñÿ÷ äîëëàðîâ â ãîä äëÿ íà÷àëà”, — îòâåòèë äîêòîð. “Ýòî æå î÷åíü áîëüøàÿ çàðïëàòà äëÿ áóõãàëòåðà. Íåóæåëè ýòîò ìàëåíüêèé îôèñ â ñîñòîÿíèè âûïëà÷èâàòü ìíå òàêóþ áîëüøóþ ñóììó äåíåã?” — ñïðîñèëà Äæîàí. Äîêòîð ñêàçàë ëèøü: “Ìîæåòå íà÷èíàòü ðàáîòó ïðÿìî ñåãîäíÿ, à âàø âîïðîñ áóäåò ïåðâîé ïðè÷èíîé äëÿ áåñïîêîéñòâà”.

Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ïåðåñòàòü áåñïîêîèòüñÿ. Âû ìîæåòå óáðàòü ïðèâû÷êó áåñïîêîèòüñÿ, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ñâîè ìûñëè è ïîâåäåíèå, êîòîðûå âîçâðà�ùàþò âàñ ê ïåðåæèâàíèÿì. Êàê òîëüêî âû èõ ðàñïîçíàåòå, âû ïðåðûâàåòå èõ ïðè ïîìîùè ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ. Âû áåñïîêîèòåñü, êîãäà ïðèõîäèò âðå�ìÿ ïëàòèòü ïî ñ÷åòàì? ×òî âûçûâàåò âàøó òðåâîãó? Íàïðèìåð, äëÿ Øåðìàíà 8 ïðèâû÷êà áåñïîêîèòüñÿ èäåò ïî ñëåäóþùåìó ìàðøðóòó:

1. Óæå ïî÷òè 16 ÷èñëî, êîãäà ìíå íàäî áóäåò ïëàòèòü ïî çàêëàäíûì.

2. Ó ìåíÿ íåäîñòàòî÷íî äåíåã íà êíèæêå, ÷òîáû îïëàòèòü ýòó ñóììó.
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3. Áàíê çàáåðåò ó ìåíÿ äîì.

4. Ìîåé ñåìüå ïðèäåòñÿ æèòü íà óëèöå.

5. ß íèêóäûøíûé êîðìèëåö ñåìüè.

6. ß î÷åíü âîëíóþñü. Óæå ïî÷òè 16 ÷èñëî.

Øåðìàí çàáûâ÷èâûé ÷åëîâåê. Îí çàáûâàåò, ÷òî “ïî÷òè 16-å” — íå òî æå ñà�ìîå, ÷òî “16-å”. Êàæäûé ìåñÿö îí ïðîõîäèò ÷åðåç îäíó è òó æå ìûñëåííóþ ïûòêó. Êàæäûé ìåñÿö îí ñíîâà è ñíîâà ïåðåæèâàåò î ïðåäñòîÿùåé ðàñïëàòå, õîòÿ ðîâíî 14-ãî ÷èñëà îí ïîëó÷àåò äåíüãè îò ÷åëîâåêà, ñíèìàþùåãî ó íåãî ïîä�âàëüíîå ïîìåùåíèå. Êàæäûé ìåñÿö îí âîâðåìÿ ïëàòèò íåîáõîäèìóþ ñóììó. Åìó íèêîãäà íå ïðèõîäèëîñü âûïëà÷èâàòü øòðàô èç-çà òîãî, ÷òî îí âíåñ îïëà�òó íå âîâðåìÿ, êàê ýòî èíîãäà ñëó÷àåòñÿ ñ òåìè, êòî íå èñïûòûâàåò áåñïîêîéñò�âà. Ïåðåæèâàíèå îäíèõ è òåõ æå ìûñëåé êàæäûé ìåñÿö ïðåâðàòèëîñü â âû�ó÷åííóþ ìîäåëü ïîâåäåíèÿ. Ãèïíîç ñïîñîáåí ïåðåëîìèòü ýòó ïðèâû÷êó áåñïî�êîèòüñÿ.

Òàêàÿ ìîäåëü ìîãëà ïîÿâèòüñÿ åùå ìíîãî ëåò íàçàä, êîãäà ó Øåðìàíà åùå áûëî ìàëî äåíåã, è, ñêîðåå âñåãî, ïîòîìó ÷òî îí íèêîãäà íå ïîäîçðåâàë î òîì, ÷òî ìîæíî æèòü ïî-äðóãîìó.

Âàì ïðèøëîñü ðàñòè â îäíîì äîìå ñ ëþäüìè, èñïûòûâàþùèìè ïîñòîÿííîå ÷óâñòâî òðåâîãè? Åñëè ýòî âñå, ÷òî âû âèäåëè, òî âðÿä ëè âû áóäåòå âåñòè ñåáÿ ïî-äðóãîìó. Ëþáîìó íîâîìó ïîâåäåíèþ ïðèõîäèòñÿ îáó÷àòüñÿ. Ñ êîãî æå âàì áðàòü ïðèìåð, åñëè âñå â âàøåì îêðóæåíèè ñîõðàíÿþò ñòàðûå ñïîñîáû ðåàãè�ðîâàíèÿ, ïåðåæèâàÿ è ðàññòðàèâàÿñü ïî êàæäîìó ïîâîäó?

Åñëè ãîä çà ãîäîì, íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äåòñòâà è þíîøåñòâà, Øåðìàí ñàì çàãîíÿë ñåáÿ â óãîë êàæäûé ðàç, êîãäà ïðèáëèæàëîñü âðåìÿ îòäàâàòü äîëãè, è åñëè ìû íå íàéäåì ñïîñîáà âìåøàòüñÿ è íàó÷èòü åãî ðåàãèðîâàòü ïî-äðóãîìó, îí òàê è áóäåò ïðîäîëæàòü áåñïîêîèòüñÿ âñþ æèçíü.

Øåðìàíó óäàëîñü èñêîðåíèòü â ñåáå åæåìåñÿ÷íûå îïàñåíèÿ ïî ïîâîäó îï�ëàòû âñåãî çà îäèí ñåàíñ ãèïíîçà. Îí íàïèñàë ñâîé ñîáñòâåííûé òåêñò âíóøå�íèÿ è ïîïðîñèë ìåíÿ çàãèïíîòèçèðîâàòü åãî:

> Âû íå áóäåòå äóìàòü îá îïëàòå çà äîì äî òîãî äíÿ, ïîêà âàì íå ïðèøëþò ñ÷åò.

> Â ýòîò äåíü âû âûïèøåòå ÷åê è îòïðàâèòå åãî ïî ïî÷òå.

>- Åñëè ñëó÷èòñÿ òàê, ÷òî ó âàñ áóäåò íå õâàòàòü äåíåã, ÷òîáû ïîêðûòü ñ÷åò, òî âû çàéìåòå äåíüãè ñ âàøåãî ïåíñèîííîãî ñ÷åòà.

> Ó âàñ âñåãäà áóäåò äîñòàòî÷íî äåíåã, ÷òîáû ïëàòèòü ïî çàêëàäíûì.

Øåðìàí ðîñ â ñîñòîÿíèè ïîñòîÿííîé òðåâîãè, è åãî óì ëåãêî âîâëåêàåòñÿ â ýòè êðóãè òðîïèíîê áåñïîêîéñòâà, ïðîòîðåííûõ â åãî ìîçãó. Ãèïíîç ïîìîã åìó ñîçäàòü íîâûå òðîïèíêè — òðîïèíêè îïòèìèçìà è ëåãêîñòè.
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Âàøà òðîïèíêà áåñïîêîéñòâà

„ Î ÷åì âû áåñïîêîèòåñü? Ïîïðîáóéòå ïðåâðàòèòü âàøè áåñïîêîéíûå ìûñëè â  ìûñëè î òîì, ÷òî ó âàñ âñå ïîëó÷èòñÿ. Êàêàÿ ìûñëü íà÷èíàåò âàøè ïåðåæèâà�íèÿ? Êóäà îíà âàñ âåäåò? Ýòî è áóäåò âàøåé òðîïèíêîé áåñïîêîéñòâà.

Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû, ÷òîáû ïðîñëåäèòü âàøó òðîïèíêó áåñïî�êîéñòâà:

1. Ìîÿ ïåðâàÿ òðåâîæíàÿ ìûñëü___________________________________

2. Ìîÿ âòîðàÿ òðåâîæíàÿ ìûñëü___________________________________

3. Ýòî ïðèâåäåò ìåíÿ ê ñëåäóþùåé òðåâîæíîé ìûñëè__________________

4. Òåïåðü ÿ äåéñòâèòåëüíî ïåðåæèâàþ î_____________________________

5. Ñëåäóþùàÿ òðåâîæíàÿ ìûñëü___________________________________

6. Ñëåäóþùàÿ òðåâîæíàÿ ìûñëü___________________________________

7. Ñëåäóþùàÿ òðåâîæíàÿ ìûñëü___________________________________

Ýòè ìûñëè âñåãäà âîäÿò âàñ ïî çàìêíóòîìó êðóãó, ïðîäîëæàÿ çàïîëíÿòü ýòó

ýàíè÷êó, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âîçâðàùàåòåñü ê ïåðâîìó ïóíêòó, äîáðàâøèñü

5, 6, 7. Òåïåðü ðàññìîòðèòå êàæäûé ïóíêò â îòäåëüíîñòè. Ïðèäóìàéòå îòâåò

: ðåøåíèå äëÿ îäíîé ìûñëè íà âàøåé äîðîæêå èëè ïîçèòèâíî åå ïåðåôîð-

^ëèðóéòå.

Çàïîëíèòå ñëåäóþùóþ òàáëè÷êó, ÷òîáû óñòðàíèòü ñâîè òðåâîæíûå ìûñëè:

åñïîêîéíàÿ ìûñëü ¹

Âîçìîæíîå ðåøåíèå, îòâåò èëè ïðîòèâîïîëîæíàÿ èäåÿ

2.

3.

4.

Äàéòå îòâåò íà êàæäóþ ìûñëü, è ó âàñ ïîëó÷èòñÿ ãîòîâàÿ òàáëèöà. Òåïåðü âû ãîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòè ïîíÿòíûå ïðåäëîæåíèÿ êàê ãèïíîòè÷åñêèå âíóøå-|íèÿ, êîòîðûå âû ìîæåòå âçÿòü ñ ñîáîé, êîãäà ïîéäåòå ê ãèïíîëîãó èëè äëÿ ñàìî�ãèïíîçà. (Ñìîòðèòå ãëàâó 24 “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿ-

ë
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òåëüíî” è ãëàâó 25 “Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé”, îíè ïîìîãóò âàì ñîñòàâèòü âíó�øåíèÿ äëÿ ñàìîãèïíîçà è èíäóöèðîâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.) Ñëóøàÿ èëè ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå âîçìîæíûå îòâåòû íà âàøè òðåâîæíûå ìûñëè, âû ëåã÷å ïðåîäîëååòå ïðèâû÷êó áåñïîêîèòüñÿ.

Ôîáèÿ êàê ïðèâû÷êà

Ãèïíîñëîâàðü

Óñòîé÷èâàÿ, ëèøåííàÿ ëîãèêè, áîÿçíü êàêîé-òî âåùè èëè ñèòóàöèè íàçûâàåòñÿ ôîáèåé.

Ëþäè, êîòîðûå ëåãêî ðàçâèâàþò â ñåáå ôîáèè, îáû÷íî ëåãêî ïîääàþòñÿ è ãèï�íîòè÷åñêîìó âíóøåíèþ. Ó÷åíûå äî ñèõ ïîð íå çíàþò, ïî÷åìó ýòî òàê. Íåêîòî�ðûå èç íèõ óòâåðæäàþò, ÷òî ñèëüíî âíóøàå�ìûå ëþäè, òå, ó êîãî åñòü òàëàíò ãèïíîçà, ÷àñ�òî âåðÿò â òàêèå óæàñíûå èñòîðèè, êîòîðûì äðóãèå ëþäè ïðîñòî íå ïðèäàþò çíà÷åíèÿ. Åñëè ó âàñ åñòü ôîáèÿ, òî âàì î÷åíü ïîâåçëî, ïîòîìó ÷òî ãèïíîç áóäåò äåéñòâîâàòü íà âàñ î÷åíü õîðîøî.

Ìíå ïðèõîäèëîñü ÷àñòî ëå÷èòü òàêèå ôî�áèè, êàê áîÿçíü ëåòàòü, áîÿçíü ñîáàê è áîÿçíü âûñîòû.

Íåëüçÿ  ïåðå÷èñëèòü âñå ÷åëîâå÷åñêèå

-------------------------------ñòðàõè. Íèæå ïðèâåäåíû íàçâàíèÿ ôîáèé, ñ

êîòîðûìè ìíå ïðèõîäèëîñü èìåòü äåëî. Âû

ìîæåòå íàçâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ñòðàõè? Íàïèøèòå âàø îòâåò íàïðîòèâ êàæ�äîãî èç ïåðå÷èñëåííûõ ñëîâ.

1. Ñåëåíîôîáèÿ________________________________________________

2. Ïîãîíîôîáèÿ________________________________________________

3. Àãîðàôîáèÿ__________________________________________________

4. Òàëàñîôîáèÿ_________________________________________________

5. Àêðîôîáèÿ__________________________________________________

6. Êèáåðôîáèÿ_____________________________________________

7. ßàòðîôîáèÿ_____________________________________________

8. Êëàóñòðîôîáèÿ___________________________________________

Êëþ÷è: 1. Áîÿçíü ëóíû; 2. Áîÿçíü ïòèö; 3. Áîÿçíü îòêðûòûõ ïðîñòðàíñòâ è îáùåñòâåííûõ ìåñò; 4. Áîÿçíü îêåàíà; 5. Áîÿçíü âûñîòû; 6. Áîÿçíü ðàáîòû íà êîìïüþòåðå; 7. Áîÿçíü âðà÷åé; 8. Áîÿçíü çàìêíóòûõ ïðîñòðàíñòâ.

Ìíå åùå íè ðàçó íå ïðèõîäèëîñü ñòàëêèâàòüñÿ ñ òàêèìè ôîáèÿìè, êàê ñòðàõ ïåðåä ÷èñëîì 13 è áîÿçíü ïðèâèäåíèé. Îáû÷íî ê òîìó âðåìåíè, êîãäà ÷åëîâåê ðåøàåòñÿ óñëîâèòüñÿ ñî ìíîé î âñòðå÷å, îí óæå ñìîã ïðåîäîëåòü ñâîé ñòðàõ ïå�ðåä ãèïíîçîì.

Ôîáèè íà÷èíàþò óïðàâëÿòü âàøåé æèçíüþ. Íåäàâíî ÿ êîíñóëüòèðîâàëà ìîëîäóþ æåíùèíó, êîòîðàÿ ñèëüíî áîÿëàñü ñîáàê. Âíà÷àëå îíà èçáåãàëà íåêî-
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òîðûõ óëèö, ïîòîì ïåðåñòàëà õîäèòü íà ðàáîòó è, íàêîíåö, âîîáùå íå âûõîäè�ëà èç äîìó — âñå ýòî ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü âñòðå÷ó ñ ñîáàêîé. Åñëè âû áîèòåñü ñîáàê è èíîãäà óâåëè÷èâàåòå ðàññòîÿíèå, ÷òîáû èçáåæàòü èõ, è ïðè ýòîì âåäå�òå íîðìàëüíûé îáðàç æèçíè, òî ó âàñ íåò ôîáèè. ×åëîâåê ñ ôîáèåé òåðïèò êðàéíèå íåóäîáñòâà è îãðàíè÷åíèÿ èç-çà ñâîåãî ñòðàõà.

Íà ïðîøëîì ìåñÿöå ÿ ïðèíèìàëà ó÷àñòèå â çàãîðîäíîé êîíôåðåíöèè, ïðîõî�äèâøåé â âûõîäíûå äíè. Ðÿäîì ñî ìíîé ñèäåë âðà÷, êîòîðûé ïðîåõàë 2000 ìèëü, ÷òîáû ïîïàñòü íà âñòðå÷ó. ß áûëà êðàéíå îçàäà÷åíà òåì, ÷òî â ñóááîòó âå÷åðîì îí óåõàë. Íà ñëåäóþùåå óòðî îí îáúÿñíèë ìíå, ÷òî íå ìîã îñòàòüñÿ ñî âñåìè â ìíîãîýòàæíîé ãîñòèíèöå, òàê êàê áîÿëñÿ åçäèòü â ëèôòå. Åìó ïðèøëîñü îáðà�òèòüñÿ â ñïåöèàëüíóþ êîìïàíèþ, ÷òîáû åìó ïîìîãëè íàéòè êîìíàòó íà íèæíåì ýòàæå, êîòîðóþ îí ìîã áû ñíÿòü íà âûõîäíûå.

Áîëüøèíñòâî ôîáèé èìåþò ïîä ñîáîé ðåàëüíûå îñíîâàíèÿ, è âàø ãèïíîëîã äîëæåí óâàæàòü âàøè îïàñåíèÿ. Íå äîâîäèòå ñâîþ áîÿçíü ñîáàê äî ïàíè÷åñêî�ãî óæàñà, êîòîðûé áóäåò îñòàíàâëèâàòü âàøó æèçíü. Íî âàø ãèïíîëîã íå äîë�æåí óáåæäàòü âàñ îáíèìàòüñÿ ñî âñåìè ñîáàêàìè. Ñ íåêîòîðûìè ñîáàêàìè íóæ�íî âåñòè ñåáÿ îñòîðîæíî. Ñëîâà ãèïíîëîãà èìåþò î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå. Âû æå íå õîòèòå ñîâñåì ïåðåñòàòü áîÿòüñÿ âûñîòû è â îäèí ïðåêðàñíûé ìîìåíò îá�íàðóæèòü, ÷òî ñïîêîéíî è áåçáîÿçíåííî áîëòàåòåñü, óöåïèâøèñü çà êðûøó. Âìåñòå ñ ãèïíîëîãîì âû äîëæíû àêêóðàòíî ïëàíèðîâàòü òåêñò âíóøåíèÿ.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ãëîðèÿ ðàññêàçûâàåò: “20 ëåò ìû ñ ìóæåì ëåòàëè ïî âñåìó ìèðó, íî ïîñëåäíèé ãîä ó ìåíÿ ïîÿâèëñÿ æóòêèé ñòðàõ, ÷òî ñàìîëåò, â êîòîðîì ìû ëåòèì, îáÿçàòåëüíî ðàçîáüåòñÿ. Äîêòîð Òèìå ïðåäëîæèëà ìíå ãèïíîç. ß áûëà íàñòðîåíà ñêåïòè÷åñêè. “Ó ìåíÿ ñëèøêîì ñèëüíàÿ âî�ëÿ, ÷òîáû ýòî íà ìåíÿ ïîäåéñòâîâàëî”, — çàïðîòåñòîâàëà ÿ. ×åðåç ïîëòîðà ÷àñà ñåàíñà ÿ ðåøèëà, ÷òî áûëà ïðàâà. “Âîò âèäèòå, ýòî íå ñðàáîòàëî, — íàñòàèâàëà ÿ. — Ìîè ÷óâñòâà íå èçìåíèëèñü ñ òîãî ìîìåíòà, êàê ÿ âîøëà”. Äîêòîð Òèìå ñïîêîéíî óëûáíóëàñü. ß ïîêèíóëà êàáèíåò ñ óâåðåííîñòüþ, ÷òî íå áûëî äîñòèãíóòî íèêàêèõ ðåçóëüòàòîâ. Ñïóñòÿ äâà äíÿ ìû ñ ìóæåì ïîëåòåëè â Ëîíäîí, çàòåì â Ïàðèæ è â Âåíó. ß áûëà ñïîêîéíîé è ðàññëàáëåííîé. Ìîé ìóæ ñêàçàë ìíå:“ Êàê ïðèÿòíî ïðèçåìëÿòüñÿ, íå ÷óâñòâóÿ, êàê òâîè íîãòè âïèâàþòñÿ ìíå â ðóêó. Íàâåðíîå, ãèïíîç âñå-òàêè ðàáîòàåò”.

Íà ñåàíñå ãèïíîçà, ïîñâÿùåííîãî èçáàâëåíèþ îò ôîáèé, âñåãäà ïðåäëàãà�åòñÿ ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ïóãàþùóþ ñèòóàöèþ, ïðèáëèæàÿñü ê íåé ïîñòåïåííî.
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×åëîâåêà, áîÿùåãîñÿ ñîáàê, íà íåñêîëüêèõ ïåðâûõ ñåàíñàõ áóäóò ïðîñèòü ïðåä�ñòàâëÿòü ñåáå ìàëåíüêóþ ìèëóþ ñîáà÷êó, ïîìåùåííóþ âíóòðè øàðèêîâîé ðó÷�êè. Ïîòîì îí äîëæåí áóäåò ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê îí ñàì ñìîòðèò íà ñîáàêó:

>  Èç îêíà íà ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíå óëèöû.

>• Ñòîÿ ðÿäîì ñ ìàøèíîé, âñå åùå ñ äðóãîãî êîíöà óëèöû.

>  Ñ ðàññòîÿíèÿ â íåñêîëüêî ìåòðîâ.

>  Ïðÿìî ðÿäîì ñ ýòîé ÷óäåñíîé ðó÷êîé.

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ åãî ïðîñÿò ïðåäñòàâèòü ñîáàêó íà ïîâîäêå, êàê îí ïîñòåïåííî ïðèáëèæàåòñÿ ê íåé è, â êîíöå êîíöîâ, íà÷èíàåò ñ íåé ëàñêîâî çà�èãðûâàòü. Ýòî ìîæåò çàíÿòü íåñêîëüêî ñåàíñîâ. Êëèåíòó ñ ôîáèåé äåëàþò äî�ïîëíèòåëüíûå âíóøåíèÿ, òàêèå êàê:

>• Ñîáàêè ìîãóò áûòü ìèëûìè è ëàñêîâûìè, íî ìîãóò è íå áûòü òàêîâûìè. Âû ëåãêî ñìîæåòå óâèäåòü ìåæäó íèìè ðàçíèöó.

> Ê îäíîìó òèïó ñîáàê âû áóäåòå îòíîñèòüñÿ ñ îñòîðîæíîñòüþ.

>• Ê äðóãîìó âèäó — ñ ëþáîâüþ.

>  Äðóæåëþáíûå ñîáàêè áóäóò âûçûâàòü ó âàñ óëûáêó. Âàì áóäåò íðàâèòü�ñÿ ñ íèìè èãðàòü.

Ãèïíîç äîëæåí èçìåíèòü “òðîïèíêè” â âàøåì ðàçóìå, ÷òîáû èçáàâèòü âàñ îò ôîáèè. Èíñòðóêöèè ãèïíîòåðàïåâòà âåäóò ÷åëîâåêà îò ÷óâñòâà ïàíè÷åñêîãî ñòðàõà ïðè âèäå ñîáàêè ê ñîñòîÿíèþ âëàäåíèÿ ñîáîé, à ïîòîì ÷óâñòâó ðàäîñòè îò îáùåíèÿ ñ äðóæåëþáíûì ÷åòâåðîíîãèì. Âàæíîé ñòóïåíüþ â ëå÷åíèè îò ôî�áèè ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü âëàäåòü ñîáîé â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè.

Ïîìíèòå òåõíèêó ðåãðåññèè âðåìåíè? Ýòî äåéñòâåííûé ãèïíîòè÷åñêèé ìå�òîä äëÿ óñòðàíåíèÿ ôîáèé. ß âîçâðàùàþ êëèåíòà ê òîìó âðåìåíè, êîãäà ôîáèè åùå íå áûëî. Äëÿ ýòîãî ìû âñïîìèíàåì òîò ìîìåíò, êîãäà ôîáèÿ âïåðâûå ïðî�ÿâèëàñü, è çàòåì âîçâðàùàåìñÿ íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ íàçàä. ×åëîâåê âñïîìè�íàåò ñâîþ áåçáîÿçíåííóþ ðåàêöèþ è ïðåäñòàâëÿåò, ÷òî èìåííî òàêèì îáðàçîì îí ðåàãèðóåò íà êàæäóþ ñëåäóþùóþ ñèòóàöèþ, èìåâøóþ ìåñòî äî ñåãîäíÿø�íåãî äíÿ. Âîñïîìèíàíèå î ïåðâîì ïîÿâëåíèè ôîáèè äàåò âîçìîæíîñòü êëèåíòó âîññîçäàòü ýòó ñèòóàöèþ â ïîçèòèâíîì âèäå; òîãäà ôîáèè èñ÷åçàþò. Ìû îïè�øåì äåéñòâèå ýòîé òåõíèêè íà ïðèìåðå Áèëëà.

Áèëë — áèçíåñìåí, åìó ïðèõîäèòñÿ ëåòàòü â ðàçíûå ÷àñòè ñâåòà òàê æå ÷àñòî, êàê åãî æåíå õîäèòü ïî ìàãàçèíàì. Îí ëåòàåò íåñêîëüêî ðàç â íåäåëþ: â ñàìîëå�òå Áèëë îáû÷íî îòäûõàåò èëè çàíèìàåòñÿ êàêîé-òî ðàáîòîé ñ áóìàãàìè. Îäíàæäû â ñàìîëåòå ïðîèçîøëà íåïîëàäêà. Âûøåë èç ñòðîÿ îäèí èç ìîòîðîâ, è ïðèøëîñü ñîâåðøèòü àâàðèéíóþ ïîñàäêó. Áèëë âìåñòå ñ îñòàëüíûìè ïàññàæèðà�ìè ñêàòèëñÿ ñî ñïóñêîâîé ãîðêè. ×åðåç íåñêîëüêî ÷àñîâ ëþäè ñèäåëè â äðóãîì ñàìîëåòå, êîòîðûé äîñòàâèë èõ äî ìåñòà íàçíà÷åíèÿ, âñåõ, êðîìå Áèëëà. Îí íå ìîã çàñòàâèòü ñåáÿ ñíîâà ñåñòü â ñàìîëåò. Ýòîò âëèÿòåëüíûé ôèíàíñîâûé ìàãíàò, êîòîðûé âñåãäà êóäà-òî òîðîïèëñÿ, íå ïîïàë íà âñòðå÷ó è íàíÿë ñåáå ìàøèíó, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî äîìà. Îí äóìàë, ÷òî áîëüøå íå ñìîæåò çàíèìàòüñÿ áèçíåñîì.
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Ïåðåä òåì êàê Áèëë îáðàòèëñÿ êî ìíå, îí óæå íåñêîëüêî ðàç äåëàë ïîïûòêè âîéòè â ñàìîëåò, íî êàæäûé ðàç åãî ÷òî-òî îñòàíàâëèâàëî. Îäíàæäû îí äàæå ïî�ïðîáîâàë âúåõàòü â ñàìîëåò íà êîëÿñêå, íî ñòðàõ åãî ïåðåñèëèë. ß ðåøèëà ïðèìå�íèòü òåõíèêó ðåãðåññèè âðåìåíè è çàìåíèòü åãî ðåàëüíûå âîñïîìèíàíèÿ íà âûäó�ìàííûå. Äî òîãî êàê ïðîâåñòè ãèïíîç, ìû íàïèñàëè òùàòåëüíî ïðîäóìàííûé ñöå�íàðèé, îïèñûâàþùèé ñîáûòèÿ, êîòîðûå ìîãëè áû ïðîèçîéòè. Ìû îïèñàëè ïîëåò â äåòàëÿõ, ïðèäóìàëè åìó îêîí÷àíèå. Âî âðåìÿ ãèïíîçà ÿ ïðî÷èòàëà ñëåäóþùåå:

> Ïèëîò îáúÿâëÿåò î íåïîëàäêå.

>  Òåïåðü ïèëîò ñîîáùàåò, ÷òî âñå ñêîðî áóäåò óëàæåíî.

>• Ñëóøàéòå, ÷òî ãîâîðèò ïèëîò. Îí îáúÿâëÿåò, ÷òî íåïîëàäêà óñòðàíå�íà. Òåïåðü âñå â ïîðÿäêå.

> Ïîëåò ïðîäîëæàåòñÿ áåç ïðîèñøåñòâèé.

>  Âû âèäèòå, êàê ñòþàðäåññû ðàçíîñÿò åäó.

>   Âû ñìîòðèòå ñìåøíîå êèíî.

> Âû ïðèçåìëÿåòåñü öåëûì è íåâðåäèìûì.

ß ïîâòîðÿþ ýòîò ñöåíàðèé íåñêîëüêî ðàç, à Áèëë ïûòàåòñÿ âñå ïðåäñòàâèòü, äîáàâëÿÿ êàêèå-òî ïðèÿòíûå è èíòåðåñíûå äåòàëè. Ôàêòè÷åñêè ìû ñîçäàëè ïñåâäîïàìÿòü.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ñòåðåòü â ïàìÿòè Áèëëà ðå�àëüíûå ñîáûòèÿ, âî âðåìÿ ãèïíîçà ÿ ïðîèçíî�ñèëà ñëåäóþùåå:

>• Îäíàæäû âàì ïðèøëîñü ïåðåæèòü íå�ïðèÿòíûå ñîáûòèÿ â ñàìîëåòå, íî âû óæå ïî÷òè çàáûëè î ñëó÷èâøåìñÿ. > Âàì î÷åíü ñëîæíî âñïîìíèòü î ïðîèñ�øåñòâèè.

>• Êàæäûé ðàç, êîãäà âû äóìàåòå î òîì ïîëåòå èç Íüþ-Éîðêà â ×èêàãî, âû áó�äåòå âñïîìèíàòü... (È ÿ ïîâòîðÿþ 3—7 ïðåäëîæåíèé èç íàøåãî ñïèñêà.) ×òîáû áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî Áèëë áó�äåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî ïðè ïåðåëåòàõ, ÿ äàëà åìó îäíó âåùü äëÿ äîïîëíèòåëüíîé ïîä�äåðæêè. (Ñíà÷àëà ÿ õîòåëà äàòü åìó êðàñíóþ , ðó÷êó, íî ðó÷êà ïîêàçàëàñü åìó ñëèøêîì êðè�÷àùåé ðàñöâåòêè.) ß ïåðåäàëà åìó ëèñòîê ñ òåêñòîì âíóøåíèé, êîòîðûå ìû èñïîëüçîâàëè.                               -

ß ïðåäëîæèëà åìó êðàòêîå âíóøåíèå, çàãèïíî�òèçèðîâàâ åãî íà êîðîòêîå âðåìÿ: “Ïðî÷èòàâ ýòîò òåêñò èëè ïðîñòî âñïîìíèâ, ÷òî îí ó âàñ ñ ñîáîé, âû áûñòðî óñïîêîèòåñü è ëåãêî âîéäåòå â ñàìîëåò”. Áèëë âåðíóëñÿ íà áîðò ñàìîëåòà.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Áðàòüÿ Ðàéò Îðâèë è Âèëáîð — çíàìåíèòûå àâèàòîðû — óñòàëè îáúÿñíÿòü ëþäÿì, îòâå÷àÿ íà âî�ïðîñû î ïðèíöèïàõ àâèàïîëåòîâ, ÷òî ýòî áåçîïàñíî. Â êîíöå êîí�öîâ îíè ïîñòàðàëèñü óäîâëåòâî�ðèòü âñåõ ñîìíåâàâøèõñÿ, ïðèäó�ìàâ ñëåäóþùèé îòâåò-. “Ñàìîëåò îñòàåòñÿ â âîçäóõå õîòÿ áû ïîòîìó, ÷òî ó íåãî ïðîñòî íåò âðåìåíè óïàñòü”.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Îäíàæäû â êàáèíåòå ãèïíîëîãà ðàçäàëñÿ íåèñòîâûé òåëåôîííûé çâîíîê: çâîíèëà ìèññ Ê. èç àýðî�ïîðòà. Ãèïíîëîãó ñ áîëüøèì òðó�äîì óäàëîñü ïîñàäèòü åå íà ñàìî�ëåò è òåì ñàìûì äîñòàâèòü íà âñòðå÷ó äðóçåé. Íî îí íè÷åãî íå ñêàçàë åé ïðî îáðàòíóþ äîðîãó — ïðèøëîñü ïðîâåñòè êîðîòêóþ ñåññèþ ãèïíîçà ïî òåëåôîíó. Íå çàáûâàéòå óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî ñå�àíñ ãèïíîçà âêëþ÷àåò âñå âàæíûå äëÿ âàñ âíóøåíèÿ, — âñå, ÷òî äîëæ�íî ïîìî÷ü âàì æèòü.

Ðâàòü íà ñåáå âîëîñû

Âûðûâàíèå âîëîñ èç ãîëîâû â íåðâíîì ïðè�ïàäêå — ýòî íå ïðîñòî ïëîõàÿ ïðèâû÷êà, à íåâðîëîãè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî. Ýòî ëå÷èò�ñÿ ïðè ïîìîùè ìåäèöèíñêèõ ïðåïàðàòîâ è ãèïíîçà. Ïðè÷åì áîëüøèíñòâî êëèåíòîâ â ïåðâóþ î÷åðåäü âûáèðàþò ãèïíîç, ïîòîìó ÷òî îí íå âûçûâàåò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Áîëüøå äåâÿòè ìèëëèîíîâ ëþäåé â Ñîåäè�íåííûõ Øòàòàõ èìåþò íåêîíòðîëèðóåìûå ïîðûâû ðâàòü íà ñåáå âîëîñû. Íåêîòîðûå âûäåðãèâàþò âîëîñû íà ãîëîâå, ýòî òàêæå ìîãóò áûòü ðåñíèöû èëè áðîâè, âîëîñû íà ðóêàõ èëè íîãàõ. Ñðåäíèé âîçðàñò, êîã�äà ìîãóò íà÷àòü ïîÿâëÿòüñÿ òàêèå ñîñòîÿ�íèÿ, — 12,5 ãîäà.

Â ïèñüìàõ, àäðåñîâàííûõ â êîëîíêó Àíè Ëàíäåðñ (â ïîïóëÿðíîé ãàçåòå — ïðèì. ïåðå-V.,,......................_________...............-^ âîä÷èêà), ñîäåðæèòñÿ 12 000 ïðîñüá äàòü êà�êóþ-íèáóäü èíôîðìàöèþ î íåêîíòðîëèðóå�ìîì âûðûâàíèè âîëîñ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îò 25 äî 35% àìåðèêàíöåâ, íîñÿùèõ ïà�ðèêè, ñòðàäàåò îò òðèêîòèëîìàíèè (trichotillomania) — òàê íàçûâàåòñÿ ýòî çà�áîëåâàíèå, ñâÿçàííîå ñ âûäèðàíèåì âîëîñ. Íà ãðå÷åñêîì thri — ýòî âîëîñû, tillein çíà÷èò âûäåðãèâàòü, a mania çíà÷èò áåçóìíîå äåéñòâèå. Îáû÷íî ïîòåðÿ âîëîñ â âèäå ïðîëûñèí â îïðåäåëåííîì ìåñòå íà ãîëîâå î÷åíü çàìåòíà. Ó ìåíÿ áûëî ìíîæåñòâî êëèåíòîâ ñ ïîäîáíûìè ïðîáëåìàìè; îíè êàæäûé ðàç, ïðè êàæäîì òàêîì ïðèïàäêå, õîòåëè îñòàíîâèòü ñåáÿ, íî ýòî áûëî áåçðåçóëüòàòíî.

Ýòî áûëî íåðâíîå ðàññòðîéñòâî, êîòîðîå îíè íå ìîãëè âçÿòü ïîä êîíòðîëü, ïîêà íå ïîïðî�áîâàëè ãèïíîç.

Íàèáîëåå ñèëüíîå âíóøåíèå äëÿ òåõ, êòî ðâåò íà ñåáå âîëîñû, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû çàïðåòèòü èì äåëàòü ýòî; âíóøèòü, ÷òî îíè äîëæíû àêêóðàòíî óõàæèâàòü çà ñâîèì òåëîì, è îáúÿñíèòü, ÷òî âîëîñû áóäóò â óæàñíîì ñîñòîÿíèè, åñëè äî íèõ ïîñòîÿííî äîòðàãèâàòüñÿ. ß ãîâîðþ êëèåíòàì, ÷òî îíè áóäóò òðîãàòü ñâîè âîëîñû òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ïîíàäîáèòñÿ ïðèâåñòè èõ â ïî�ðÿäîê.

Ãèïíîñëîâàðü

Òåðìèí Trichotillomania áûë

ïðèäóìàí ôðàíöóçñêèì äåðìàòî�ëîãîì â 1889 ãîäó äëÿ îïèñàíèÿ íåïðåîäîëèìîãî ïîðûâà ðâàòü , íà ñåáå âîëîñû.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Èâåïà áûëà ïðåóñïåâàþùèì áèçíåñìåíîì, è ëþäè, ðàáîòàâøèå ó íåå, íå çíàëè, ÷òî ãóñòîé òåìíûé ïàðèê ñêðûâàåò áîëüøóþ ïðîëûñèíó. Èíîãäà ïîðûâ äåðãàòü íà ñåáå âîëîñû áûë òàê âåëèê, ÷òî Èâåïà ñàäèëàñü â ìàøèíó, ïðîñèëà øîôåðà ïðîåõàòü íåñêîëüêî êðóãîâ âî�êðóã çäàíèÿ, ÷òîáû îíà ìîãëà ñíÿòü ïàðèê è âûäåðãèâàòü âîëîñû. Ïîñëå ÷åãî îíà âîçâðàùà�ëàñü íà ðàáîòó óñïîêîåííàÿ. Èâåïà îêàçàëàñü ëåãêî âíóøàåìîé, è åå íåêîíòðîëèðóåìûå ïîðûâû ðâàòü íà ñåáå âîëîñû áûëè ïðåîäîëåíû âñåãî çà òðè ñåàíñà ãèïíîçà. Îíà äàâíî ðàññòàëàñü ñî ñâîèì ïàðèêîì, íî ó íåå åñòü îäíà æàëîáà: ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ ñåäûå âîëîñêè, è åé áû õîòåëîñü îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Íî êàê ñèëüíî îíà íè ñòàðàåòñÿ, îíà íå ìîæåò çàñòà�âèòü ñåáÿ èõ âûäåðíóòü. ×Ó

Êóñàíèå íîãòåé

Ýä ðàáîòàåò þðèñòîì â ñóäå è âñåãäà ïðîèçâîäèò õîðîøåå âïå÷àòëåíèå. Îí âû�ñîêèé, îáàÿòåëüíûé, êðåïêî ñëîæåííûé ÷åëîâåê — íî åãî ðóêè âûãëÿäÿò íå òàê õîðîøî. Åãî íîãòè îáãðûçàíû äî îñíîâàíèÿ, êîí÷èêè ïàëüöåâ ÷àñòî êðîâîòî�÷àò, è îí ñòûäèòñÿ ñâîèõ ðóê. Ýä ñ÷èòàåò, ÷òî ïðèñÿæíûå ìîãóò âîñïðèíÿòü åãî ìåíåå ñåðüåçíî, åñëè çàìåòÿò îáêóñàííûå íîãòè.

Íåêîòîðûå ëþäè îøèáî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî, èçáàâèâøèñü îò îäíîé ïðèâû÷�êè, åå òóò æå çàìåíÿåò äðóãàÿ. Ýòî ñëó÷àåòñÿ ðåäêî, íî òàê ïðîèçîøëî ñ Ýäîì. Ïîñëå îäíîãî ñåàíñà îí ñ ãîðäîñòüþ çàÿâèë, ÷òî ïåðåñòàë êóñàòü íîãòè, íî ïî�òîì ñîçíàëñÿ, ÷òî ó íåãî ïîÿâèëàñü ïðèâû÷êà òåðåáèòü ñâîé ãàëñòóê. Òîãäà ÿ ðå�øèëà äàòü åìó âíóøåíèÿ ñ êðàñíîé ðó÷êîé:

> Â ëþáîé ìîìåíò òåáÿ áóäåò ïîääåðæèâàòü îñîçíàíèå òîãî, ÷òî òû âè�äèøü êðàñíóþ ðó÷êó, ïèøåøü åþ èëè õîòÿ áû îíà ëåæèò ó òåáÿ â êàðìà�íå èëè â ïîðòôåëå.

> Êðàñíàÿ ðó÷êà áóäåò òåáÿ óñïîêàèâàòü.

> Òåáå áóäåò ëåã÷å çàíèìàòüñÿ ñâîåé ðàáîòîé, åñëè êðàñíàÿ ðó÷êà áóäåò íàõîäèòüñÿ ïîáëèçîñòè.

> Âñå ñêàçàííîå íà ýòîì ñåàíñå áóäåò èìåòü ñèëó, åñëè ó òåáÿ ñ ñîáîé áóäåò êðàñíàÿ ðó÷êà.

Âñïîìíèòå, ÿ ñïåöèàëüíî çàêóïàþ ðó÷êè â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ. Êëèåíòû, êîòîðûì ýòî ìîæåò ïîìî÷ü, óõîäÿò îò ìåíÿ âìåñòå ñ òàêîé ðó÷êîé.

Â òåêñòå âíóøåíèÿ, êîòîðûé ñîñòàâëÿëñÿ äëÿ Ýäà, ìû ïîä÷åðêíóëè äâå âàæ�íûå âåùè: õîòåëè çàùèòèòü åãî ðóêè è ñîçäàòü åìó îáðàç ñèëüíîãî ÷åëîâåêà.
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ß ïðåäëîæèëà ïðåäñòàâèòü çàïðåò çðèòåëüíî: “Êàê òîëüêî òû ïîäíåñåøü ðóêó êî ðòó, ÷òîáû êóñàòü íîãòè, îäíà ðóêà îïóñòèò äðóãóþ”.

Âî âðåìÿ òðàíñà Ýä íåñêîëüêî ìèíóò íàáëþäàë çà ñîáñòâåííûìè ïîïûòêà�ìè êóñàòü íîãòè, íî ýòî åìó íå óäàâàëîñü. Êàæäûé ðàç ðóêà îêàçûâàëàñü ìåæäó ðòîì è êîí÷èêàìè ïàëüöåâ äðóãîé ðóêè è îòòàëêèâàëà åå.

Òî÷íîñòü â ñëîâàõ

Íåîáõîäèìî, ÷òîáû âàø ãèïíîëîã òî÷íî è ÿñíî ôîðìóëèðîâàë âíóøåíèå, òàê êàê ïîä ãèïíîçîì ÷åëîâåê áóäåò âîñïðèíèìàòü åãî áóêâàëüíî. Åñëè áû ÿ ñêàçà�ëà ÷åëîâåêó, äåðãàþùåìó ñâîè âîëîñû, ÷òî îí áîëüøå íèêîãäà íå áóäåò ïðèêà�ñàòüñÿ ê ñâîåé ãîëîâå, ó íåãî ìîãëè áû ïîÿâèòüñÿ ïðîáëåìû ñ òåì, ÷òîáû ïðèâî�äèòü åå â ïîðÿäîê. Åñëè áû ÿ ñêàçàë Ýäó, ÷òî îí áîëüøå íå áóäåò äåðæàòü ðóêè ó ðòà, îí áû íå ñìîã íè åñòü, íè ÷èñòèòü çóáû.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Äýâèä Ãèëáîðò, èçâåñòíûé ìàòåìàòèê, áûë çíàìåíèò ãåîìåòðè÷åñêèìè òåîðåìàìè è ñâîåé ðàññåÿííîñòüþ. Îäíàæäû âå÷åðîì Ãèëáîðò ñ æåíîé ïðèíèìàëè ãîñòåé, æåíà ïðîøåïòàëà åìó, ÷òî îí çàïà÷êàë ðóáàøêó, è ïðåäëîæèëà ïîéòè íàâåðõ ïåðåîäåòüñÿ. Åãî íå áûëî 15 ìèíóò, è ìèññèñ Ãèëáîðò ïîøëà ïîñìîòðåòü, ÷òî ñëó÷èëîñü. Äýâèä Ãèëáîðò ñïîêîéíî ñïàë â êðîâàòè. Ó íåãî áûëà ïðèâû÷êà ñíèìàòü ðóáàøêó, îñòàëüíóþ îäåæäó è ëîæèòüñÿ ñïàòü. Òðóäíî èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè, ãèïíîç îáëåã÷àåò ýòîò ïðîöåññ.

Âû ãðûçåòå íîãòè? Õîòèòå ïåðåñòàòü äåëàòü ýòî? Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ðàçëè÷�íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, â êîòîðûõ âû îáû÷íî íà÷èíàåòå ãðûçòü íîãòè. Ìîæåò áûòü, êîãäà ëîæèòåñü ñïàòü èëè êîãäà âåäåòå ìàøèíó, êîãäà âû îäèí â äîìå èëè êîãäà ñìîòðèòå òåëåâèçîð, èëè ÷èòàåòå. ßñíî ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòó ñèòóàöèþ, à ïîòîì ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïåðåñòàåòå ãðûçòü íîãòè. Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû îäíà ðó�êà îñòàíîâèëà äðóãóþ. Çàïîìíèòå ýòè îáðàçû è, êîãäà âû äîáåðåòåñü äî 24 è 25 ãëàâ è îñâîèòå ñàìîãèïíîç, âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ çðèòåëüíîãî ïðåä�ñòàâëåíèÿ.
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Î äðóãèõ ïðèâû÷êàõ

ß âñåãäà áóäó ïîìíèòü äîêòîðà Âèëñîíà êàê äàíòèñòà ñ î÷åíü ãðîìêèì ãîëîñîì. Îí õîòåë èçìåíèòü ñâîþ äàâíþþ ïðèâû÷êó ãîâîðèòü ãðîìêî. Îí áûë æåíàò óæå 25 ëåò è â êà÷åñòâå ïîäàðêà äëÿ ñâîåé æåíû íà ãîäîâùèíó ñâàäüáû õîòåë íàó÷èòüñÿ ìÿãêî ðàçãîâàðèâàòü. Îíà æàëîâàëàñü íà åãî ìåòàëëè÷åñêèé ãîëîñ â òå÷åíèå 26 ëåò. Îí ðàññêàçàë, ÷òî êàæäîå óòðî ïðîñûïàåòñÿ ñ íàìåðåíèåì ñëå�äèòü çà òîíîì ñâîåãî ãîëîñà, íî ê 10 óòðà íà÷èíàåò ãîâîðèòü êàê îáû÷íî. Ó íàñ áûë åäèíñòâåííûé ñåàíñ, êîòîðûé åìó ïîìîã, — ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü ìèñ�ñèñ Âèëñîí ïðèñëàëà ìíå áîëüøîé áóêåò öâåòîâ.

Ýìèëè ïðèøëà â ìîé êàáèíåò, ÷òîáû ãèïíîç ïîìîã åé èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷�êè, ñèëüíî ðàçäðàæàâøåé åå, íî ñ êîòîðîé îíà íå ìîãëà íè÷åãî ïîäåëàòü: îíà ïîñòîÿííî çàáûâàëà çàêðûâàòü çà ñîáîé ÿùèêè è øêàô÷èêè íà êóõíå, è â êîí�öå äíÿ âñå îíè áûëè îòêðûòû. Â ýòîì ñëó÷àå ÿ íå ïðîÿâèëà äîëæíîé òî÷íîñòè âî âíóøåíèè. Ýìèëè ïîçâîíèëà ìíå è ñîîáùèëà, ÷òî õîðîøî ñïðàâëÿåòñÿ íà êóõíå, íî, êîãäà îíà ïðèøëà â äîì ê ìàòåðè ñâîåãî ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, îíà | ìãíîâåííî îêàçàëàñü íà êóõíå è íà÷àëà áåñöåðåìîííî çàêðûâàòü âñå äâåðöû, â 1 òî âðåìÿ êàê ãîòîâêà áûëà â ñàìîì ðàçãàðå.

Êî ìíå â êàáèíåò ïðèøåë ìåòåîðîëîã, êîòîðîãî ïðèíÿëè íà ðàáîòó îáîçðå�âàòåëåì ïðîãíîçà ïîãîäû íà ìåñòíîì òåëåâèäåíèè. Ó íåãî áûëè òðóäíîñòè ñ ïðîèçíåñåíèåì ôðàçû “Ñâåòèò ñîëíöå, èäåò äîæäü” — â äåòñòâå îíè ñ áðàòîì ãîâîðèëè â ñîëíå÷íóþ è äîæäëèâóþ ïîãîäó: “Ñååò ñîëíöå, ñååò äîæäü” — è òåïåðü, äâàä�öàòü ëåò ñïóñòÿ, ýòà ôðàçà âñåãäà âûðûâàëàñü

j èç  åãî óñò âìåñòî   “Ñâåòèò ñîëíöå,  èäåò

^æäü”. Îí î÷åíü îáðàäîâàëñÿ, êîãäà ñìîã ïî-åëå ñåàíñà ãèïíîçà ñâîáîäíî è ïðàâèëüíî

: ïðîèçíåñòè ýòó ïðîñòóþ ôðàçó “Ñâåòèò ñîëíöå, èäåò äîæäü”. Äîëæíà îòìåòèòü, ÷òî ñ òåõ ïîð ÿ âñåãäà, êîãäà â ñîëíå÷íóþ ïîãîäó èäåò äîæäü, ñìîòðþ âå÷åðíèå íîâîñòè.

ß ãèïíîòèçèðîâàëà ñâîþ ðîäñòâåííèöó, ïîæåëàâøóþ îñòàòüñÿ àíîíèìíîé, ÷òîáû êàæäûé ðàç, âõîäÿ â äîì, îíà íå çàáûâàëà êëàñòü êëþ÷è â áàíêó íà êóõîííîé ïîëêå. ß ãèïíîòèçèðîâàëà ñîñåäêó, ÷òîáû îíà íå çà�áûâàëà çàêðûâàòü íà íî÷ü ñâîé äîì. ß ðåãó- \_                                    ^/' ëÿðíî âíóøàþ ñåáå íå åçäèòü âûøå ïîëîæåí-        '%1'

| íîé ñêîðîñòè, äàæå åñëè äîðîãè ïóñòû, äàæå

â òîì ñëó÷àå, êîãäà ÿ êóäà-òî òîðîïëþñü, è íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âîêðóã íå âèäíî ïîëèöåéñêèõ ìàøèí.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

×åëîâå÷åñêèé ðàçóì íóæäàåòñÿ â ïîñòîÿííîì îáùåíèè, åìó íåîá�õîäèìî, ÷òîáû åãî âñåãäà ïîáóæ�äàëè è ìîòèâèðîâàëè ÷òî-ëèáî äå�ëàòü. Ó äðóãèõ âèäîâ, îáèòàþùèõ íà íàøåé ïëàíåòå, ôóíêöèÿ ïî�áóæäåíèÿ è ìîòèâàöèè äàíà îò ïðèðîäû, è ïðèðîäîé æå îáåñïå�÷èâàåòñÿ åå íîðìàëüíàÿ ðàáîòà.
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Ðàçâèâàåì ïðèâû÷êó — äåëàòü çàðÿäêó

Î÷åíü ìíîãèå êëèåíòû õîòåëè áû çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì. Íî èì íå õâàòàåò âíóò�ðåííåé íàñòîé÷èâîñòè, è îíè îáðàùàþòñÿ êî ìíå, ÷òîáû ÿ ïîìîãëà èì ðàçâèòü ìîòèâàöèþ ê çàðÿäêå. ß äîáèâàþñü ýòîãî ñ ïîìîùüþ äâóõ ðàçëè÷íûõ ñòðàòå�ãèé, ïðèìåíÿÿ èõ îáå íà ñëó÷àé, ÷òî åñëè îäíà íå ïðèíåñåò æåëàííîãî ðåçóëü�òàòà, òî îáÿçàòåëüíî ïðèíåñåò äðóãàÿ.

Íåïðÿìîå âíóøåíèå

Âû ïîìíèòå, ÷òî òàêîå íåïðÿìîå âíóøåíèå? Ýòî ôðàçà, êîòîðàÿ êîñâåííî ñêëîíÿåò ÷åëîâåêà ê êàêîìó-ëèáî äåéñòâèþ, íå ïðèáåãàÿ ïðè ýòîì ê ïðèíóæäå�íèþ, íàñòàâëåíèþ è âîîáùå áåç ëþáûõ ïîïûòîê ïðèìåíåíèÿ âëàñòè. Äëÿ çàíÿ�òèé çàðÿäêîé íåïðÿìûå âíóøåíèÿ ìîãóò áûòü ñëåäóþùèìè: >• Âû îòâåòñòâåííû çà ñîñòîÿíèå âàøåãî òåëà. > Âû èñêðåííå çàèíòåðåñîâàíû â çàáîòå î ñåáå. > Âû ìîæåòå ïðîäåëàòü õîðîøóþ ðàáîòó ïî çàùèòå ñâîåãî òåëà. > Íåêîòîðûå ëþäè õîäÿò â ãèìíàñòè÷åñêèé çàë, äðóãèå ïðåäïî÷èòàþò

òðåíèðîâàòüñÿ äîìà. > Ýòî î÷åíü âåñåëî — èãðàòü â òåííèñ, ïëàâàòü, ðåãóëÿðíî ïðèíèìàòü

ó÷àñòèå â èãðàõ ñ ìÿ÷îì. > Ìíîãèå ëþäè çàíèìàþòñÿ ñïîðòîì óòðîì, ïðåæäå ÷åì îíè ïðèñòóïÿò ê

äíåâíûì îáÿçàííîñòÿì. > Ìíå áóäåò î÷åíü ïðèÿòíî, åñëè âû ñòàíåòå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò

çàíÿòèé ñïîðòîì. Âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ óòðîì èëè âå÷åðîì? >• Âû î÷åíü îñòðîóìíûé è íàõîä÷èâûé ÷åëîâåê, âû çíàåòå, êàê ïðèíÿòü õî�ðîøåå ðåøåíèå.

Äîêòîð Ìèëòîí Ýðèêñîí — çíàìåíèòûé ïñèõèàòð è ãèïíîëîã — èñïîëüçîâàë âíóøå�íèÿ, ïîäîáíûå ýòèì. Âìåñòî òîãî ÷òîáû äà�âàòü êëèåíòàì àâòîðèòàðíûå, áåñêîìïðî�ìèññíûå óêàçàíèÿ, îí ïðåäîñòàâëÿë èì õîðî�øóþ ïèùó äëÿ ðàçìûøëåíèé. Îí ñ÷èòàë, ÷òî íåïðÿìûå âíóøåíèÿ ñòèìóëèðóþò ìûøëå�íèå è ïàìÿòü. Ðåøåíèå î òîì, ðàíüøå èëè ïîçæå ïðèñòóïàòü ê íåîáõîäèìîìó äåéñò�âèþ, îí ïîëíîñòüþ äîâåðÿë êëèåíòó.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Èçëèøåñòâîâàíèå — ýòî áîëü�øîå áëàãî. Îíî ïîçâîëÿåò ïðå�äîõðàíÿòü âîçäåðæèâàþùèõñÿ îò ñìåðòîíîñíûõ ñòðàøíûõ ïðèâû�÷åê”. — Ó. Ñîìåðñåò Ìîýì.

Ñäâîåííàÿ ïðèâû÷êà

Áîëåå ïðÿìîé ïîäõîä — ýòî ñâÿçûâàíèå çàíÿ�òèÿ ñïîðòîì ñ äåÿòåëüíîñòüþ, êîòîðîé êëèåíò
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óæå ðåãóëÿðíî çàíèìàåòñÿ. Êîãäà ÿ áåñåäóþ ñ ÷åëîâåêîì, æåëàþùèì çàíÿòüñÿ ñïîðòîì, ÿ ñïðàøèâàþ, ê ïðèìåðó, ÷èñòèò ëè ýòîò ÷åëîâåê çóáû êàæäûì óòðîì? Åñëè îí îòâå÷àåò “äà”, ÿ çíàþ, ÷òî ñìîãó ïðèìåíèòü ïðèìåðíî òàêîå âíóøåíèå: > Êàæäîå óòðî, ïîêà âû ÷èñòèòå çóáû, âû áóäåòå ïëàíèðîâàòü ñïîðòèâ�íûå çàíÿòèÿ íà íà÷èíàþùèéñÿ äåíü.

>   Èíîãäà âû áóäåòå äóìàòü î çàíÿòèÿõ àýðîáèêîé, â äðóãîé ðàç âû çàïëà�íèðóåòå õîðîøóþ ïðîãóëêó, ïîõîä â áîóëèíã èëè òàíöû.

>   Ïðåæäå ÷åì âû ïî÷èñòèòå çóáû, âû óæå áóäåòå èìåòü ÷åòêîå ïðåäñòàâ�ëåíèå î òîì, êàêèì âèäîì ñïîðòà è êîãäà âû ñåãîäíÿ áóäåòå çàíèìàòüñÿ.

>   Êîãäà âû ïîëîæèòå íà ìåñòî çóáíóþ ùåòêó, âû çàìåòèòå, ÷òî î÷åíü ñèëüíî æåëàåòå çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, ÷òî óæå ñ íåòåðïåíèåì æäåòå òîãî ìîìåíòà, íà êîòîðûé âû íàìåòèëè ýòè çàìå÷àòåëüíûå çàíÿòèÿ.

Ïèøåì âàø ïåðñîíàëüíûé ñöåíàðèé âíóøåíèÿ äëÿ ïðèâû÷åê

Îò êàêîé ïðèâû÷êè âû õîòåëè áû èçáàâèòüñÿ? À êàêóþ ïîëåçíóþ ïðèâû÷êó âû õîòåëè áû ðàçâèòü? Ïîïðîáóéòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ëèñòàìè-ïî�ìîùíèêàìè, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé. Ïåðâûé ëèñò ïîìîæåò âàì èçáàâèòü�ñÿ îò äóðíîé ïðèâû÷êè.

Ëèñò-ïîìîùíèê äëÿ èçáàâëåíèÿ îò íåæåëàòåëüíîé ïðèâû÷êè

1. ß õî÷ó ïåðåñòàòü_________________________________________________.

2. Îáñòîÿòåëüñòâà, ïðè êîòîðûõ ÿ ÷àñòî äåëàþ _________________________

ñëåäóþùèå (íå áîéòåñü ïîäðîáíîñòåé):

à.__________________________________________________________________

á.__________________________________________________________________

â.__________________________________________________________________

ã.__________________________________________________________________

3. Âñåãäà, íà÷èíàÿ äóìàòü î _____________________________, ÿ íåìåäëåííî

áóäó ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà ìûñëè_______________________________________

4. Êàæäûé ðàç, ïûòàÿñü______________________________________________,

ÿ ñòàíó âìåñòî ýòîãî íåçàìåäëèòåëüíî âûïîëíÿòü______________________

5. Ïåðâûé ðàç ÿ èñïûòàë _______________________â ñëåäóþùåé ñèòóàöèè:

6. Äåòàëè ýòîé ñèòóàöèè:_____________________________________________
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7. ß ìîãó ëåãêî ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî òå ñîáûòèÿ ïîøëè ïî äðóãîìó ïóòè.

8. ß ìîãó ñåáå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ÿ âîîáùå íå ñîâåðøàþ ñëåäóþùåå äåéñòâèå:

9. ß ÷óâñòâóþ ãîðäîñòü, êîãäà ñîçåðöàþ ñåáÿ_________________________

10. ß ñïîñîáåí èçáàâèòüñÿ îò ìîåé âðåäíîé ïðèâû÷êè.

×òîáû ðàçâèòü õîðîøóþ ïðèâû÷êó, èñïîëüçóéòå: Ëèñò-ïîìîùíèê äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ áëàãîé ïðèâû÷êè

1. ß õî÷ó ðàçâèòü íîâóþ õîðîøóþ ïðèâû÷êó. ß ñòàíó _

2. ß ëåãêî ìîãó ïðåäñòàâèòü ñåáÿ_ â ñëåäóþùèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ:

3. Êîãäà áû ÿ íè íà÷àë âûïîëíÿòü ñëåäóþùåå äåéñòâèå,. ÿ ïåðåìåíþ ñâîå íàìåðåíèå è ñòàíó  _____________

Ñàìîå áîëüøîå ïðåèìóùåñòâî, êîòîðîå âû ìîæåòå ïîëó÷èòü, èçëå÷èâ ñåáÿ îò ïëîõîé ïðèâû÷êè, — ýòî òî, ÷òî âû íàó÷èòåñü èçìåíÿòü ñåáÿ. Âû ïðîéäåòå õîðîøóþ ïðàêòèêó ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âñòàíåòå íà ïóòü êîíòðîëÿ ñîá�ñòâåííîé æèçíè.

Ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå — ýòî òà öåëü, êîòîðîé ìîæíî äîñòè÷ü ïðè ïîìî�ùè ãèïíîçà.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Ó íàñ ó âñåõ åñòü ïëîõèå è õîðîøèå ïðèâû÷êè. > Ïðèâû÷êè ìîæíî ïîä÷èíèòü ñâîåé âëàñòè ïðè ïîìîùè ãèïíîçà. > Â òîì ÷èñëå ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì âûðàáîòàòü íîâûå ïðèâû÷êè. > Ôîáèÿ ìîæåò áûòü èçëå÷åíà ïðè ïîìîùè ãèïíîçà.

×àñòü III
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Ãèïíîç ìîæåò ñîïðîâîæäàòü âàñ âñþäó: â øêîëó, íà ðàáîòó, íà èãðî�âîå ïîëå è äàæå â ñïàëüíþ! Äà, ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ìîæåò óëó÷�øèòü âàøó ñåêñóàëüíóþ æèçíü, è âàøó îáùåñòâåííóþ æèçíü òîæå.

Óçíàéòå, êàê ïðè ïîìîùè ãèïíîçà îñòàâàòüñÿ â ñîâåðøåííî ñïîêîé�íîì ñîñòîÿíèè íà ýêçàìåíàõ è íà ðàáîòå. Ðàçëè÷íûå èíòåðâüþ è ïóá�ëè÷íûå âûñòóïëåíèÿ íå áóäóò äîñòàâëÿòü âàì íè ìàëåéøåãî áåñïî�êîéñòâà. Âû ïðî÷èòàåòå ïðî ñïîðòñìåíîâ-ïðîôåññèîíàëîâ è èõ âñòðå÷è ñ ãèïíîçîì, è âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü íåêîòîðûå òåõíèêè äëÿ ñîáñòâåííûõ çàíÿòèé ñïîðòîì.

Äîðîãèå ðîäèòåëè, âàø ðåáåíîê ñ óäîâîëüñòâèåì ñòàíåò ïîñåùàòü ïåäèàòðà, êîãäà âû ïðî÷òåòå ãëàâó î ïåäàãîãèêå è ãèïíîçå. Ãèïíîç â ñîñòîÿíèè îáëåã÷èòü âàøó ðîäèòåëüñêóþ ó÷àñòü â öåëîì!



Ãëàâà 11

Ó÷èòüñÿ,ó÷èòüñÿ è åùå ðàç ó÷èòüñÿ,

!¦¦¦

Â ýòîé ãëàâå:

>•   Âû óçíàåòå, êàêîâ âàø ïîçíàâàòåëüíûé ñòèëü.

>   Âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ îñòàâàòüñÿ ñïîêîéíûì äî è âî âðåìÿ òåñòèðîâàíèÿ.

>   Î âûñòóïëåíèÿõ ïåðåä ëþäüìè.

>   Î òîì, êàê ðàçãîâàðèâàòü ñ íà÷àëüñòâîì.

Êíèæíûå ìàãàçèíû, èíòåðíåò, ñåêöèè, êîëëåäæ, àñïèðàíòóðà, àóäèîêàññåòû, êè�íîôèëüìû, âèäåîçàïèñè, ëåêöèè, ñåìèíàðû, ó÷åáà çà ãðàíèöåé, ñèìïîçèóìû — âîçìîæíîñòè îáó÷åíèÿ íå èìåþò ãðàíèö. Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì óçíàòü íîâóþ èíôîðìàöèþ, çàïîìíèòü åå, âîñïðîèçâåñòè è èñïîëüçîâàòü â äàëüíåéøåì.

Âû æèâåòå â ìèðå, ñèëüíî îòëè÷àþùåìñÿ îò òîãî, â êîòîðîì æèëè ðîäèòåëè; âû æèâåòå â äâàäöàòü ïåðâîì âåêå — îí îáÿçûâàåò âàñ ïîëó÷àòü çíàíèÿ, îâëà�äåâàòü íåñêîëüêèìè ïðîôåññèÿìè, áûòü íàñòîé÷èâûì é äåÿòåëüíûì ÷åëîâåêîì íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. Âîçðàñò íå ÿâëÿåòñÿ îïðàâäàíèåì; øêîëû äëÿ äå�òåé è ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ äëÿ âçðîñëûõ ïî-äðóæåñêè ñîòðóäíè÷àþò ìåæäó ñî�áîé. Ïóñòü ãèïíîç ïîìîæåò âàì ëó÷øå ó÷èòüñÿ è ñòàòü áîëåå ñîîáðàçèòåëüíûì.

Êàê âû ó÷èòåñü?

Äýéâ ïîñìîòðåë íà ìîé ðàçîáðàííûé âåëîñèïåä-òðåíàæåð è ñîáðàë åãî â ñ÷è�òàííûå ñåêóíäû, äàæå íå ñïðîñèâ ïðî èíñòðóêöèþ. Êðîìå òîãî, îí õîðîøèé øîôåð, îí çíàåò, êàê äîáðàòüñÿ äî ëþáîãî ìåñòà, à ïîòîì âåðíóòüñÿ îáðàòíî, íå
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çàðàáîòàâ ïðè ýòîì íèêàêèõ íåïðèÿòíîñòåé. Äýéâ — î÷åíü ýíåðãè÷íûé ÷åëî�âåê è ëó÷øå âñåãî ñîîáðàæàåò è ó÷èòñÿ, êîãäà íàõîäèòñÿ â äâèæåíèè. Îí ñïðàâ�ëÿåòñÿ õóæå, åñëè åìó ïðèõîäèòñÿ ÷èòàòü èëè ñëóøàòü ÷üè-òî äîëãèå îáúÿñíå�íèÿ. Êðîìå òîãî, îí íå ìîæåò ñïîêîéíî ñèäåòü íà ìåñòå.

Êàðåí ñìîãëà ñîáðàòü âåëîòðåíàæåð, ïîíàáëþäàâ çà òåì, êàê ýòî äåëàåò Äåéâ. Îíà ëåãêî îñâàèâàåò ìàòåðèàë ñ ïîìîùüþ îïèñàíèé è ñõåì. Îíà çàïîìè�íàåò âñå, ÷òî âèäèò, âñåãäà ïîìíèò ëèöà. Ïîêà îíà íàáëþäàëà, êàê Äåéâ ñîáèðà�åò òðåíàæåð, åå íè÷óòü íå áåñïîêîèë ãðîìêèé çâóê îò äðåëè, íî åå ñïîêîéñòâèå íàðóøèëà ñîáà÷êà, êîòîðàÿ âáåæàëà â êîìíàòó è íà÷àëà ðåçâèòüñÿ. Äâèæåíèÿ îòâëåêàþò åå, à çâóêè — íåò.

Ëåâèñ âíèìàòåëüíî ñëóøàë îáúÿñíåíèÿ Äåéâà. Îí çàäàâàë âîïðîñû è ñîñðå�äîòà÷èâàëñÿ ïîñëå êàæäîãî îòâåòà. Îí îáó÷àëñÿ ñ ïîìîùüþ äèàëîãà î òîì, ÷òî áûëî è áóäåò, îí îáñóæäàë êàæäóþ äåòàëü, îòíîñÿùóþñÿ ê ñòðîåíèþ âåëîòðå-íàæåðà. Îí âñåãäà ïîìíèò íàçâàíèÿ — êàê ÷àñòåé âåëîñèïåäîâ, òàê è ëþäåé. Åãî îòâëåêàë çâóê äðåëè, íî ñîáàêà åìó íå ïîìåøàëà.

ß ìîãëà áû è ñàìà ñîáðàòü âåëîñèïåä, íî, âî-ïåðâûõ, ïîáëèçîñòè íàõîäèëèñü ìîè ðîäñòâåííèêè, à âî-âòîðûõ, ìíå áû ïðèøëîñü ñíà÷àëà ïðî÷èòàòü èíñòðóê�öèþ, à ïîòîì çàïèñàòü âñþ ïðîöåäóðó ñâîèìè ñëîâàìè.

Ó âñåõ ó íàñ ñâîé èíäèâèäóàëüíûé ñòèëü îáó÷åíèÿ. Ó÷èòåëü, ñòîÿùèé ïåðåä êëàññîì è ðàçäàþùèé æåì÷óæèíû ìóäðîñòè, íå ñìîæåò ïåðåäàòü ìíå êàêîé áû òî íè áûëî ñóùåñòâåííîé èíôîðìàöèè, åñëè ó ìåíÿ íå áóäåò âîçìîæíîñòè äåëàòü çàìåòêè. Åñëè áû Êàðåí íå ìîãëà äåëàòü ðèñóíêè, Äåéâó íå ðàçðåøàëîñü

áû äâèãàòüñÿ, à Ëåâèñó — ãîâîðèòü, íè îäèí èç íèõ íå âçÿë áû íè÷åãî äàæå îò ñàìîãî âû�äàþùåãîñÿ ó÷èòåëÿ.

Êàê òîëüêî âû îïðåäåëèòå ñâîé ñòèëü îáó�÷åíèÿ, âû ñìîæåòå äîñòè÷ü ëó÷øèõ ðåçóëüòà�òîâ, èñïîëüçóÿ ãèïíîç. Âû ëó÷øå îáó÷àåòåñü: >• Ñëóøàÿ è îáñóæäàÿ? > Çàïèñûâàÿ?

>  Íàáëþäàÿ?

>  Äåéñòâóÿ?

Åñëè âû íå óâåðåíû â òîì, ÷òî ñìîæåòå ïðàâèëüíî îïðåäåëèòü ñâîé ñòèëü, ñïðîñèòå ñâîþ ìàìó.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïîëó÷àåòå äî�ïîëíèòåëüíîå îáðàçîâàíèå â êëàññå êîëëåê�öèîíåðîâ ìàðîê. Èíñòðóêòîð ãîâîðèò î íî�âîì âûïóñêå ìàðîê è ïîñûëàåò èõ ïî ðÿäàì, ÷òîáû ñòóäåíòû ìîãëè âñå âíèìàòåëüíî ïî�ñìîòðåòü. Èíñòðóêòîð ïîêàçûâàåò, êàê íà-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ïîëåçíî çíàòü ñâîé ñòèëü îáó÷å�íèÿ, òàê êàê ïîñëåäíåå âðåìÿ îá�ðàçîâàíèå ïðèîáðåòàåò îñîáîå çíà÷åíèå â íàøåé ñòðàíå Ðàíüøå èëè ïîçæå âàì ïðèäåòñÿ ÷åìó-òî ó÷èòüñÿ, âàñ ìîæåò âûíóäèòü ê ýòîìó âàø ðàáîòîäàòåëü. Ïðàêòè�÷åñêè â êàæäîì êîëëåäæå ó÷àòñÿ ñòóäåíòû, êîòîðûå ìîãëè áû áûòü äåäóøêàìè è áàáóøêàìè äðóãèì ñòóäåíòàì.
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êëåèâàòü ìàðêè â àëüáîì, à ïîòîì ïðåäëàãàåò æåëàþùèì äîêëåèòü îñòàëüíûå ìàðêè.

Êàê âû âåäåòå ñåáÿ âî âðåìÿ çàíÿòèÿ? Âû

> Çàäàåòå âîïðîñû?

>- Òðîãàåòå ìàðêè, êîãäà îíè äîõîäÿò äî âàøåé ïàðòû?

>- Íàáëþäàåòå çà ïðîöåäóðîé íàêëåèâàíèÿ?

> Ïðèêëåèâàåòå îñòàëüíûå ìàðêè?

Áîëüøèíñòâî èç íàñ èìåþò ñìåøàííûé ñòèëü, íèêòî íå ìîæåò ñêàçàòü, ÷òî kèìååò ëèøü îäèí êîíêðåòíûé ñòèëü îáó÷åíèÿ. Êàêîé ñòèëü îáû÷íî õàðàêòåðåí

[ âàñ?

Âû áîëüøå ïîõîæè íà Äåéâà? Åñëè òàê, òî âû

> Î÷åíü ïîäâèæíû.

> Äîòðàãèâàåòåñü äî ìàòåðèàëà è ìíîãî ðàçãîâàðèâàåòå, ïûòàÿñü ðàçî�áðàòüñÿ â ñèòóàöèè.

> Ëþáèòå ñïîðò.

> Ëþáèòå ðàáîòàòü ðóêàìè.

>  Îáó÷àåòåñü, äåéñòâóÿ.

Åñëè âû äåéñòâóåòå, êàê Äåéâ, âû àêòèâíû è âîâëå÷åíû â ïðîöåññ îáó÷åíèÿ. Èëè âû áîëüøå ïîõîæè íà Êàðåí? Åñëè òàê, òî > Ó âàñ õîðîøåå âîîáðàæåíèå. > Âû ëþáèòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü.

>  Âû ñïîñîáíû ê ìàòåìàòèêå.

> Ëþáèòå âñå êàòåãîðèçèðîâàòü.

>  Ëó÷øå ðàáîòàåòå â îäèíî÷êó.

>  Ó÷èòåñü, íàáëþäàÿ.

Åñëè âû äåéñòâóåòå, êàê Êàðåí, âû ó÷èòåñü ñ ïîìîùüþ çðåíèÿ.

Âîçìîæíî, âàì êàæåòñÿ, ÷òî âû áîëüøå ïîõîæè íà Ëåâèñà? Â òàêîì ñëó÷àå:

>• Âû ìîæåòå äîëãîå âðåìÿ ñîõðàíÿòü ê ÷åìó-ëèáî âíèìàíèå.

> Âû ëåãêî çàïîìèíàåòå.

>  Âàì ìåøàþò çâóêè.

>  Âû óìååòå òî÷íî ïîäáèðàòü ñëîâà.

> Ëþáèòå ÷èòàòü è ïèñàòü.

Åñëè âû ïîõîæè íà Ëåâèñà, òî âû îáó÷àåòåñü, ñëóøàÿ è ðàçãîâàðèâàÿ.

Åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå áûòü àêòèâíûì è âîâëå÷åííûì â ïðîöåññ îáó÷åíèÿ ó÷àùèìñÿ, à âàì âåëÿò ñèäåòü ñìèðíî è ñëóøàòü ëåêöèþ, òî, âñåãî âåðîÿòíåé, ïîìîæåò òåõíèêà ãèïíîçà, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ “èñêðèâëåíèå âðåìåíè”.

Åñëè âû ëåã÷å ïîíèìàåòå ìàòåðèàë ïðè åãî äåìîíñòðàöèè, à âìåñòî ýòîãî âàì ïðåäëàãàþò ÷èòàòü êíèãó, — ãèïíîç ïîìîæåò âàøåìó âîîáðàæåíèþ ïðå�âðàòèòü áóêâû â êàðòèíêè.

Åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå ñëóøàòü, à ïîòîì çàäàâàòü âîïðîñû, íî âûíóæäåíû âìåñòî ýòîãî ïðîñòî ñìîòðåòü ôèëüì, — ãèïíîç ïîìîæåò âàì âåñòè âíóòðåííèé Äèàëîã.
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Ñîãëàñíî ñëîæíîé òåîðèè ñòðóêòóðû èíòåëëåêòà ãàðâàðäñêîãî ïðîôåññîðà Ãîâàðäà Ãàðäíåðà, ðåáåíîê ìîæåò ïðèíàäëåæàòü ê îäíîìó èç ñëåäóþùèõ òèïîâ ó÷àùèõñÿ:

> Îáó÷àþùèéñÿ ðå÷üþ (ïðåèìóùåñòâî ñëîâàì)

>-  Îáó÷àþùèéñÿ ëîãèêîé (ïðåèìóùåñòâî öèôðàì)

> Îáó÷àþùèéñÿ ïðîñòðàíñòâåííî (ïðåèìóùåñòâî çðèòåëüíîìó ïðåäñòàâ�ëåíèþ)

> Îáó÷àþùèéñÿ ìóçûêîé (ïðåèìóùåñòâî ìóçûêå)

> Îáó÷àþùèéñÿ êèíåñòåòè÷åñêè (ïðåèìóùåñòâî ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè)

> Îáó÷àþùèéñÿ ÷åðåç ëè÷íîñòíîå îáùåíèå (ïðåèìóùåñòâî îòíîøåíèÿì ìåæäó ëþäüìè)

>-  Ñàìîîáó÷àþùèéñÿ (ïðåèìóùåñòâî ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòå)

Ê êàêîìó òèïó ó÷àùåãîñÿ âû ñåáÿ îòíîñèòå?

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ãîâàðä Ãàðäíåð, ïðîôåññîð Ãàðâàðäñêîãî óíèâåðñèòåòà, ðàçâèë òåîðèþ ñëîæíîé ñòðóêòó�ðû èíòåëëåêòà. Îí ñ÷èòàåò, ÷òî ñóùåñòâóåò íàèáîëåå ïðèåìëåìûé òèï îáó÷åíèÿ äëÿ êàæäî�ãî ðåáåíêà, è ó÷èòåëü äîëæåí èñïîëüçîâàòü èìåííî ýòîò òèï, ÷òîáû ðåáåíîê ìîã äîáèòüñÿ íàèëó÷øèõ äëÿ íåãî ðåçóëüòàòîâ. Íå íóæíî çàñòàâëÿòü ïîäâèæíîãî è àêòèâíîãî ðåáåíêà ñëóøàòü ëåêöèþ, íå íóæíî ïîêàçûâàòü ôèëüì ðåáåíêó, êîòîðûé ëó÷øå âñåãî îáó÷àåòñÿ ÷å�ðåç îáùåíèå. Äîêòîð Ãàðäíåð êàòåãîðèçîâàë äåòåé â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ ñòèëåì îáó÷åíèÿ.

Ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå äëÿ âàøåãî ñòèëÿ îáó÷åíèÿ

Âàø ãèïíîëîã äîëæåí ñîñòàâèòü âíóøåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèì òèïîì îáó�÷åíèÿ. Â ýòîì ðàçäåëå âû ïðî÷òåòå î òðåõ ìîèõ êëèåíòàõ, ó êàæäîãî èç êîòîðûõ áûë ñâîé ñîáñòâåííûé ñòèëü îáó÷åíèÿ. Ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ äëÿ íèõ áûëè íàïèñàíû â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ ñòèëåì; âàøè âíóøåíèÿ äîëæíû áûòü ïîäîáðà�íû òàê, ÷òîáû îíè ïîäõîäèëè èìåííî âàì.
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Îáó÷àþùèéñÿ êèíåñòåòè÷åñêè

Åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå àêòèâíîå îáó÷åíèå, íî âûíóæäåíû ñèäåòü â áîëüøîé ïåðåïîëíåííîé àóäèòîðèè è ñëóøàòü ïðîñòðàííûå ðå÷è ïðîôåññîðà, ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì óñêîðèòü âðåìÿ, ñîçäàâàÿ èíòåðåñíûå îáðàçû.

Ìèðèàì — èãðîê æåíñêîé áàñêåòáîëüíîé êîìàíäû. Îíà ÿðêàÿ è ýíåðãè÷�íàÿ äåâî÷êà, è åé òÿæåëî çàíèìàòüñÿ â êëàññå âñåìèðíîé èñòîðèè. ×åðåç 15 ìè�íóò èñòåêàåò òîò ïðåäåë âðåìåíè, êîãäà îíà â ñîñòîÿíèè ñèäåòü ñïîêîéíî, òîã�äà êàê ëåêöèÿ äëèòñÿ äâà ÷àñà. Âî âðåìÿ ãèïíîçà ÿ ïîïðîñèëà Ìèðèàì ïðåäñòà�âèòü ñåáÿ ñèäÿùåé íà ëåêöèè è çàòåì äàëà åé ñëåäóþùåå ãèïíîòè÷åñêîå âíó�øåíèå:

> Â òî âðåìÿ, êîãäà âû ïûòàåòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ëåêöèè, ìåäëåííî ïîäâèãàéòå ïðàâîé íîãîé âïåðåä è íàçàä. Ïîñëå êàæäîãî äâèæåíèÿ âàì áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî âû øëè ïåøêîì â òå÷åíèå îäíîé ìèíóòû. Ïðîäåëàâ êîëè÷åñòâî äâèæåíèé, ñîîòâåòñòâóþùåå 10-ìèíóòíîé ïðîãóëêå, âû ïå�ðåñòàíåòå øåâåëèòü íîãîé è áóäåòå ãîòîâû âïèòûâàòü èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ïðåäëàãàåò âàì ëåêòîð. > Êîãäà âû áóäåòå ñëóøàòü ëåêòîðøó, âàì áóäåò ïðèÿòåí òîí åå ãîëîñà. Âàñ òàê çàèíòåðåñóåò òåìà è ìàòåðèàë ëåêöèè, ÷òî âðåìÿ ïðîëåòèò íåçàìåò�íî.

Ìèðèàì ïðèõîäèò êî ìíå íà ñåàíñ â íà÷à�ëå êàæäîãî íîâîãî ñåìåñòðà â øêîëå, è ìû âìåñòå ðàçðàáàòûâàåì ñòðàòåãèþ ïðåäñòîÿ�ùåé ó÷åáû. Ïîñëåäíèé ðàç, êîãäà ÿ åå âèäåëà, îíà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî, ïîêèäàÿ àóäèòîðèþ, îíà âîñêëèêíóëà: “Êàê, íåóæåëè ëåêöèÿ òàê áûñòðî çàêîí÷èëàñü?”. Îãëÿíóâøèñü, îíà óâèäåëà óñòàâøèõ, ñêó÷àþùèõ ñòóäåíòîâ, ìåäëåííî ïëåòóùèõñÿ èç àóäèòîðèè. Ýòî ïðèâåëî åå â çàìåøàòåëüñòâî.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Äèðåêòîð Ãàðâàðäñêîãî óíèâåð�ñèòåòà Äåðåê Áóê áûë óâåðåí, ÷òî æåðòâû, íà êîòîðûå èäóò ðîäèòå�ëè, ÷òîáû îòïðàâèòü ñâîèõ äåòåé â ïðåñòèæíûå óíèâåðñèòåòû, áó�äóò îïðàâäàíû. Îí ãîâîðèë: “Åñ�ëè âû äóìàåòå, ÷òî îáðàçîâàíèå ñëèøêîì äîðîãî ñòîèò, ïîïðî�áóéòå ïðîæèòü â íåâåæåñòâå”.

Îáðàçíîå îáó÷åíèå

Ìèñòåð Äýíèåë ïðèøåë â ìîé êàáèíåò, ïîòîìó ÷òî ê 20 ãîäàì îí åùå íå ñìîã ïîëó÷èòü âîäèòåëüñêèå ïðàâà. Îí ðàññêàçàë, ÷òî îí õîðîøèé âîäèòåëü è ñäàë ýêçàìåí ïî âîæäåíèþ, íî ó íåãî ïðîáëåìà ñ ïèñüìåííûì òåñòîì. Åìó ëåã÷å äà�âàëîñü îáðàçíîå îáó÷åíèå, ïîýòîìó ÿ äàëà åìó ñëåäóþùåå âíóøåíèå: “×èòàÿ êàæäûé âîïðîñ, âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü â óìå êàðòèíêó. Èçó÷àÿ ýòó êàðòèí�êó, âû áûñòðî íàéäåòå îòâåò”.

 Ãèïíîç
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Ðå÷åâîå îáó÷åíèå

Áîá è Âåðà ïðèøëè êî ìíå íà êîíñóëüòàöèþ ïåðåä æåíèòüáîé ñâîåãî ñûíà. Åãî íåâåñòà áûëà èç ñåìüè òàíöîðîâ. Âî âðåìÿ ïðàçäíîâàíèÿ ñâàäüáû Áîá è Âåðà äîëæíû áûëè òàíöåâàòü âìåñòå ñ ñåìüåé íåâåñòû â öåíòðå çàëà ïåðåä âñåìè ãîñòÿìè — òàêîâ îáû÷àé, ýòî ãëàâíûé ñâàäåáíûé òàíåö. Ñåìüÿ íåâåñòû ïðèñëà�ëà èì âèäåîêàññåòó ñ òàíöåâàëüíûìè äâèæåíèÿìè. Âåðà, ïîñìîòðåâ êàññåòó, ñòàëà ëåãêî ïîâòîðÿòü äâèæåíèÿ. Áîáó áûëî òðóäíåå. “ß âîñïðèíèìàþ ñëîâà, à íå êàðòèíêè”, — æàëîâàëñÿ îí çà íåñêîëüêî äíåé äî ñâàäüáû. Ñëåäóþùåå ãèï�íîòè÷åñêîå âíóøåíèå ïîìîãëî Áîáó: “Ïðîñìàòðèâàÿ êàññåòó, òû áóäåøü áûñ�òðî è åñòåñòâåííî ðàññêàçûâàòü ñåáå âñå, ÷òî âèäèøü. Òâîè ñëîâà íàïðàâÿò òâîè äâèæåíèÿ”.

Òåñòû è ýêçàìåíû

“ß ëþáëþ øêîëó. ß çíàþ ñâîè îáÿçàííîñòè. Íî ó ìåíÿ ñîâñåì íå ïîëó÷àåòñÿ ïè�ñàòü òåñòû è ñäàâàòü ýêçàìåíû. Åñëè áû íå áûëî ýòèõ ýêçàìåíîâ, ÿ áû õîðîøî ó÷èëñÿ”. Âû óçíàåòå ñâîþ ïðîáëåìó? Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì

> Ó÷èòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî.

>• Ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå ïåðåä ýêçàìåíàìè.

>• Ïîìíèòü âåñü íåîáõîäèìûé ìàòåðèàë, êîòîðûé ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ íà ýêçàìåíàõ.

> Ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå âî âðåìÿ ýêçàìåíîâ.

Ó÷åáà

Ãèïíîç ñïîñîáåí ïîìî÷ü âàì ïîìíèòü îáî âñåì èçó÷åííîì âàìè ìàòåðèàëå. Ñà�ìàÿ ãëàâíàÿ õèòðîñòü: ãëàâíîå, âû äîëæíû, âî-ïåðâûõ, ó÷èòüñÿ. Îðãàíèçóéòå ñâîé ó÷åáíûé ïðîöåññ â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèì õàðàêòåðíûì ñòèëåì, è âû ñìî�æåòå èçó÷àòü ãîðàçäî áîëüøå ìàòåðèàëà â ìåíüøèå ñðîêè. Âû çíàåòå, ÷òî íóæ�íî äåëàòü: ïðîãóëÿéòåñü, íàðèñóéòå äèàãðàììó, ïîãîâîðèòå ñ êåì-íèáóäü î ïðî�áëåìå, ïîñëóøàéòå ìóçûêó, çàíèìàéòåñü ó÷åáîé ñ ïðèÿòåëåì, ñäåëàéòå êðàòêèå çàïèñè, çàïðèòåñü â ñâîåé êîìíàòå è íèêîãî òóäà íå ïóñêàéòå. Èñïîëüçóéòå âñå âîçìîæíûå ñïîñîáû, ÷òîáû âàì áûëî óäîáíî ó÷èòüñÿ, ÷òîáû ýòî ñîîòâåòñòâîâà�ëî âàøåìó ñòèëþ ó÷åáû.

Ïðèãîòîâüòå ñåáå ìåñòî äëÿ ó÷åáû. Ñîáåðèòå âåñü íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü, à òàêæå ðåøèòå íàïåðåä, íóæíî ëè âàì îòêëþ÷èòü òåëåôîí, âûêëþ÷èòü òåëåâè�çîð, çàâåñòè êàêóþ-íèáóäü ìóçûêó èëè ïðèãîòîâèòü íåáîëüøîé ïðîäóêòîâûé çàïàñ, — â îáùåì, ïðåäóñìîòðèòå âñå, ÷òî ìîæåò ïðåòåíäîâàòü íà âàøå âíèìà�íèå âî âðåìÿ çàíÿòèé. Âàì ðåøàòü, ãäå âàøà ó÷åáà áóäåò ïðîäóêòèâíåé: íà ïîëó, ñèäÿ íà ñòóëå èëè ëåæà â êðîâàòè. Ïîñëå òîãî êàê âû ðàçáåðåòåñü ñî âñåì âûøå�ïåðå÷èñëåííûì, çàïëàíèðóéòå ñåáå ðåàëüíûå âðåìåííûå ðàìêè, â òå÷åíèå êî-
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Íîâûé ìàòåðèàë ëó÷øå âñåãî óê�ëàäûâàåòñÿ â ãîëîâå, åñëè: 1) âû åãî ïîâòîðÿåòå è 2) âàì èíòåðåñ�íî è íóæíî åãî ó÷èòü. Åæåäíåâíî âû ñìîòðèòå íà áîëüøîå êîëè÷å�ñòâî àâòîìîáèëüíûõ íîìåðîâ, íà ñàìîì äåëå íå çàìå÷àÿ áóêâ è öèôð, îáîçíà÷åííûõ íà íèõ, íî åñëè âàñ âîçíàãðàäÿò çà íàõîæ�äåíèå îïðåäåëåííîé êîìáèíà�öèè, âû áóäåòå âíèìàòåëüíî âãëÿ�äûâàòüñÿ â íîìåðíîé çíàê êàæ�äîé ïðîåçæàþùåé ìàøèíû. Äóìàéòå îá îöåíêàõ êàê î âîçíà�ãðàæäåíèè çà ó÷åáó.

òîðûõ âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ îïðåäåëåííûì êóñêîì ðàáîòû, è, êîíå÷íî, íàìåòüòå ïåðå�ðûâ. Âû ìîæåòå îòìåòèòü íà ëèñòå áóìàãè âðåìÿ, âûäåëåííîå âàìè äëÿ ó÷åáû, è âðåìÿ äëÿ îòäûõà. Òåïåðü âû ïîëíîñòüþ ãîòîâû. Ëè�áî ñ ïîìîùüþ ãèïíîëîãà, ëèáî ïðî÷èòàâ ãëà�âû 24 “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî” è 25 “Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíà�ðèé”, ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèìåíèòå ãèïíîç ñ ïðîñòûì âíóøåíèåì: “Âû âñåãäà áóäåòå ñëå�äîâàòü ñâîåìó ó÷åáíîìó ïëàíó”.

Âñå ýòî ïðîäåëàòü âïîëíå ðåàëüíî è ïðîñòî!

Êîãäà âû çàêîí÷èòå ó÷åáó, ïðîâåðüòå ñåáÿ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ó÷èòåëü, è çàäàéòå ñåáå âîïðîñû ïî ïðîéäåííîìó ìàòåðèàëó, ÷òîáû ïðîâåðèòü, êàê âû åãî óñâîèëè. Âû ìî�æåòå îòâå÷àòü âñëóõ, ïèñüìåííî èëè çàðèñî�âûâàÿ äèàãðàììû — â çàâèñèìîñòè îò âàøåãî õàðàêòåðíîãî ñòèëÿ (íî äàæå åñëè âû ìóçû�êàëüíû, ïðîïåâàòü îòâåò íå ñëåäóåò, òàê æå, êàê è òàíöåâàòü, åñëè âû ñïîðòèâíû).

Ñîõðàíÿåì ñïîêîéñòâèå

Âû ïîó÷èëèñü, âû ñàìè ïðîâåðÿëè ñåáÿ, à òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ äëÿ áîëüøîé ïðîâåðêè —äëÿ ýêçàìåíîâ èëè òåñòèðîâàíèÿ. Âû ñèëüíî íåðâíè÷àåòå? Èëè âû ñïîêîéíî ìîæåòå ïðîñïàòü âñþ íî÷ü ïåðåä ýêçàìåíàìè? Ñïîñîáíû ëè âû óò�ðîì ïîçàâòðàêàòü? Íà÷èíàÿ ýêçàìåíàöèîííóþ ðàáîòó, áóäåòå ëè âû ñïîêîéíû èëè çàæàòû è çàêîìïëåêñîâàííû?

Íåêîòîðûå ñòóäåíòû õîðîøî ó÷àòñÿ è ïðåêðàñíî çíàþò ìàòåðèàë, íî ïëîõî ïèøóò òåñòû èç-çà áîÿçíè òàêèõ ïðîâåðîê. Ó âàñ åñòü øàíñ âûéòè èç ÷èñëà òà�êèõ ñòóäåíòîâ. Ãèïíîç â ñîñòîÿíèè îñâîáîäèòü âàñ îò ýòîãî ñòðàõà. Ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ ÿ èñïîëüçóþ äëÿ ó÷åíèêîâ, áîÿùèõñÿ ýêçàìåíîâ:

> Ïåðåä âàìè áóäåò íàõîäèòüñÿ îäèí ëèñò áóìàãè, íà êîòîðîì âû îòðàçè�òå íåêîòîðóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ íàïîìíèò î âàøåé õîðîøåé ïîäãî�òîâêå è çíàíèè ìàòåðèàëà.

> Âû ñïîêîéíî çàñíåòå, çíàÿ, ÷òî ýòîò ëèñòèê áëèçêî. > Êîãäà âû óòðîì ïðîñíåòåñü, âû ñ ëåãêîñòüþ âñïîìíèòå âñå, ÷òî íàïèñà-i          íî íà ýòîì ëèñòî÷êå.

> Âàøè ÷óâñòâà ñïîêîéñòâèÿ è ñâîåé êîìïåòåíöèè áóäóò âîçðàñòàòü êàæäóþ ìèíóòó.
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 Âû çíàåòå âñå, ÷òî âàì íåîáõîäèìî çíàòü.  Âû áóäåòå ñïîêîéíû è ñîáðàíû, èäÿ íà ýêçàìåí.  Âû áóäåòå òåðïåëèâî æäàòü íà÷àëà òåñòèðîâàíèÿ.  Êàê òîëüêî íà÷íåòñÿ òåñòèðîâàíèå, âû çàìåòèòå, ÷òî âàì î÷åíü óþò�íî è ÷òî âû ïîëíîñòüþ ãîòîâû ê ýêçàìåíó

 Ó âàñ î÷åíü õîðîøàÿ ïàìÿòü, âû ìîæåòå èçâëå÷ü èç íåå âñå, ÷òî âàì íå�îáõîäèìî.

 Ïðàâèëüíûå îòâåòû ñàìè ïðèõîäÿò âàì íà óì.

 Âû áóäåòå ðàáîòàòü îðãàíèçîâàííî, ïîñëåäîâàòåëüíî îòâå÷àÿ íà êàæ�äûé âîïðîñ. > Âû áóäåòå ïîíÿòíî èçúÿñíÿòüñÿ, òàê, ÷òî ëþáîé, ïðîâåðÿþùèé âàøó

ðàáîòó, ïîéìåò, ÷òî âû õîòåëè ñêàçàòü. > Çàêîí÷èâ îòâå÷àòü íà âîïðîñû, âû îäèí ðàç ïðîâåðèòå ñâîè îòâåòû è

ïîòîì, â õîðîøåì ðàñïîëîæåíèè äóõà, óéäåòå ñ ýêçàìåíà. >• Âû áóäåòå ãîðäèòüñÿ ñîáîé, ïîòîìó ÷òî ñäåëàëè âñå, çàâèñÿùåå îò âàñ. Ýòè âíóøåíèÿ õîðîøî ðàáîòàþò äëÿ âñåõ ñòàäèé è âîçðàñòîâ — äëÿ ïîäðî�ñòêîâ è ñòàðøåêëàññíèêîâ, äëÿ þíîøåé, ó÷àùèõñÿ â êîëëåäæàõ, äëÿ ñòóäåíòîâ ìåäèöèíñêèõ èíñòèòóòîâ è äî ñìåðòè èñïóãàííîé ìàìàøè, âåðíóâøåéñÿ ê ó÷å�áå, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñâîé äèïëîì, êîãäà îíà ñòàëà óæå áàáóøêîé.

Ãðóïïà ñòóäåíòîâ ìåäèöèíñêîãî âóçà áûëà îáó÷åíà ñàìîãèïíîçó äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà îáó÷åíèÿ. Äðóãóþ ãðóï�ïó íà òîì æå êóðñå îáó÷èëè òåõíèêàì ðåëàêñàöèè, íî íå ñàìîìó ãèïíîçó. Â êîíöå ñåìåñòðà êàæäûé ñòóäåíò çàïîëíèë îïðîñíèê, è îêàçàëîñü, ÷òî ãðóïïà, êîòîðóþ îáó÷àëè ãèïíîçó,

> Èñïûòûâàëà ìåíüøóþ òðåâîãó â òå÷å�íèå âñåãî ñåìåñòðà.

>  Áûëà ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíà ê ñòðåññó.

>  Ñòóäåíòû ñïàëè ëó÷øå, ÷åì ñòóäåíòû äðóãîé ãðóïïû.

Ãèïíîç ÷àñòî äàåò ïîáî÷íûé ýôôåêò, ïî�ìîãàÿ âàì áûñòðî è ëåãêî óñíóòü.

Ãðóïïà äîêòîðîâ ïîñåòèëà ãèïíîëîãà ñâî�åé áîëüíèöû. Êàæäûé èç íèõ ñ÷èòàëñÿ çíàþ�ùèì ÷åëîâåêîì, îäíàêî âñå îíè ïðîâàëèëèñü íà ýêçàìåíå ïî ñâîåé ñïåöèàëüíîñòè. Âñå îíè õîòåëè ïðîéòè ãèïíîç ïåðåä òåì, êàê áóäóò ïåðåñäàâàòü òåñò; îíè áûëè óâåðåíû, ÷òî íå ñäàëè åãî èç-çà ñèëüíîãî âîëíåíèÿ.

Ãèïíîëîã èñïîëüçîâàë òåõíèêó Ñòåéíà “ñæàòûé êóëàê”, è ýòî î÷åíü ïîìîãëî ìíîãèì èç äîêòîðîâ ñäàòü ýêçàìåí Íèæå ÿ ïîäðîáíî

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñîâðåìåí�íûå ïåäàãîãè ñòðåìÿòñÿ ó÷èòü äå�òåé, äîñòàâëÿÿ èì ðàäîñòü, ýòî íå âñåãäà ïîëó÷àåòñÿ. Â 1828 ãîäó ýññåèñò X Ë Ìåíêåí ïèñàë: “Øêîëüíûå äíè — ýòî ñàìûå íåñ÷àñòíûå äíè ÷åëîâå÷åñêîãî áûòèÿ. Îíè íàïîëíåíû ñêó÷íûìè, áåññìûñëåííûìè çàíÿòèÿìè”.
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ïðèâåäó âñå ýòàïû ýòîé òåõíèêè, òàê ÷òî âû ñàìè ñìîæåòå åå èñïîëüçîâàòü. Íî ñíà÷àëà âû, íàâåðíîå, çàõîòèòå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ òåõíèêàìè ñàìîãèïíîçà, îïèñàí�íûìè â ãëàâàõ 24, 25. Åñëè âû íåðâíè÷àåòå ïåðåä òåñòîì — ýòà òåõíèêà äëÿ âàñ!

1. Ïåðåä ãèïíîçîì ñîæìèòå êóëàêè ïðàâîé è ëåâîé ðóê.

2. Âîéäèòå â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

3. Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óâåðåííî è ðàñ�ñëàáëåííî, è ñîæìèòå ðóêó â êóëàê.

4. Âû óñëûøèòå âíóøåíèå, ÷òî, êîãäà áû âû íè ñæàëè ïðàâóþ ðóêó â êóëàê, âû áóäåòå ïåðåæèâàòü òå æå õîðîøèå ÷óâñòâà.

5. Ïîâòîðèòå òðåòèé ýòàï.

6. Âñïîìíèòå âîëíåíèå, ÷óâñòâî íåóâåðåííîñòè â ñåáå, ïîÿâëÿâøååñÿ ó âàñ âî âðåìÿ ýêçàìåíîâ.

7. Âñå ýòè íåãàòèâíûå ÷óâñòâà ïîìåñòèòå â âàøó ëåâóþ ðóêó. Ñîæìèòå ýòó ðóêó â êóëàê.

8. Ïîâòîðèòå òðåòèé ýòàï è åùå êðåï÷å è ñèëüíåå ñîæìèòå ïðàâóþ ðóêó.

9. Ñîæìèòå ñëàáîé ëåâîé ëàäîíüþ ñèëüíûé, êðåïêèé êóëàê ïðàâîé ðóêè. Ñ ñèëîé ñòóêíèòå ïðàâûì êóëàêîì ëåâóþ ëàäîíü.

10. Íåóâåðåííîñòü â ñåáå è âîëíåíèÿ áûëè ïîòåñíåíû óâåðåííîñòüþ â ñåáå, ñïîêîéñòâèåì è ðàññëàáëåííîñòüþ.

11. Èìåííî ýòî ÷óâñòâî áóäåò ïîÿâëÿòüñÿ ó âàñ â ñèòóàöèÿõ ýêçàìåíà. Åñëè âû çàõîòèòå ïîäáîäðèòü ñåáÿ ïåðåä èëè âî âðåìÿ òåñòà, âñå, ÷òî âàì

íóæíî, — ýòî âëîæèòü âàø ïðàâûé êóëàê â ëåâóþ ëàäîíü, è âû áóäåòå ÷óâñòâî�âàòü ñåáÿ òàê æå êîìôîðòíî, êàê è ñåé÷àñ.

Îäíîêëàññíèêè

Íåêîòîðûå ëþäè ìîãóò ñïîêîéíî ãîâîðèòü êàê ñ ðàâíûìè ñåáå, òàê è ñ íà÷àëüñòâîì. Îíè ëåãêî âåäóò ðàçãîâîð è ëåãêî âûðàæàþò ñâîè ìûñëè. Óâû, ìíîãèå äðóãèå çðåëûå, ñèëüíûå, çäîðîâûå, óñòîé÷èâûå ëþäè — êàê äåòè, òàê è âçðîñëûå — ñ òðóäîì âûñêàçûâàþòñÿ, íå íàõîäÿñü â êðóãó ñâîèõ áëèçêèõ äðóçåé.

Êòî áîëüøå ïîëó÷èë

Ìèññèñ Âèíòåðå ïîñåùàëà êóðñû ïî êóëèíà�ðèè. Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò êàæäûé, êòî ïðî�áîâàë åå ñòðÿïíþ, ãîâîðèë, ÷òî åé ñëåäîâàëî áû ñòàòü ïðîôåññèîíàëüíûì ïîâàðîì. È, íà�êîíåö, êîãäà åé èñïîëíèëîñü ïÿòüäåñÿò, îíà ïî÷òè çàêàí÷èâàëà êóëèíàðíóþ øêîëó. Ôàê-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Åñëè âû ëåãêî îòâëåêàåòåñü, âû�ïîëíÿÿ òåñòîâîå çàäàíèå, ïîïðî�áóéòå ôîêóñ ñ ðåçèíêîé. Çàâÿæè�òå ðåçèíêó âîêðóã çàïÿñòüÿ, è êàê òîëüêî âû çàìåòèòå, ÷òî ïîãðóæà�åòåñü â ïðîñòðàííûå ðàçìûøëå�íèÿ, óäàðüòå ñåáÿ ðåçèíêîé, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê ðåàëüíîñòè
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òè÷åñêè îñòàâàëîñü ó÷èòüñÿ âñåãî îäèí ñåìåñòð, è ïîýòîìó îíà ïðèøëà â ìîé êàáèíåò. Ó íåå áûëà ïðîáëåìà ñ êîíäèòåðñêèìè èçäåëèÿìè.

Íà ñàìîì äåëå ìèññèñ Âèíòåðå ïå÷åò âåëèêîëåïíûå èçäåëèÿ, è âûïå÷êà, êî�òîðîé îíà ìåíÿ óãîùàåò, âñåãäà èìååò íåîáûêíîâåííûé, âîñõèòèòåëüíûé âêóñ. Åå ñìóùàëè ðåáÿòà, êîòîðûå ñ íåé ó÷èëèñü. Ìèññèñ Âèíòåðå íèêîãäà íå óìåëà îáùàòüñÿ ñ ÷óæèìè ëþäüìè. Âñå ñòóäåíòû èñïîëüçîâàëè ñîáñòâåííóþ àìóíè�öèþ, è ìèññèñ Âèíòåðå ïîëüçîâàëàñü ÷óäåñíûìè ïðèáîðàìè, êîòîðûå îíà ïðè�îáðåëà âî Ôðàíöèè â ïîñëåäíþþ ïîåçäêó. Íà ïðîøëîé íåäåëå, âî âðåìÿ ýêçàìå�íà, îíà íå ñìîãëà íàéòè ñâîþ áåçóïðå÷íî îñòðóþ ñòàëüíóþ òåðêó. È åé ïðè�øëîñü âîñïîëüçîâàòüñÿ ÷óæîé. À ïîòîì îíà óâèäåëà ñâîþ òåðêó íà ñòîëå ó Äæîÿ.

Âû èëè ÿ òóò æå çàêðè÷àëè èëè îòîáðàëè áû ñâîþ ñîáñòâåííîñòü ó Äæîÿ, ñäåëàëè áû õîòü ÷òî-òî, íî íå ìèññèñ Âèíòåðå. Îíà ñìóòèëàñü è â áóêâàëüíîì ñìûñëå ñëîâà ïîòåðÿëà äàð ðå÷è. Åå ïðîáëåìà çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî îíà íå óìåëà ãîâîðèòü â ñâîþ çàùèòó. Îíà äóìàëà, ÷òî, â êîíöå êîíöîâ, ìîãëà è îøè�áèòüñÿ: ìîæåò áûòü, ýòî áûëà âîâñå íå åå òåðêà. Îíà áîÿëàñü, ÷òî ïîêàæåòñÿ ãðóáîé, è ïîýòîìó, âîçìîæíî, íå õîòåëà íè÷åãî ãîâîðèòü Äæîþ. Îíà ñ÷èòàëà, ÷òî, åñëè îíà ñòàíåò âûñêàçûâàòüñÿ ïóáëè÷íî, âñå îáðàòÿò íà íåå âíèìàíèå, à ýòî, âîçìîæíî, âîâñå íå ñòîèò òîãî. Òàêèì îáðàçîì, íèêàêèõ ïðîáëåì ñ îáó÷å�íèåì ó íåå íå áûëî, êðîìå òîãî, ÷òî îíà ñòåñíÿëàñü ïðîÿâëÿòü ñåáÿ â îáùåíèè è åé áûëî òðóäíî âûðàæàòü ñâîè ìûñëè.

Ìèññèñ Âèíòåðå ïîíàäîáèëîñü íåñêîëüêî ñåàíñîâ ãèïíîçà. Íà ïåðâîì ñåàíñå ÿ âíóøèëà åé, ÷òî îíà íè÷åì íå õóæå, ÷åì êòî-ëèáî äðóãîé â ýòîì êëàññå, è òàê æå, êàê âñå, èìååò ïðàâî íà óñïåõ. Íà âòîðîì ñåàíñå ìû ïðîèãðûâàëè ðîëè, ñïðà�øèâàÿ Äæîÿ, êàêèå âåùè ïðèíàäëåæàëè åìó, à êàêèå íåò. Íà ïîñëåäíåì ñåàíñå ÿ ïðåäëîæèëà åé ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ïðèíÿòîé íà ðàáîòó íà äîëæíîñòü øåô-ïîâàðà.

Åñëè ó âàñ åñòü òðóäíîñòè ñ ïóáëè÷íûìè âûñêàçûâàíèÿìè, âàì áóäåò ïîëåç�íî ñëåäóþùåå âíóøåíèå: âû íè÷óòü íå õóæå, ÷åì äðóãèå ëþäè â ýòîì êëàññå; â ýòîì êëàññå âñå ðàâíû.

Åñëè âàì òðóäíî ïîïðîñèòü ÷òî-òî ó îïðåäåëåííîãî ÷åëîâåêà, ïîïðîáóéòå ïðîèãðàòü ýòó ñèòóàöèþ. Ïóñòü âàø ãèïíîëîã èãðàåò ðîëü äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êîãäà ÿ èãðàëà ðîëü Äæîÿ, ÿ ñäåëàëà íåñêîëüêî çëîáíûõ çàìå÷àíèé, êîòîðûå ñíà÷àëà îãîð÷èëè ìèññèñ Âèíòåðå. Ïîñòåïåííî îíà íàó÷èëàñü îòâå÷àòü ìíå íà îñêîðáëåíèÿ. Íàïðèìåð, èãðàÿ Äæîÿ, ÿ ñêàçàëà:

>- Äà êîãî âû èç ñåáÿ ñòðîèòå, êàêîå ìíå äåëî äî âàøèõ øèêàðíûõ ïðèáîðîâ.

>  Óáåðèòå ðóêè, ÿ ðàáîòàþ ñ ýòèìè ïðèáîðàìè.

>  Ñïîêîéíî, ëåäè, äåðæèòå ñåáÿ â ðóêàõ.

Áóäó÷è ïîãðóæåííîé â òðàíñ, ìèññèñ Âèíòåðå ñìîãëà àäåêâàòíî îòðåàãèðî�âàòü. Îíà ðåïåòèðîâàëà ñâîé îòâåò. Êîãäà îíà, â êîíöå êîíöîâ, îáðàòèëàñü ê Äæîþ ñ âîïðîñîì, îí îêàçàëñÿ ãîðàçäî ìèëåå, ÷åì ÿ åãî èçîáðàæàëà, òàê ÷òî åé áûëî ëåãêî. Îíà âåëà ñåáÿ óâåðåííî è òâåðäî, è ÷åòêî ïðîèçíåñëà: “Ýòî — ìîÿ âåùü. Íèêîãäà áîëüøå íå áåðèòå åå”.
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Íàì ïðèõîäèëîñü ïîâòîðÿòü ýòó ôðàçó ñíîâà è ñíîâà, ïîòîìó ÷òî îíà ïîñòî�ÿííî äîáàâëÿëà îäíó èëè äâå ôðàçû â êîíöå, è ó íåå ïîëó÷àëîñü: “Íèêîãäà áîëüøå íå áåðèòå åå, ëàäíî?” èëè “Íèêîãäà áîëüøå íå áåðèòå ýòî, åñëè ýòî âàñ, êîíå÷íî, íå çàòðóäíèò”. Ìû ñïðàâèëèñü ñ åå ïðîáëåìàìè, îíà îêîí÷èëà êóëèíàðíûå êóðñû è îòáëàãîäàðèëà ìåíÿ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì âñÿêèõ âêóñ�íûõ âåùåé.

Ïåðåñòàíüòå ìåíÿ äðàçíèòü!

Ðîíàëüä ó÷èòñÿ â øåñòîì êëàññå, åãî ïîñòîÿííî äðàçíÿò ñâåðñòíèêè, à ó÷èòåëÿ, êàæåòñÿ, áåññèëüíû ÷òî-ëèáî ñ ýòèì ñäåëàòü. Ðîäèòåëè ïðèâåëè åãî êî ìíå, îøèáî÷íî ïîëàãàÿ, ÷òî ÿ ìîãëà íàó÷èòü åãî ãèïíîòèçèðîâàòü äðóãèõ ëþäåé òàê, ÷òîáû îíè îòíîñèëèñü ê íåìó õîðîøî. ß îáúÿñíèëà èì, ÷òî ãèïíîç ó÷èò ëþäåé âëàäåòü ñîáîé, à íå äðóãèìè. È îíè ñîãëàñèëèñü ïîïðîáîâàòü îäèí ñåàíñ ãèïíî�çà. Ðîíàëüäó ïîìîãëè ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

> Êîãäà ðåáÿòà ñêàæóò òåáå ÷òî-òî îáèäíîå, òû íå áóäåøü íà ýòî ðåàãè�ðîâàòü. Òû áóäåøü âåñòè ñåáÿ òàê, êàê áóäòî íå ñëûøàë èõ, è ïðîäîë�æèøü äåëàòü òî, ÷åì çàíèìàëñÿ äî ýòîãî. > Êàæäûé ðàç, êîãäà ó òåáÿ ïîëó÷èòñÿ èãíîðèðîâàòü äðàçíèëêè, òû

áóäåøü ãîðäèòüñÿ ñîáîé. >  Ó òåáÿ õâàòèò ñìåëîñòè ïîãîâîðèòü ñ íåêîòîðûìè ðåáÿòàìè èç òâîåãî êëàñ�ñà. Ïîñìîòðåâ íà íèõ âíèìàòåëüíåé, òû çàìåòèøü, ÷òî îäèí èëè äàæå äâà òâîèõ îäíîêëàññíèêà ìîãóò ñòàòü òå�áå õîðîøèìè äðóçüÿìè. Êàê âû ïðî÷èòàåòå â ãëàâå 16 “Äåòè è ãèï�íîç”, ïðîöåäóðà ãèïíîçà ïðîõîäèò äëÿ äåòåé î÷åíü èíòåðåñíî è âåñåëî. Âñòðå÷àþòñÿ ó÷è�òåëÿ, ãðóáî êðèòèêóþùèå ðåáåíêà, è øêîëü�íûå ïðîãðàììû, êîòîðûå íå ãîäÿòñÿ äåòÿì, íî äàæå â ýòèõ óñëîâèÿõ íåêîòîðûå ó÷àùèåñÿ àäàïòèðóþòñÿ ê ó÷åáíîìó ïðîöåññó. Ýòî òå íåìíîãèå ÷óâñòâèòåëüíûå ðåáÿòà, êîòîðûå ìî�ãóò ïîëó÷èòü ïîääåðæêó ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà.

Ãèïíîç ìîæåò ñäåëàòü ïîñåùåíèå øêîëû áîëåå ïðèÿòíûì, ïðåäîñòàâëÿÿ äåòÿì çàùèòó îò ñêóêè, îò âðåäíûõ âëèÿíèé èëè îò ÷åãî áû òî íè áûëî, ÷òî ðåáåíêó òðóäíî ïåðåíåñòè. Èíîãäà â ñâîåì âíóøåíèè ÿ ïðîñòî îáðàùà�þñü ê çäðàâîìó ñìûñëó.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ãàðîëüä Òåéëîð, â òðèäöàòü ëåò ñòàâøèé ïðåçèäåíòîì êîëëåäæà Ñàððû Ëàâðåíñ, ãîâîðèë: “Îá�ðàçîâàòåëüíàÿ ñèñòåìà ïðåâðà�òèëàñü â íàáîð ïðîãðàìì-íàñìå�øåê, â êîòîðîé ïðèçû äîñòàþòñÿ íàèáîëåå ïðåäïðèèì÷èâûì, âîñ�ïðèèì÷èâûì è õîðîøî èíôîðìè�ðîâàííûì ðåáÿòàì, êîòîðûå ïåðâûìè ïîäíèìàþò ðóêó”. Ãèï�íîç ìîæåò ïîìî÷ü ðîáêèì ðåáÿ�òàì, êîòîðûå íå óìåþò ñåáÿ ïî�êàçàòü, ïîëó÷èòü âíèìàíèå ó÷èòå�ëÿ, êîòîðîå èì òàê íåîáõîäèìî. J
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Ïðîãóëêà ïåøêîì

Äåâóøêà Äæîíà ïîñëàëà åãî êî ìíå, òàê êàê áûëà ñèëüíî ðàññòðîåíà òåì, ÷òî îí áðîñàë êîëëåäæ. Êàêèå ó íåãî áûëè íà ýòî ïðè÷èíû? Îí íå íàáðàë äîñòàòî÷íî�ãî êîëè÷åñòâà î÷êîâ, ïîýòîìó ó íåãî íå áûëî ìåñòà â ïàðêîâêå ðÿäîì ñ êîëëåä�æåì. Åìó ïðèøëîñü áû èäòè ïåøêîì (îí íå ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå äâà ðàçà â äåíü áðàòü òàêñè), íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî òàì î÷åíü õîðîøàÿ äîðîãà, ýòî öåëûõ òðè ìèëè. Ñ ñîãëàñèÿ Äæîíà ÿ ïåðåôîðìóëèðîâàëà åãî ïðîáëåìó:

>• Ó òåáÿ åñòü ðåäêàÿ âîçìîæíîñòü óêðåïèòü èêðîíîæíûå ìûøöû.

>• Ó òåáÿ åñòü øàíñ ãóëÿòü ïî øåñòü ìèëü â äåíü, íå çàíèìàÿñü òàñêàíèåì òÿæåñòåé è íå îïëà÷èâàÿ ÷ëåíñêèé âçíîñ â êëóá çäîðîâüÿ.

> Ïðîãóëêà — ýòî ïîòðÿñàþùàÿ çàðÿäêà. Òû áóäåøü ãîðäèòüñÿ òåì, êàê âûãëÿäèøü.

> Ïîñëå ýòèõ ïðîãóëîê â êîëëåäæ òû çàìåòèøü, ÷òî ñòàë áîëåå ïðîâîð�íûì, ÷åì âî âðåìÿ ïîåçäîê íà ìàøèíå.

Ñíà÷àëà ÿ ïûòàëàñü óáåäèòü Äæîíà áåç ãèïíîçà, ÷òî ïðîãóëêè áóäóò äîñòàâ�ëÿòü åìó óäîâîëüñòâèå, íî ýòî íå èçìåíèëî åãî ìíåíèÿ. Ïÿòü ìèíóò â òðàíñå — è îí ñèþ æå ìèíóòó áûë ãîòîâ ê ïåøèì ïåðåõîäàì.

Ìîë÷àëèâûé ÷åëîâåê

Ðîäèòåëè ïðèâåëè Êåëëè êî ìíå ëèñü, ÷òî çà âñå ãîäû îáó÷åíèÿ

Ãèïíîñëîâàðü

Äåòè, êîòîðûå èìåþò íîðìàëü�íûå ðå÷åâûå ñïîñîáíîñòè, íî îòêàçûâàþòñÿ èçäàâàòü êàêèå-ëè�áî çâóêè, êðîìå êàê âî âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ ñ îïðåäåëåííûìè ëþäüìè, êàê ïðàâèëî, ñ ÷ëåíàìè ñåìüè, ñòðàäàþò îò èçáèðàòåëü�íîé çàäåðæêè ðå÷è. Ýòî îäíà èç êðàéíèõ ñòåïåíåé çàñòåí÷èâîñòè, ñîõðàíÿþùàÿñÿ íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò.

â êàáèíåò, òàê êàê ó÷èòåëÿ ïîñòîÿííî æàëîâà-â øêîëå îíà íèêîãäà íå ó÷àñòâîâàëà â ðàáîòå êëàññà, õîòÿ äîìà äåâî÷êà âåëà ñåáÿ î÷åíü õî�ðîøî. Ó íåå áûë äèàãíîç “èçáèðàòåëüíàÿ çà�äåðæêà ðå÷è” — îíà ðàçãîâàðèâàëà òîëüêî ïðè îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Ðîäèòå�ëè íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò âîäèëè äî÷ü ê ïñèõîòåðàïåâòó, ÷òî ïîìîãëî åé ïîäíÿòü ñà�ìîîöåíêó, íî íè÷åãî íå ñäåëàëî ñ åå ìîë÷àëè�âîñòüþ â øêîëå. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ãèïíîç ìî�æåò õîðîøî ïîìî÷ü ÷åëîâåêó.

Ýòî èíòåðåñíîå ñîñòîÿíèå íåäàâíî áûëî îïðåäåëåíî ïñèõèàòðàìè êàê ïñèõè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî, è îíî âïîëíå óñïåøíî ïîäâåð�ãàåòñÿ ëå÷åíèþ ãèïíîçîì. Êåëëè, êàê è äðó�ãèå ëþäè ñ àíàëîãè÷íûìè ðàññòðîéñòâàìè, ïîëüçîâàëàñü æåñòàìè, ÷òîáû îáúÿñíÿòüñÿ â øêîëå. Êåëëè ïîíàäîáèëîñü òðè ñåàíñà, ÷òî�áû äîñòè÷ü æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà: ãîâîðèòü, êàê âñå äðóãèå äåòè â åå ïÿòîì êëàññå.
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Íà íàøåì ïåðâîì ñåàíñå áîëüøå ãîâîðèëà ÿ, à Êåëëè òîëüêî êèâàëà. ß ãîâî�ðèëà î òîì, êàêîâî ýòî — ÷óâñòâîâàòü ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü, îòëè÷àþùóþñÿ îò äðóãèõ, ÿ ãîâîðèëà ñ íåé ïðî åå îáùåíèå ñ ìàìîé è ïàïîé, î òîì, êàê ýòî åé íðàâèòñÿ, êàê ýòî âåñåëî è õîðîøî. Åùå ÿ çàâåëà ðàçãîâîð î åå åäèíñòâåííîì äðóãå, êîòîðîãî îíà î÷åíü ëþáèò, íî íå ðàçãîâàðèâàåò ñ íèì. Îíà ãîâîðèëà ñ Ðîáèíîì, íî òîëüêî êîãäà îíè áûëè ó íåå äîìà. Îíà íå ðàçãîâàðèâàëà â ãîñòÿõ ó Ðîáèíà è íå ãîâîðèëà ñ íèì â øêîëå. ß ñêàçàëà Êåëëè, ÷òî îíà î÷åíü ñèëüíàÿ äåâî÷êà; ÿ çíàþ íå òàê ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå ïðèíÿëè îáåò ìîë÷àíèÿ. ß ïîõâà�ëèëà åå çà íàñòîé÷èâîñòü.

Êåëëè âîøëà â ëåãêèé òðàíñ, è ÿ ïîïðîñèëà åå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â øêîëå. ß ïðèäóìûâàëà ñèòóàöèè, â êîòîðûõ ó÷èòåëü çàäàâàë âîïðîñ, è íèêòî, êðîìå Êåë�ëè, íå çíàë îòâåòà. ß ïîõâàëèëà åå çà òî, ÷òî îíà ñîõðàíÿëà ìîë÷àíèå, õîòÿ ìîã�ëà ïîëó÷èòü ïîîùðåíèå çà çíàíèå ïðàâèëüíîãî îòâåòà. Â òî âðåìÿ, êîãäà îíà ïðåäñòàâëÿëà ñâîé îáðàç â êëàññå, ÿ ïîïðîñèëà åå âîîáðàçèòü, ÷òî ó íåå ïðîïàë äàð ðå÷è, è îíà óæå íèêîãäà íå ñìîæåò âûñêàçûâàòüñÿ â êëàññå, îíà áîëüøå íå èìååò íàä ýòèì êîíòðîëÿ. ß ïîïðîñèëà åå ïðî÷óâñòâîâàòü ïåðåæèâàíèÿ, êîòî�ðûå ïîÿâèëèñü áû ó íåå, åñëè áû îíà çíàëà âñå îòâåòû, íî íèêîãäà áû íå ñìîã�ëà èõ ïðîèçíåñòè.

Çàòåì ÿ ïîïðîñèëà åå ìûñëåííî âåðíóòüñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì îíà, â ïðèíöèïå, ìîãëà ãîâîðèòü, íî íå õîòåëà. Äàëüøå ìû ïðîðàáîòàëè ìíîãî ñöåíàðèåâ, â êîòîðûõ Êåëëè íå ìîãëà âûñêàçûâàòü ñâîè ìûñëè, èíîãäà ïî ñîá�ñòâåííîìó âûáîðó, èíîãäà ïîòîìó, ÷òî ïðîñòî íå ìîãëà ïðîèçíåñòè âñëóõ.

Ïåðâûé ñåàíñ ÿ çàêîí÷èëà òåì, ÷òî ïîïðî�ñèëà Êåëëè ïðåäñòàâèòü, ÷òî â êëàññ ïðèøëà íîâàÿ äåâî÷êà, êîòîðàÿ òîæå íå ìîãëà îá�ùàòüñÿ ñ ÷óæèìè ëþäüìè. ß ïîïðîñèëà Êåëëè ïðèñëóøàòüñÿ ê ÷óâñòâàì, êîòîðûå îíà èñïû�òûâàëà ê ýòîé äåâî÷êå. Ïåðåä çàâåðøåíèåì ñåàíñà ÿ äàëà âîçìîæíîñòü Êåëëè åùå ïîáûòü â òðàíñå è íàñëàäèòüñÿ ýòèì îïûòîì, ïîòîì ÿ ñêàçàëà, ÷òîáû îíà ãîòîâèëàñü ê ñëåäóþùåìó ñåàíñó.

ß íèêîãäà íå äàâàëà Êåëëè âíóøåíèÿ — “ãîâîðè!”. Íè ñî ìíîé, íè ñ ó÷èòåëüíèöåé, íè ñî øêîëüíûìè äðóçüÿìè. Èçìåíåíèå ïðè-âû÷êè ìîæåò áûòü î÷åíü ïðîäîëæèòåëüíûì < ïðîöåññîì, êðîìå òîãî, ýòî èìååò ñìûñë òîëü�êî, åñëè ïåðåìåíû èñõîäÿò îò ñàìîãî ÷åëîâå�êà, à íå îò ìåíÿ èëè êîãî-íèáóäü äðóãîãî.

Äâóìÿ íåäåëÿìè ïîçæå, íà âòîðîì ñåàíñå, ìàìà Êåëëè ñîîáùèëà îá èçìåíåíèè, ïðî-

Èíòåðññíûå ïîäðîáíîñòè

Âàø ãèïíîëîã ìîæåò ðàññìàòðè�âàòü íåãàòèâíûå ñèòóàöèè è íàõî�äèòü â íèõ êàêóþ-ëèáî ïîçèòèâ�íóþ ñòîðîíó. Èç ÷åëîâåêà, ñòàâ�øåãî æåðòâîé áîëåçíè, âû ìîæå�òå ïðåâðàòèòüñÿ â ÷åëîâåêà, êîí�òðîëèðóþùåãî ñåáÿ. Ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè â ïðîöåññå ïðåäâà�ðèòåëüíîãî îáùåíèÿ, äàæå äî ôîðìàëüíîé ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ïîìíèòå, ÷òî âàø ãèïíîëîã äîë�æåí èìåòü òåðïåíèå. Åñëè ó âàñ åñòü ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè âû æèâåòå óæå íå îäèí ãîä, íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî íåò â òîì, ÷òî íà ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ â ñèòóàöèè, ãäå âû ñîâåðøàåòå äåéñòâèÿ, êî�òîðûå âàì íóæíî âûðàáîòàòü, óõîäèò áîëüøå ïÿòíàäöàòè ìèíóò. Î÷åíü ÷àñòî äåéñòâèòåëüíî ïîëó�÷àåòñÿ òàê, ÷òî “òèøå åäåøü — äàëüøå áóäåøü”.

èçîøåäøåì â äîìàøíåì ïîâåäåíèè äî÷åðè. Îíà ðàññêàçàëà, ÷òî Êåëëè ñòàëà áîëåå îò�êðûòà, ñòàëà ÷àùå è ïðîäîëæèòåëüíåé âñòðå�÷àòüñÿ ãëàçàìè ñ ëþäüìè, à òàêæå ñòðåìèëàñü áîëüøå îáùàòüñÿ. Êðîìå òîãî, îíà äîáàâèëà, ÷òî Ðîáèí ðàññêàçàë, êàê îíà íåñêîëüêî ðàç îáðàùàëàñü ê íåìó â øêîëå ïî ðàçëè÷íûì ïîâîäàì.

Êåëëè áûëà ïîëíà ýíòóçèàçìà ïðèñòóïèòü ê ñåàíñó ãèïíîçà, íî ïåðâûì äåëîì ÿ çàâåëà ðàçãîâîð î Ðîáèíå. ß ïðåäëîæèëà Êåëëè, ÷òî�áû îíà ïðåäñòàâèëà, ÷òî Ðîáèí âäðóã ïåðåñòàë ãîâîðèòü, íàõîäÿñü â øêîëå, è èì îáîèì ïðè�øëîñü îáùàòüñÿ æåñòàìè. Äåâî÷êà çàñìåÿ�ëàñü. Êîãäà îíà âîøëà â òðàíñ, ÿ ïîïðîñèëà åå óâèäåòü, ÷òî ìîë÷àëèâàÿ äåâî÷êà ñòàëà ÷àñòî íàõîäèòüñÿ âîçëå Ðîáèíà. Çàòåì ÿ ïîïðîñèëà

\______________________ó      åå ïîìåíÿòüñÿ ìåñòàìè ñ òîé äåâî÷êîé, íî ñî

ñâîèìè ðå÷åâûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Âñå ýòî çà�íÿëî íåêîòîðîå âðåìÿ, òàê êàê èíîãäà ãàëëþ�öèíàöèè íå òàê ïðîñòî ñîçäàòü. Â êîíöå êîíöîâ îíà êèâíóëà, êîãäà óñëûøàëà ñâîþ ðå÷ü, îáðàùåííóþ ê Ðîáèíó â êëàññå.

Ïîñëå ýòîãî ÿ ïîïðîñèëà Êåëëè âûáðàòü òðåõ ðåáÿò èç êëàññà, ñ êîòîðûìè îíà ìîãëà áû ïîãîâîðèòü î äîìàøíåì çàäàíèè, î çàäà÷êàõ èëè î íîâîé îäíî�êëàññíèöå. Ýòî çàíÿëî íå ìåíüøå äåñÿòè ìèíóò, ïîñëå ÷åãî Êåëëè êèâíóëà ãî�ëîâîé â çíàê òîãî, ÷òî îíà ïîãîâîðèëà ñ ýòèìè ðåáÿòàìè. ß ïîçäðàâèëà åå è ïî�áëàãîäàðèëà çà òî, ÷òî îíà ïîïûòàëàñü èçìåíèòü ñâîþ ìîë÷àëèâóþ ïîçèöèþ. Ïîñòãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ Êåëëè áûëè ñëåäóþùèìè: >•  Òåïåðü, êîãäà òû çíàåøü, ÷òî ìîæåøü ãîâîðèòü ñ ýòèìè òðåìÿ ðåáÿòà�ìè è ñ Ðîáèíîì, ïîæàëóéñòà, áóäü î÷åíü îñòîðîæíà. Íå ãîâîðè áîëüøå íè ñ êåì â øêîëå, òàê êàê ýòî áóäåò î÷åíü íåîæèäàííî, åñëè òû âäðóã íà÷�íåøü ñî âñåìè áîëòàòü.

>• Òåïåðü òû çíàåøü, ÷òî ñâîáîäíî ìîæåøü ó÷àñòâîâàòü â äèñêóññèÿõ, êî�òîðûå âîçíèêàþò â êëàññå. Íî, ÿ äóìàþ, ýòî î÷åíü ñèëüíî ìîæåò øîêè�ðîâàòü ó÷èòåëüíèöó. Ëó÷øå âñåãî, åñëè â ïåðâîå âðåìÿ òû áóäåøü îáðà�ùàòüñÿ òîëüêî ê íåé èëè åñëè ðÿäîì áóäåò íåìíîãî îäíîêëàññíèêîâ. > Íà òåáå ëåæèò íåìàëàÿ îòâåòñòâåííîñòü. Åñëè òû ðåøèøü ãîâîðèòü ñ ëþäüìè, ýòî î÷åíü õîðîøî, íî ïóñòü ýòî áóäåò òîëüêî ñî ìíîé è íèêàê íå çà îáåäîì. Ðåáÿòà áóäóò ïðîñòî øîêèðîâàíû. Âñå ïðèñóòñòâóþùèå â êàôåòåðèè áóäóò îøåëîìëåíû. Ïîæàëóéñòà, îñòàâàéñÿ ìîë÷àëèâîé âî âðåìÿ îáåäà.
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Ïåðåä òðåòüèì ñåàíñîì, êîòîðûé ïëàíèðîâàëîñü ïðîâåñòè ÷åðåç ìåñÿö, ìíå ïîçâîíèëà ìàìà Êåëëè — ñ íåé ñâÿçûâàëàñü ó÷èòåëüíèöà, êîòîðàÿ ðàññêàçàëà, ÷òî äåâî÷êà ñòàëà îáùàòüñÿ. Îíà ñòàëà ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â êëàññíûõ ìåðî�ïðèÿòèÿõ è ñîøëàñü ñ íåêîòîðûìè äåâî÷êàìè èç êëàññà.

Â íàçíà÷åííûé äåíü ÿ óñëûøàëà, êàê Êåëëè âîøëà â êîìíàòó äëÿ îæèäàíèÿ è ïîçäîðîâàëàñü ñ Äæåííè — ìîåé ñåêðåòàðøåé. Êîãäà Êåëëè óâèäåëà ìåíÿ, îíà óëûáíóëàñü è ñêðîìíî ñêàçàëà: “Ïðèâåò”. Ìû íà÷àëè ñåàíñ, ÿ íàäåÿëàñü, ÷òî îíà äàñò ìíå êàêîé-íèáóäü ñàìîîò÷åò. Ìíå áûëî ëþáîïûòíî, è ÿ âñëóõ ïî�èíòåðåñîâàëàñü, êàê èçìåíèëàñü åå æèçíü, íî Êåëëè ïðîñòî îòâåòèëà: “ß ðàçãî�âàðèâàþ”. ß ñïðîñèëà, ïîìîã ëè åé îáðàç íîâîé äåâî÷êè èçìåíèòüñÿ. (ß äóìàþ, òàê è áûëî. Äåâî÷êè åå âîçðàñòà ãîòîâû ñäåëàòü ìíîãîå ðàäè äðóçåé, ìîãóò äà�æå ó÷àñòâîâàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ ðàäè äðóæáû.) Îíà âçäðîãíóëà è ñêàçàëà: “ß íå çíàþ”. Ýòî áûëà äîñòàòî÷íî ìóäðàÿ ôðàçà äëÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé òàê äîëãî ìîë÷àë, íî âñå-òàêè çàãîâîðèë.

Íà íàøåì ïîñëåäíåì ñåàíñå ÿ ïîääåðæèâàëà Êåëëè â ñîñòîÿíèè ãèïíîòè÷å�ñêîãî òðàíñà ñòîëüêî, ñêîëüêî åé òðåáîâàëîñü, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ñïîñîá�íîé ãîâîðèòü âñå âðåìÿ øêîëüíûõ çàíÿòèé, à ïîòîì è ïðè íåêîòîðûõ äðóãèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Â èòîãå íàøà ðàáîòà áûëà óñïåøíî çàâåðøåíà, è åå èçáèðà�òåëüíàÿ çàäåðæêà ðå÷è èñ÷åçëà.

Ó÷èìñÿ ãîâîðèòü ñ ó÷èòåëÿìè

Ëþäè, èìåþùèå âëàñòü, èíîãäà ïðåâðàùàþò íàñ â äåòåé. Íåêîòîðûå ó÷àùèåñÿ ñòîëáåíåþò èç-çà ñòðàõà ïåðåä ðàçãîâîðîì ñ ó÷èòåëåì, äåêàíîì èëè äèðåêòî�ðîì. Äðóãèå ïóãàþòñÿ, êîãäà èì íóæíî ÷òî-òî ñïðîñèòü ó ÷åëîâåêà, èìåþùåãî âëàñòü: “Ïî÷åìó âû ñíÿëè çà ýòîò îòâåò äåñÿòü î÷êîâ? ”, èëè “Ìîæíî ÿ ïðèíåñó ñâîþ ðàáîòó íå â ïîíåäåëüíèê, à âî âòîðíèê?”, èëè “ß äóìàþ, âû çàáûëè îáñó�äèòü â÷åðàøíåå çàäàíèå”.

Ó äåòåé, êîòîðûõ ó÷èëè áîÿòüñÿ ëþäåé, îá�ëàäàþùèõ âëàñòüþ, ñ âîçðàñòîì ýòîò íåëåïûé ñòðàõ îñòàåòñÿ. Íåîáõîäèìî ðàçëè÷àòü óâàæå�íèå, êîòîðîå âïîëíå ñîîòâåòñòâóåò ýòèì ñèòó�àöèÿì, è ñòðàõ, êîòîðûé ñîâåðøåííî íåóìåñ�òåí. Êî ìíå îáðàùàëèñü ðîäèòåëè, êîòîðûå áûëè íå â ñîñòîÿíèè çàñòóïèòüñÿ çà ñîáñòâåí�íîãî ðåáåíêà, ïîòîìó ÷òî îäíà ìûñëü, ÷òî èì ïðèäåòñÿ îêàçûâàòü ñîïðîòèâëåíèå ó÷èòåëþ, ïîâåðãàëà èõ â óæàñ. Âîçìîæíî, ÷òî âàøå ìíåíèå áóäåò ñèëüíî îòëè÷àòüñÿ, íî çàùèòà ñâîåé ñòîðîíû èëè ïðàâ âàøåãî ðåáåíêà íå îáÿçàòåëüíî ïðåäïîëàãàåò ïðîòèâîáîðñòâî.

Ãèïíîñëîâàðü

Óâàæåíèå — ýòî âûñøåå ïðîÿâ�ëåíèå âíèìàíèÿ è çàáîòû â îòíî�øåíèè ê ÷åëîâåêó. Ñòðàõ — ýòî ÷óâñòâî áåñïîêîéñòâà è òðåâîãè, êîòîðîå âûçâàíî îæèäàíèåì îïàñíîñòè.
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Ðîëåâàÿ èãðà — î÷åíü ïîëåçíàÿ ãèïíîòè÷åñêàÿ òåõíèêà, êîòîðàÿ ìîæåò õî�ðîøî ïîìî÷ü ëþäÿì, áîÿùèìñÿ êîíòàêòîâ ñ âëàñòü èìóùèìè. Èíîãäà ðîëåâàÿ èãðà î÷åíü õîðîøî ðàáîòàåò äàæå áåç ãèïíîçà, íî ìíîãèå ëþäè äîñòèãàþò ãî�ðàçäî áîëüøèõ ðåçóëüòàòîâ, åñëè èãðà ïîäêðåïëÿåòñÿ ãèïíîçîì. Ïåðåä âàìè äâà ðàçíûõ âèäà ðîëåâîé èãðû, íàöåëåííîé íà ðàçãîâîð ñ àâòîðèòåòíûìè ïåð�ñîíàìè. Ïîïðîáóéòå îáå âîçìîæíîñòè.

Ðîëåâàÿ èãðà ¹1

Ñèòóàöèÿ: âû (èëè âàø ðåáåíîê) êóïèëè â äîðîãîì ìàãàçèíå íîâóþ ðóáàø�êó. Âû íàäåëè åå â ïåðâûé ðàç è îáíàðóæèëè, ÷òî îäèí êàðìàí ðàçîðâàí. Î÷å�âèäíî, ÷òî îí áûë ïîâðåæäåí ñ ñàìîãî íà÷àëà, íî â ìàãàçèíå âû ýòîãî íå çàìå�òèëè. Âû õîòèòå îáìåíÿòü ýòó ðóáàøêó íà äðóãóþ, âû âîçâðàùàåòåñü â ìàãàçèí, ïîäõîäèòå ê îòäåëó îáñëóæèâàíèÿ è æäåòå ñâîåé î÷åðåäè.

Ìåíåäæåð: “Ïî÷åìó âû ïðèíåñëè ýòî îáðàòíî?”

Âû: “Ïîñìîòðèòå íà êàðìàí. Îí ïîðâàí”.

Ìåíåäæåð: “×òî âû õîòèòå?”

Âû: “ß õî÷ó ïîëó÷èòü òàêóþ æå ðóáàøêó, íî öåëóþ”.

Ìåíåäæåð: “Íèêàêèõ ïðîáëåì, ÿ ñåé÷àñ âàì åå ïðèíåñó”.

Âû ïîëó÷èëè òî, ÷òî õîòåëè.

Ðîëåâàÿ èãðà ¹2

Ñèòóàöèÿ: òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïîñåòèëè äðóãîé ìàãàçèí, ïî ñî�ñåäñòâó, âëàäåëåö êîòîðîãî îêàçàëñÿ áðþçãîé, ãðóáèÿíîì, ê òîìó æå ó íåãî áûë íå ñàìûé óäà÷íûé äåíü.

Âëàäåëåö: “Ïî÷åìó âû ïðèíåñëè ýòî îáðàòíî?”

Âû: “Êàðìàí ïîðâàí”.

Âëàäåëåö: “Ýòî íå ìîÿ âèíà, äåíüãè ÿ âàì íå âåðíó, âîçìîæíî, âû ïîðâàëè åãî ñàìè”.

Âû: “Ñýð, ÿ íå ðâàë åå”.

Âëàäåëåö: “Âû ÷òî, äóìàåòå, ÷òî ìîæåòå ïðèíîñèòü ìíå ñâîè ðâàíûå âåùè, à ïîëó÷àòü âçàìåí íîâûå?”

Âû: “Ïîæàëóéñòà, ðàçðåøèòå âçÿòü ìíå äðóãóþ ðóáàøêó âçàìåí ýòîé. Ñïàñèáî”.

Îáûãðàéòå âòîðîé òèï îáìåíà, íàõîäÿñü ïîä ãèïíîçîì. Ýòî õîðîøèé òðå�íèíã äëÿ âàñ, ïîâûøàþùèé âàøó íàñòîé÷èâîñòü.

> Âåæëèâî ôîðìóëèðóéòå âàøè ïîñëàíèÿ (“Ñýð, ÿ åå íå ðâàë”), ñïîêîéíî, áåççëîáíî, íå çàùèùàÿñü.

>• Âàì íåîáõîäèìî èìåòü ãîòîâûå ðåøåíèÿ (“Ïîæàëóéñòà, ðàçðåøèòå ìíå ïîìåíÿòü ýòî”) â òàêîì âèäå, ÷òîáû äðóãîìó ÷åëîâåêó áûëî áû ëåãêî ñäå�ëàòü òî, ÷òî âû õîòèòå.
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 Ó÷èòüñÿ, ó÷èòüñÿ è åùå ðàç ó÷èòüñÿ...

Óñïåõ â øêîëå çàâèñèò â òîé æå ìåðå îò íàâûêîâ îáùåíèÿ, êàê è îò íàâûêîâ ó÷åáû. Ê ñ÷àñòüþ, è òîò, è äðóãîé íàâûê ìîæíî óñîâåðøåíñòâîâàòü â ñåáå ïðè ïîìîùè ãèïíîçà.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Êàæäûé èç íàñ èìååò ñâîé ñòèëü îáó÷åíèÿ. Îïðåäåëåíèå âàøåãî ñòèëÿ ïîìî�æåò âàì ïðåóñïåòü â çàíÿòèÿõ.

Íåêîòîðûå ñîîáðàçèòåëüíûå ëþäè ïëîõî ñïðàâëÿþòñÿ ñ ýêçàìåíàìè, òàê êàê èñïûòûâàþò áåñïîêîéñòâî. Ãèïíîç ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò áîÿçíè ýêçàìåíîâ. Îáùåíèå ñ îäíîêëàññíèêàìè è ó÷èòåëÿìè — ýòî íåîáõîäèìûé íàâûê äëÿ óñ�ïåøíîé ó÷åáû è ðàáîòû. Ýòîìó ìîæíî íàó÷èòüñÿ, à ãèïíîç âñåãäà ìîæåò ïî�ìî÷ü âàì.
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Ãëàâà 12

Ðàáîòà â ðàäîñòü

>

Â ýòîé ãëàâå:

 Êàê ïîëó÷èòü è ñîõðàíèòü ðàáîòó.

 Êàê ïðåäñòàâèòü ñâîå äåëî äðóãèì ëþäÿì.

 Êàê íàñëàæäàòüñÿ ðàáîòîé.

 Âû è âàøè êîëëåãè.

Âû ðàáîòàåòå, ïîòîìó ÷òî âû îáÿçàíû ðàáîòàòü? Èëè âû ðàáîòàåòå ïîòîìó, ÷òî ëþáèòå ñâîå äåëî? Æèçíü êàæåòñÿ íåâåðîÿòíî èíòåðåñíîé, åñëè êàæäîå óòðî âû íå ìîæåòå äîæäàòüñÿ, êîãäà íà÷íåòñÿ ðàáî÷èé äåíü; äåíü ïðîõîäèò î÷åíü ïðîäóêòèâíî; âû âîçâðàùàåòåñü äîìîé, ïåðåæèâàÿ ïðîøåäøåå, è ñ íåòåðïåíè�åì æäåòå çàâòðàøíåãî äíÿ.

Åñëè âàì íå õâàòàåò òàêîé æèçíè, âàì ìîæåò ïîìî÷ü ãèïíîç, íåçíà÷èòåëü�íàÿ ïåðåìåíà â âàøåì îòíîøåíèè ê ðàáîòå, íåáîëüøàÿ ïåðåìåíà â ïîâåäåíèè, è âû òîæå ñìîæåòå ñêàçàòü: “ß íå ìîãó ïîâåðèòü, ÷òî ìíå ïëàòÿò çà òàêîå ïðè�ÿòíîå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå”. Ýòà èäåÿ íå íîâà, “íåò íè÷åãî ëó÷øå äëÿ ÷åëî�âåêà, ÷åì óìåíèå ðàäîâàòüñÿ ñâîåé ðàáîòå” (Áèáëèÿ, Ýêêëåçèàñò 3:22).

Êàê óñòðîèòüñÿ íà ðàáîòó?

×òîáû õîðîøî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íà ðàáîòå, âàì íóæíî íàéòè ðàáîòó, ïîäõîäÿ�ùóþ äëÿ âàñ. Âû äîëæíû õîðîøî çíàòü ñåáÿ, ñâîè ñïîñîáíîñòè è óìåíèÿ, ñâîè ïðåäïî÷òåíèÿ è èíäèâèäóàëüíûé ñòèëü:
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>• Âû ïðåäïî÷èòàåòå áûòü ëèäåðîì èëè ïîñëåäîâàòåëåì?

>- Âû ëó÷øå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ, ðàáîòàÿ â ïîìåùåíèè èëè íà óëèöå?

> Âû ïðåäïî÷èòàåòå ðàáîòàòü â ãðóïïå èëè ñàìîñòîÿòåëüíî?

> Âû ëþáèòå ïëàíèðîâàòü è îðãàíèçîâûâàòü èëè äåéñòâîâàòü ïî çàäàííîìó

ïëàíó?

> Âû õîòåëè áû, ÷òîáû ó âàñ áûëè äðóçüÿ è âîçìîæíîñòü îáùàòüñÿ íà ðàáî�òå, èëè âû ïðåäïî÷ëè áû âûïîëíèòü ñâîþ ðàáîòó è èäòè äîìîé? > Âû ïðåäïî÷èòàåòå ðàçíîîáðàçèå â ðàáîòå èëè ñòàáèëüíóþ îïðåäåëåí�íîñòü?

> Âàì íðàâèòñÿ ðàáîòàòü äîìà èëè âû ïðåäïî÷ëè áû óõîäèòü èç äîìà? > Âû ïðåäïî÷èòàåòå ãèáêèé èëè æåñòêèé ãðàôèê ðàáîòû? >• Âû ìîæåòå íà÷àòü ðàáîòàòü ïðè ìàëåíüêîé çàðïëàòå, êîòîðàÿ â ïåðñïåê�òèâå ìîæåò ñèëüíî óâåëè÷èòüñÿ?

Çàäàéòå ñåáå âñå ýòè âîïðîñû äî òîãî, êàê ðåøèòå ïîéòè íàíèìàòüñÿ íà ðà�áîòó. Íå ñòðåìèòåñü óñòðîèòüñÿ íà ìåñòî, êîòîðîå âàì íå ïîäõîäèò. Êàæäàÿ êîìïàíèÿ èìååò ñâîþ êîðïîðàòèâíóþ êóëüòóðó, êàæäûé îôèñ ïðîïèòàí ñîîò�âåòñòâóþùåé àòìîñôåðîé. Ýòà êóëüòóðà íå èçìåíèòñÿ, âû íå ñìîæåòå èõ ïåðåäåëàòü ïîä ñåáÿ. Íàéäèòå òàêóþ ðàáî÷óþ îáñòàíîâêó, êîòîðàÿ áóäåò ïîäõîäèòü âàøèì òðåáîâàíèÿì è ñî÷åòàòüñÿ ñ âàøèì õàðàêòåðîì.

Åñëè âû ðàáîòàåòå â áîëüøîé êîìïàíèè, íî âàì íå íðàâèòñÿ âàøà ðàáîòà, ïîãîâîðèòå ñ ñîòðóäíèêàìè êàäðîâîãî àãåíòñòâà. Äàéòå èì çíàòü, ÷åãî âû èùèòå Åñëè âû öåííûé ðà�áîòíèê, îíè áóäóò â âàñ î÷åíü çàèíòåðåñîâà�íû è áûñòðî íàéäóò âàðèàíòû.

Ïåðåä ñîáåñåäîâàíèåì ïîäãîòîâüòå î ñåáå õîðîøóþ èíôîðìàöèþ, íåçàâèñèìî îò òîãî, õîòèòå ëè âû çàíÿòü äðóãóþ äîëæíîñòü â òîé ^                                     ^        êîìïàíèè, â êîòîðîé ðàáîòàåòå, èëè æå âû

óñòðàèâàåòåñü íà ðàáîòó â íîâóþ îðãàíèçà�öèþ. Óçíàéòå âñå îá ýòîé âàêàíñèè è îáîñíóéòå, ïî÷åìó âû èìåííî òîò ÷åëî�âåê, êîòîðûé äîëæåí çàíÿòü ýòó äîëæíîñòü. Ïåðåä ñîáåñåäîâàíèåì ïîïðîáóé�òå îáûãðàòü ñâîþ ðîëü. Ïîïðîñèòå êîãî-íèáóäü — äðóãà, ÷ëåíà ñåìüè, ãèïíîëî�ãà — çàäàòü âàì ñëåäóþùèå âîïðîñû: > Çà÷åì âàì íóæíà ýòà ðàáîòà? >  Åñòü ëè ó âàñ ñîîòâåòñòâóþùèå íàâûêè? > Ïî÷åìó âàñ íå óñòðàèâàåò âàøå ïðîøëîå ðàáî÷åå ìåñòî? > Êàêèõ óñïåõîâ âû õîòèòå äîáèòüñÿ â áëèæàéøèå äâà ãîäà? >• Â ÷åì âàøè ñèëüíûå ñòîðîíû?

Ãèïíîñëîâàðü

Íîðìû ïîâåäåíèÿ, ïðèâû÷êè ñëóæàùèõ è ðóêîâîäñòâà, ïðàâè�ëà è îáû÷àè îðãàíèçàöèè îáðà�çóþò êîðïîðàòèâíóþ êóëüòóðó Ýòà êóëüòóðà îïðåäåëÿåò ñèñòåìó òðåáîâàíèé è îæèäàíèé â ïîâå�äåíèè è ðàáîòå ïåðñîíàëà
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> Â ÷åì âàøè ñëàáûå ñòîðîíû? ×òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè îíè âàì áóäóò ñóùåñòâåííî ìåøàòü â ðàáîòå?

Ïîòðåíèðóéòåñü îòâå÷àòü íà ýòè âîïðîñû, ïîäóìàéòå, êàêèå åùå âîïðîñû âàì ìîãóò çàäàòü. Îòâå÷àéòå íà âñå âîïðîñû óâåðåííî, ÿñíî è ñ óëûáêîé. Áåç ëèøíèõ æåñòîâ, íå ïðîãëàòûâàÿ ñëîâà, íå âñòàâëÿÿ òàêèõ êîììåíòàðèåâ, êàê “âû çíàåòå, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó”. Ýòî áóäåò ãåíåðàëüíîé ðåïåòèöèåé ïðåäñòîÿ�ùåãî ìåðîïðèÿòèÿ. Ïîæàëóéñòà, íå îòïóñêàéòå íèêàêèõ øóòî÷åê âî âðåìÿ ñî�áåñåäîâàíèÿ è íå ïðèíèæàéòå íèêîãî, äàæå åñëè âàø áûâøèé íà÷àëüíèê î÷åíü íåïðèÿòíàÿ îñîáà è íå çíàåò, êàê ðóêîâîäèòü êîìïàíèåé.

Êîãäà âû áóäåòå ïðîãîâàðèâàòü íåîáõîäèìûå ôðàçû, ïîæàëóéñòà, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëîâà, êîòîðûå âû èñïîëüçóåòå. Âìåñòî ôðàç òèïà “ß áûë”, “ß äå�ëàë”, — óïîòðåáëÿéòå òå ñëîâà, êîòîðûå îòðàæàþò ñîäåðæàíèå âàøåé àêòèâíî�ñòè: “àíàëèçèðîâàòü”, “ó÷èòü”, “ïèñàòü”, “îðãàíèçîâûâàòü”, “êîîðäèíèðî�âàòü”. Ïðèâåäåííàÿ ãðóïïà ñëîâ äèíàìè÷íà, â îòëè÷èå îò ïåðâîíà÷àëüíûõ ôðàç, êîòîðûå ïîäðàçóìåâàþò ñòàòè÷íîñòü. Ýòî ìîæåò ïîéòè âàì íà ïîëüçó, âàø îáðàç áóäåò ñâÿçàí ñî çíà÷åíèåì ýòèõ ýíåðãè÷íûõ, ìîãóùåñòâåííûõ ñëîâ.

Çàïèøèòå íà ìàãíèòîôîí ðåïåòèöèþ áåñåäû, ïîòîì ïðîñëóøàéòå, îòìå÷àÿ ìîìåíòû, êîòîðûå âàì áóäóò ðåçàòü ñëóõ. Èçìåíèòå òî, ÷òî âàì íå ïîíðàâèòñÿ, è ñíîâà çàïèøèòå áåñåäó íà ìàãíèòîôîí.

Èñïîëüçóéòå ñàìîãèïíîç (ñì ãëàâû 24 “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿ�íèå ñàìîñòîÿòåëüíî” è 25 “Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé”), ÷òîáû ïîãðóçèòüñÿ â \ ëåãêèé òðàíñ, à çàòåì ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â ñëåäóþùèõ ñèòóàöèÿõ:

1. Ïî äîðîãå íà ñîáåñåäîâàíèå.

2. Âñòðå÷à ãëàçàìè ñ îïïîíåíòîì.

3. Ïîæàòèå ðóê

4. Âû ðàññêàçûâàåòå ÷åòêî è ÿñíî î ñåáå.

5. Âû îòâå÷àåòå íà âñå âîïðîñû.

6. Âû âëàäååòå ñîáîé.

Ïîñëå ýòîãî ñäåëàéòå ñåáå ñëåäóþùåå âíóøåíèå: ÿ áóäó ñïîêîåí ïåðåä ñîáå-'{ñåäîâàíèåì, âî âðåìÿ è ïîñëå íåãî. È ÿ ïîëó÷ó ðàáîòó, åñëè áóäó ñîîòâåòñòâî-\ âàòü òðåáîâàíèÿì.

Ãèïíîç ïîìîæåò âàì îñòàâàòüñÿ ñïîêîéíûì è ñîáðàííûì âî âðåìÿ ñîáåñå-|äîâàíèÿ. Î÷åíü âàæíî ïðåáûâàòü â ýòîì æå óðàâíîâåøåííîì ñîñòîÿíèè è ïî�ñëå ñîáåñåäîâàíèÿ, òàê êàê ïîñòîÿííûå çâîíêè âîçìîæíîìó ðàáîòîäàòåëþ ìî�ãóò èñïîðòèòü âàì äàæå óäà÷íî çàâåðøèâøååñÿ ñîáåñåäîâàíèå. Áûëî áû ïðà�âèëüíî, åñëè áû âû îòïðàâèëè ïèñüìî ìåíåäæåðó ïî ïåðñîíàëó, ïðîâîäèâøåìó |ã ñ âàìè ñîáåñåäîâàíèå, îòáëàãîäàðèâ åãî çà òî, ÷òî îí óäåëèë âàì âðåìÿ.

Åñëè âû ñîãëàñíû ñî ñëåäóþùèìè óòâåðæäåíèÿìè, âàì ñêîðåå íóæíî îáðà-| òèòüñÿ ê ãèïíîòåðàïåâòó, ÷åì ê ñàìîãèïíîçó: >- ß íèêîãäà íå ïîëó÷ó ðàáîòó. > Íèêòî íå ñîáèðàåòñÿ íàíèìàòü ìåíÿ.
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> ß ÷åðåñ÷óð__________________. (Çàïîëíèòå ïðîïóñê ëþáûìè ñëîâàìè,

êîòîðûå âû îáû÷íî èñïîëüçóåòå, ÷òñýáû ïðèíèçèòü ñåáÿ.)

> ß íå çàñëóæèâàþ âûñîêîîïëà÷èâàåìîé ðàáîòû.

ß ñ÷èòàþ, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ïîéòè ê ãèïíîòåðàïåâòó, à íå çàíèìàòüñÿ ýòèì ñàìîñòîÿòåëüíî, òàê êàê åñëè ó âàñ åññòü òàêèå ïðîáëåìû, âîçìîæíî, êðî�ìå ãèïíîçà âàì ïîøëî áû íà ïîëüçó ïðîéòãè êóðñ ïñèõîòåðàïèè.

Ãèïíîòåðàïåâò ìîæåò ïîìî÷ü âàì ïîâûñèòü óâåðåííîñòü â ñåáå. Êîíå÷íî, îí òîæå íå âîëøåáíèê. Åñëè ñóùåñòâóåò ê;àêîå-òî îáîñíîâàíèå âàøåìó ïåññè�ìèñòè÷åñêîìó íàñòðîåíèþ, çíà÷èò, ïðèíÿëî âðåìÿ èçìåíèòü ÷òî-òî â ñâîåé æèçíè. Áóäüòå ÷åñòíû ñ ñàìèì ñîáîé â tomi, êòî âû åñòü è íà ÷òî âû ñïîñîáíû. Ëó÷øå ïðèçíàòüñÿ â òîì, ÷òî âû ÷åãî-òî íå :çíàåòå, âîçìîæíî, êòî-òî ñìîæåò âàñ íàó÷èòü èëè ïîìîæåò âàì íàó÷èòüñÿ ýòî!ìó ñàìîñòîÿòåëüíî. Åñëè âû áóäåòå ïðèòâîðÿòüñÿ, ÷òî âû çíàåòå âñå, âû íèêîã/äà íè÷åìó íå íàó÷èòåñü.

Åñòü îäíà èñòîðèÿ ïðî òàêîãî ïðèòâîðÿþùåãîñÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé îðãàíè�çîâàë âåëèêîëåïíûé îôèñ, è â ïåðâûé äåíü, êîãäà ó íåãî åùå íå áûëî êëèåíòîâ, â ïðèåìíóþ âîøåë ÷åëîâåê. Æåëàÿ ïðîèçâåñòè íà íåãî âïå÷àòëåíèå, ìèñòåð Õîòøîò âçÿë òðóáêó òåëåôîíà è ñòàë ãðîìæî ðàçãîâàðèâàòü î ñäåëêàõ, î ñëèÿ�íèè ïðåäïðèÿòèé è î ïðèîáðåòåíèè öåííûõ áóìàã. Â êîíöå êîíöîâ îí ïîâåñèë òðóáêó è îáðàòèëñÿ ê ñâîåìó ãîñòþ: “Ìîãó ëè ÿ áûòü âàì ÷åì-íèáóäü ïîëåçåí? ”. “Äà — îòâåòèë ýòîò ÷åëîâåê, — ÿ çäåñü, ÷òñîáû óñòàíîâèòü âàì òåëåôîí”.

Â êàáèíåòå ó ïèïíîëîãà

Ìàðê îáðàòèëñÿ ê ãèïíîëîãó ñ öåëüþ ïîâûñèòü óâåðåííîñòü â ñåáå. Îí ñêàçàë, ÷òî íåäîñòà�òî÷íîñòü ýòîãî êà÷åñòâà ïðåïÿòñòâîâàëà åãî ïðîäâèæåíèþ ïî ñëóæåáíîé ëåñòíèöå. Ñîñëó�æèâöû çàíÿëè áîëåå âûñîêèå ïîñòû ïîñëå ïîñëåäíåé ïåðåêâàëèôèêàöèè. Ìàðê õîòåë, ÷òî�áû åãî ñêðîìíîñòü è íåðåøèòåëüíîñòü â ðàçãîâîððå ñìåíèëèñü óâåðåííîñòüþ è ñïîñîáíî�ñòüþ àêòèâíî îáùàòüñÿ ñ êîëëåãàìè. Ïåðåä òåì êàæ ïðèñòóïèòü ê ãèïíîçó, ÿ ïîïðîñèëà åãî ïîêàçàòü ìíå äèïëîì è ñâèäåòåëüñòâà, ïîäòâåðæäççþùèå åãî êâàëèôèêàöèþ. Â íèõ íè÷åãî íå ãîâîðèëîñü î åãî ïîâåäåíèè è èíäèâèäóàëüíîì ñòòèëå, íî áûëî ìíîæåñòâî çàìå÷àíèé î ÷à�ñòûõ îïîçäàíèÿõ íà ðàáîòó, îòêàçàõ èñïîëüçîâàòü íîâûå òåõíîëîãèè è îáîðóäîâàíèå, î åãî ìåäëèòåëüíîñòè. Íåóâåðåííîñòü â ñåáå ñèäåëà â ííåì î÷åíü êðåïêî è ãëóáîêî; åãî ðàáîòà ïðîñòî íå òðåáîâàëà îò íåãî èíûõ êà÷åñòâ.

Ãëàâà 12 > Ðàáîòà â ðàäîñòü

Âû óñòðîèëèñü íà ðàáîòó, êàê åå ñîõðàíèòü?

Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ïîëó÷èòü ðàáîòó, à çàòåì îòêðîåò äîðîãó ê òîìó, ÷òîáû åå ñîõðàíèòü, èçó÷èòü íîâûå ñïîñîáû ðàáîòû è âñå ïðî÷åå, ÷òî âàì íåîáõîäèìî. Ãèïíîòåðàïèÿ ìîæåò ïîìî÷ü ïîíÿòü, ïî÷åìó âû íå ñïîñîáíû äåðæàòü ñåáÿ è ñâîþ ðàáîòó â ðóêàõ, à ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ïîìîæåò âàì âûéòè èç çàìê�íóòîãî êðóãà.

Åñëè âû ñëóæèòå íà ïîäõîäÿùåé äëÿ âàñ äîëæíîñòè â õîðîøåé êîìïàíèè, ïðè ýòîì âû ðàáîòàåòå íå ìåíüøå è íå áîëüøå îñòàëüíûõ, âîçìîæíàÿ ïðè÷èíà âàøåãî øàòêîãî ïîëîæåíèÿ — ýòî âàøà íåäîñòàòî÷íàÿ îáó÷åííîñòü è íåäîïî�ëó÷åíèå íåêîòîðûõ ñïåöèàëüíûõ íàâûêîâ. Âàø ðóêîâîäèòåëü íå ìîæåò ÷èòàòü ìûñëè. Âû ñàìè äîëæíû óçíàâàòü î êóðñàõ ïåðåïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ è î ðàçëè÷íûõ òðåíèíãàõ, ïðèçâàííûõ ïîâûñèòü âàøó êâàëèôèêàöèþ è ïðîôåññè�îíàëèçì. Êðîìå òîãî, âàì ñëåäóåò äîâåñòè ñâåäåíèÿ î òàêèõ ìåðîïðèÿòèÿõ äî íà÷àëüñòâà è óìåòü óáåäèòü èõ, ÷òî ýòî íóæíî è âàì, è èì. Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ðàçâèòü óâåðåííîñòü â ñåáå, à âìåñòå ñ ýòèì è ñïîñîáíîñòü óáåæäåíèÿ.

×òîáû ïîìî÷ü êëèåíòàì ïðèîáðåñòè óâåðåííîñòü, ñîîòâåòñòâóþùóþ èõ ðà�áî÷åìó ìåñòó, ÿ ïðîâîæó êàê ìèíèìóì îäíó âñòðå÷ó, ÷òîáû òî÷íî âûÿñíèòü òðå�áîâàíèÿ, êîòîðûå ïðåäúÿâëÿþòñÿ ê íèì, è èõ ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè. Ìû ïðèìåíÿåì ðîëåâóþ èãðó. Íà ñëåäóþùåì ñåàíñå ÿ ïðåäëàãàþ òàêèì êëèåí�òàì ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ, ÷òîáû ðàçâèòü èõ ñïîñîáíîñòü õîðîøî ãîâîðèòü:

> Âû áóäåòå òî÷íî çíàòü, ÷òî ñêàçàòü.

>  Âû áóäåòå òî÷íî çíàòü, ñ êåì îá ýòîì ãîâîðèòü.

Âû íà÷àëüíèê? Ìåíåäæåð? Ãåíåðàëüíûé äèðåêòîð? Èñïîëíèòåëüíûé äè-ýåêòîð? Ãëàâíûé áóõãàëòåð? Âàøèõ ðàáî÷èõ ñîâåðøåííî íå áóäåò èíòåðåñî-àòü, íàñêîëüêî âû îñâåäîìëåíû îá èõ ðàáîòå, ïîêà îíè íå ïî÷óâñòâóþò, ÷òî äëÿ âàñ ýòî âàæíî. Ïðîÿâèòå èíòåðåñ ê ðàáîòå âàøèõ ñëóæàùèõ è èõ èäåÿì íàñ÷åò ðàáî÷åãî äíÿ è óñëîâèé ðàáîòû. Ïî äàííûì Äåïàðòàìåíòà òðóäà ÑØÀ, íàèáîëåå ÷àñòàÿ ïðè÷èíà òîãî, ÷òî ëþäè óõîäÿò ñ ðàáîòû, — ýòî îùóùåíèå íåíóæíîñòè è òîãî, ÷òî ÷åëîâåêà íå ïîíèìàþò.

Äîí — âëàäåëåö íåáîëüøîé ôàáðèêè — áûë íàñòîëüêî íå â êóðñå òîãî, ÷òî ' äåëàþò ïîä÷èíåííûå, ÷òî îäíàæäû ïîñòðàäàë îò ýòîãî íåçíàíèÿ. Êàê-òî âå÷å�ðîì ìîëîäîé àäìèíèñòðàòîð ôèðìû çàñòàë åãî ñ ëèñòîì áóìàãè â ðóêàõ, ñòîÿ�ùèì ïåðåä áóìàãîðåçàòåëüíîé ìàøèíîé, áåñïîìîùíî âçèðàÿ íà íåå.

“Âû íå ìîãëè áû ìíå ïîìî÷ü? — ñïðîñèë Äîí. — ß íå çíàþ, êàê çàñòàâèòü ýòó ìàøèíó ðàáîòàòü, à ìîé ñåêðåòàðü ïîïðîñèë âûõîäíîé íà ýòîò äåíü”.

“Íåò ïðîáëåì”, — ñêàçàë ìîëîäîé àäìèíèñòðàòîð, âêëþ÷àÿ ìàøèíó è âêëà�äûâàÿ â íåå áóìàãó.

“Ñïàñèáî, ñïàñèáî, — áëàãîäàðèë Äîí. — Ìíå íóæíà òîëüêî îäíà êîïèÿ”.

Ãèïíîç ìîæåò ðàçâèòü âàøè ñïîñîáíîñòè ïîíèìàòü äðóãèõ è ñîïåðåæèâàòü èì. Ýòè êà÷åñòâà ïîìîãóò âàì ïîëó÷àòü áîëüøóþ îòäà÷ó îò ðàáî÷èõ. Êîãäà âû
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ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî ÷óâñòâóþò âàøè ñëóæàùèå, âû áîëüøå íå âîñïðè�íèìàåòåñü êàê ñîïåðíèê — âû â îäíîé êîìàíäå. Âî âðåìÿ ãèïíîçà âàì ìîæåò áûòü äàíà óñòàíîâêà ïîñìîòðåòü íà ðàáî÷èõ ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ, óâèäåòü â íèõ ëþäåé, êîòîðûå ñòàðàþòñÿ äëÿ âàøåãî æå áëàãà. Ýòî ïîìîæåò âàì ïîêàçàòü ñâîþ çàèíòåðåñîâàííîñòü è ïîíèìàíèå, ÷òî áóäåò ìîòèâèðîâàòü ëþäåé ëó÷øå ðàáîòàòü.

Êðîìå òîãî, ýòî áóäåò õîðîøèì ïðèìåðîì. Ìîäåëèðîâàòü ïîâåäåíèå è îò�íîøåíèÿ ñ ïîìîùüþ ëè÷íîãî ïðèìåðà — ýòî ïðåêðàñíûé ñïîñîá âäîõíîâèòü ñëóæàùèõ âûïîëíÿòü ñâîè îáÿçàííîñòè ëó÷øèì îáðàçîì. Ãîä íàçàä ÿ áûëà êîí�ñóëüòàíòîì â ëåòíåì ëàãåðå. Âëàäåëåö ëàãåðÿ — õîðîøî èçâåñòíûé ïåäàãîã è ïñèõèàòð — ïàòðóëèðîâàë òåððèòîðèþ, ñîáèðàÿ ðàçáðîñàííûé ìóñîð. Íà âòî�ðóþ íåäåëþ íàøåãî ïðåáûâàíèÿ â ëàãåðå âñå ìû è ó÷àùèåñÿ êîëëåäæà î÷åíü óâëåêëèñü ýòèì è âñå âðåìÿ íàêëîíÿëèñü, ÷òîáû ïîäíÿòü îäíó-äðóãóþ îáåðòêó. Íà òðåòüþ íåäåëþ æèòåëè íàøåãî ëàãåðÿ ïðîñòî ïåðåñòàëè ìóñîðèòü, à åñëè êàêîé-òî ïðåäìåò íà÷èíàë ïàðèòü íàä çåìëåé, çà íèì íåìåäëåííî îáúÿâëÿëè îõîòó. Çàìåòüòå, íèêòî íèêîãäà íå ïðîèçíîñèë íè ñëîâà ïðî ìóñîð, áåñïîðÿäîê èëè ÷òî-íèáóäü ïîäîáíîå.

Êàðë õîòåë íàáðàòüñÿ õðàáðîñòè, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü ñâîåìó áîññó, êîòî�ðûé ïîñòîÿííî êðè÷àë è ðóãàëñÿ. Ìû îòðàáàòûâàëè âñåãî îäíî ïðåäëîæåíèå: “Ïîæàëóéñòà, íå íàäî ñî ìíîé ðàçãîâàðèâàòü â ïîäîáíîé ìàíåðå”.

Îêàçàëîñü, ÷òî Êàðë áûë ãîòîâ ñêàçàòü ýòè ñëîâà äàæå áåç ïîääåðæêè ãèï�íîçà, — è îí äåéñòâèòåëüíî ñäåëàë ýòî. Îí ïîçâîíèë ìíå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé è ðàññêàçàë, ÷òî åãî áîññ áûë îøåëîìëåí: “ß êðè÷ó íà âñåõ. Âû íå ìîæåòå ýòî

ïåðåíîñèòü?”. Êàðë ñêàçàë: “Íåò, ÿ íå ìîãó ýòîãî áîëüøå òåðïåòü”. Íà÷àëüíèê ñîãëàñèë�ñÿ ïðåêðàòèòü êðè÷àòü, è îí äî ñèõ ïîð äåð�æèò ñâîå ñëîâî. Ïðÿìîå îáðàùåíèå ìîæåò áûòü î÷åíü ïðîñòûì è î÷åíü äåéñòâåííûì.

Ãèïíîñëîâàðü

Ñïîñîá îáó÷åíèÿ, ïðè êîòîðîì ëþäè ôîðìèðóþò ñîîòâåòñòâóþ�ùåå ïîâåäåíèå ïóòåì íàáëþäå�íèÿ çà êåì-íèáóäü, à çàòåì ïî�âòîðåíèÿ äåéñòâèé ýòîãî ÷åëîâå�êà, íàçûâàåòñÿ ìîäåëèðîâàíèåì Êîãäà êòî-òî ïðèâèâàåò ñåáå íî�âûé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû íàó÷èòü äðóãèõ, îí çàíèìàåòñÿ ìîäåëèðîâàíèåì.

Ïóáëè÷íûå âûñòóïëåíèÿ

Ïîëèòèêè è òîðãîâûå àãåíòû ìîãóò îáðàòèòü�ñÿ ê ïîìîùè ãèïíîçà, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ “íà âûñîòå” â òå÷åíèå âûñòóïëåíèÿ, ÷òîáû èõ ðå÷ü áûëà ÿðêîé è âïå÷àòëÿþùåé Ëþäè ïî�ìîãàþùèõ ïðîôåññèé, êàê ïðàâèëî, íàîáî�ðîò, õîòÿò óñïîêîèòåëüíîãî ýôôåêòà îò ãèï�íîçà, ïðèäàíèÿ ãîëîñó ìÿãêîñòè è óìèðîòâî�ðÿþùåãî âîçäåéñòâèÿ. Âñåì, êòî ðàáîòàåò ñ ëþäüìè, îáùàåòñÿ ñ íèìè èëè âûñòóïàåò ãäå-ëèáî, íóæíû ïîìîùü è ïîääåðæêà.
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Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ãèïíîòè÷åñêèå ñöåíàðèè, êîòîðûå ÿ ïðåäëàãàþ ëþ-ððì, âûñòóïàþùèì íà ñîáðàíèÿõ èëè ïðîâîäÿùèì ïðåçåíòàöèè, ñëåäóþùèå:

Ñöåíàðèé ¹ 1

Ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ñèäÿùèì çà ñòîëîì ïåðåãîâîðîâ. Êðîìå ñå�áÿ âû âèäèòå åùå íåñêîëüêèõ ëþäåé. Îíè ñìîòðÿò íà âàñ è æäóò, êîãäà âû íà÷�íåòå ñâîþ ðå÷ü. Ïîæàëóéñòà, ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ Âàì íðàâèòñÿ, êàê âû âû�ãëÿäèòå. Âû ñîçäàåòå âïå÷àòëåíèå óâåðåííîãî â ñåáå ÷åëîâåêà. Âû ñïîêîéíû. Òåïåðü ïîíàáëþäàéòå çà òåì, êàê âû íà÷èíàåòå âåñòè áåñåäó. Âû òî÷íî âûðà�æàåòå ñâîè ìûñëè. Âû ÿñíî èçúÿñíÿåòåñü. Ïîñëóøàéòå, êàê âû ðàññêàçûâàåòå î ñâîèõ èäåÿõ. Âû Ïîáåäèòåëü! Â òå÷åíèå âñåé âñòðå÷è âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñî�âåðøåííî ñïîêîéíî è óðàâíîâåøåííî.

Ñöåíàðèé ¹ 2

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ãîòîâÿùèìñÿ âûñòóïàòü ïåðåä áîëüøîé àóäèòîðèåé. Ïîæàëóéñòà, ñìîòðèòå, êàê âû èäåòå ïî íàïðàâëåíèþ ê ñöåíå. Îòìåòüòå, ÷òî âàøè øàãè ëåãêè. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Âû ÷óâñòâóåòå ñå�áÿ êîìôîðòíî. Âû õîðîøî ïîäãîòîâëåíû. Âû ãëóáîêî çíàåòå ïðîáëåìó; âû âû�ïîëíèëè ñâîå äîìàøíåå çàäàíèå. Ïðèáëèæàÿñü ê òðèáóíå, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âñå áîëåå óìèðîòâîðåííûì. Âû ðàäû èñïîëüçîâàòü ýòó âîçìîæíîñòü îáðà�òèòüñÿ ê àóäèòîðèè. Ñëåäèòå çà ñîáîé è ñëóøàéòå, êàê âû ãîâîðèòå. Âû ãîâî�ðèòå âñå, ÷òî íóæíî ñêàçàòü. Âû ãîâîðèòå õîðîøî, ñïîêîéíî è ðàññëàáëåííî. Âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå. Âû ïðîäîëæàåòå ðàññêàçûâàòü ëåãêî è èñêðåííå. Âû ãîâîðèòå ïîíÿòíî. Âû äóìàåòå î òîì, î ÷åì ðàññêàçûâàåòå, à íå î ñåáå. Âà�øå âûñòóïëåíèå — ýòî âñå, ÷òî èìååò çíà÷åíèå â äàííûé ìîìåíò. Êîãäà âû ñìîòðèòå â àóäèòîðèþ, òî âèäèòå, ÷òî âñå âíèìàòåëüíî ñëóøàþò âàøè èäåè. Âû âåëèêîëåïíûé îðàòîð: ñïîêîéíûé, íåâîçìóòèìûé, ñîáðàííûé è èíòåðåñ�íûé äëÿ ñëóøàòåëåé.

Ñöåíàðèé ¹ 3

Òåïåðü âàì áóäåò ëåãêî óñòàíàâëèâàòü ñâÿçü ñ àóäèòîðèåé Âàì áóäåò íðà�âèòüñÿ âûñòóïàòü ïåðåä ëþäüìè. Âû õîðîøèé îðàòîð. Âû ÿñíî è ïîíÿòíî èç�ëàãàåòå ñâîè èäåè. Âû ñîâñåì íå íåðâíè÷àåòå. Íàîáîðîò, âû ñïîêîéíû è ëåãêî ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü. Âû õîðîøî ïðîâîäèòå âðåìÿ. Âû âåëèêîëåïíûé îðàòîð. Âû íå áóäåòå óïóñêàòü âîçìîæíîñòü ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè èäåÿìè ñ äðóãèìè, âîç�ìîæíîñòü ïîãîâîðèòü ïåðåä àóäèòîðèåé.

Âàì óäàåòñÿ âûñòóïëåíèå, êîãäà âû õîðîøî çíàåòå ìàòåðèàë è òàê æå õîðî�øî çíàåòå àóäèòîðèþ. ×òîáû ìîè êëèåíòû ýòî óñâîèëè, ÿ ðàññêàçûâàþ Àì î ÷å�ëîâåêå, êîòîðûé çâîíèò äîìîé ñâîåé æåíå, è åãî äîìðàáîòíèöà ñîîáùàåò åìó, II  ÷òî æåíà ïðèíèìàåò ïîñåòèòåëÿ ó ñåáÿ â ñïàëüíå.

Â
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“Êòî îí?” — ñïðàøèâàåò îáåçóìåâøèé ìóæ.

“Åå îáû÷íûé ãîñòü, íàâåùàþùèé åå ïî âòîðíèêàì”, —îòâå÷àåò äîìðàáîò�íèöà.

“Î, íåò! È ñêîëüêî ýòî óæå ïðîäîëæàåòñÿ?” — ñïðàøèéåò ìóæ.

“Îêîëî øåñòè ìåñÿöåâ ïî âòîðíèêàì. Ãîñòü, êîòîðûé ï>èõîäèò ê íåé â ÷åò�âåðã, ñòàë ïîÿâëÿòüñÿ òîëüêî ïîñëåäíèå íåñêîëüêî íåäåëü”

“ß íå ìîãó ýòîãî ïåðåíåñòè. Âû çíàåòå, ãäå ÿ õðàíþ cboi ïèñòîëåò?”

“Äà, ñýð, ÿ çíàþ”.

“Èäèòå, äîñòàíüòå åãî, ïðîéäèòå â ñïàëüíþ è çàñòðåëèò? èõ îáîèõ”.

“Âûóâåðåíû, ñýð?”

“Äà, ÿ ïîäîæäó, ïîêà âû ýòî ñäåëàåòå, ïîñëå âåðíèòåñü t òåëåôîíó”.

×åðåç íåñêîëüêî íàïðÿæåííûõ ìèíóò äîìðàáîòíèöà âîçâðàùàåòñÿ ê òåëå�ôîíó:

“Âñå êîí÷åíî, ÷òî ìíå ñäåëàòü ñ ïèñòîëåòîì?”

“Âûéäèòå íà çàäíèé äâîð è âûáðîñèòå åãî â áàññåéí”.

“Â áàññåéí? ? ? Íî ó íàñ íåò áàññåéíà”.

“×òî? Ýòî 769-4...?”

Íàñëàæäàéòåñü ñîáñòâåííîé ðàáîòîé

Âû ñêðîìíûé? Ñêðîìíîñòü ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò íåäîñòàòêà óâåðåííîñòè â ñå�áå. Âîçìîæíî, ÷òî ó âàñ åñòü îáà ýòèõ êà÷åñòâà, íî ýòî êðàéíå íåîáû÷íî. Íåêî�òîðûå ëþäè ñêðîìíû, ó íåêîòîðûõ íåò óâåðåííîñòè â ñåáå, ó íåêîòîðûõ åñòü îáå ýòè õàðàêòåðèñòèêè, à ó íåêîòîðûõ íåò íè îäíîé. Ðîáîñòü — ýòî âðîæäåí�íîå ñâîéñòâî, ñ êîòîðûì âû ìîæåòå ðàáîòàòü è åãî ïðåîäîëåòü, åñëè âû ýòîãî õîòèòå. Íåêîòîðûå ëþäè ïðèíèìàþò ñâîþ ñêðîìíîñòü, é ó íèõ íåò íèêàêèõ ïðîáëåì ñ òåì, ÷òî îíè âåäóò ñåáÿ çàñòåí÷èâî. Áûòü ñäåðæàííûì — ýòî âïîëíå öèâèëèçîâàííûé âèä ïîâåäåíèÿ. Õîòÿ èíîãäà âû ìîæåòå ñòåñíÿòüñÿ ïîïðîñèòü î ÷åì-òî, â ÷åì íóæäàåòåñü. Â ýòîì ñëó÷àå âêëþ÷èòå ñëåäóþùèå óñòàíîâêè â òåêñò âàøåãî ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ñòåñíèòåëüíîñòü:

> Ãîâîðèòå “ïðèâåò” ïî êðàéíåé ìåðå îäíîìó ÷åëîâåêó â äåíü.

>•  Óëûáàéòåñü è êèâàéòå êàê ìèíèìóì äâóì ëþäÿì â äåíü.

> Äåëàéòå ëþäÿì êîìïëèìåíòû â ÷åì-òî, ÷òî âàì â íèõ íðàâèòñÿ.

> Êàæäûé äåíü ñïðàøèâàéòå íåçíàêîìöà: “Êîòîðûé ÷àñ?”.

> È îäèí ðàç â íåäåëþ ñïðàøèâàéòå íåçíàêîìöà, êàê ïðîéòè.

Âûïîëíÿòü çàäàíèå âòîðîé ðàç âñåãäà îêàçûâàåòñÿ ëåã÷å, ÷åì ïåðâûé. Âû�ïîëíÿéòå ïÿòü óñòàíîâîê, êîòîðûå ÿ âàì òîëüêî ÷òî äàëà, è ÷åðåç íåñêîëüêî ìå�ñÿöåâ îíè ñòàíóò äëÿ âàñ åñòåñòâåííûìè.

Âàì íå õâàòàåò óâåðåííîñòè â ñåáå? Óðîâåíü âàøåé óâåðåííîñòè ìîæåò ïîä�íèìàòüñÿ è îïóñêàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò âàøåãî îêðóæåíèÿ è óñëîâèé, â êîòî�ðûõ âû â êàæäûé êîíêðåòíûé ìîìåíò íàõîäèòåñü. Îáó÷åíèå íîâûì íàâûêàì
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Èíîãäà ñëîæíîñòè ïðè âûïîëíå�íèè êàêîãî-òî äåëà âïåðâûå âîç�íèêàþò ïðè íåñïîñîáíîñòè ñäå�ëàòü åãî õîðîøî, è âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íîâè÷êîì. Åñëè èç-çà íåñäà�÷è ýêçàìåíà íà âîäèòåëüñêèå ïðàâà âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äèñêîìôîðòíî, âû ñêîðåå ïîòðà�òèòå äåíüãè íà øêîëó âîæäåíèÿ, ÷åì íà ãèïíîëîãà èëè ïñèõîòåðà�ïåâòà. Ïîñëå òîãî êàê âû ïîëó÷èòå óðîêè âîæäåíèÿ, ÷óâñòâî íåóâå�ðåííîñòè ó âàñ èñ÷åçíåò. Åñëè íåò, ýòî óæå çíà÷èò, ÷òî íóæíî èñêàòü ïîìîùü ãäå-òî åùå.

óâåëè÷èâàåò óâåðåííîñòü â ñåáå. Ãèïíîç ìî�æåò ïîìî÷ü âàì ïðèîáðåñòè íîâûå óìåíèÿ. Òàêæå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òî�áû ðàçâèòü ìîòèâàöèþ õîäèòü íà êóðñû, âû�ïîëíÿòü íåîáõîäèìûå çàäàíèÿ è ó÷èòüñÿ, ó÷èòüñÿ, ó÷èòüñÿ. Ñòàðàéòåñü âñå, ÷òî âû äå�ëàåòå, äåëàòü ñ óñåðäèåì. È ó âàñ ïîâûñèòñÿ óâåðåííîñòü â ñåáå.

Ïðåïÿòñòâèå äëÿ ïèñàòåëÿ

Ðàéìîíä — àâòîð íåñêîëüêèõ êíèã. Ñåé÷àñ îí ïîëó÷èë êîíòðàêò, ÷òîáû íàïèñàòü åùå îä�íó. Íåäàâíî, êàæäûé ðàç ñàäÿñü çà ñâîé êîì�ïüþòåð, îí çàñòðåâàë íà îäíîé ìûñëè è íå ìîã íàïèñàòü íè ñòðî÷êè. Åãî ëèòåðàòóðíûé àãåíò çëèëñÿ, ðåäàêòîð ïàíèêîâàë, à îí ÿâèë�ñÿ êî ìíå â êàáèíåò ñ íàäåæäîé, ÷òî ÿ ñìîãó ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îí ñíîâà ïèñàë.

ß ïîãîâîðèëà ñ Ðàéìîíäîì, ÷òîáû óáå-    ÷>———-ã—-———-----—"^

äèòüñÿ â ðåàëüíîñòè åãî æåëàíèÿ, è ïîíÿëà, ÷òî

ó íåãî äåéñòâèòåëüíî åñòü òàëàíò è íåîáõîäèìûå çíàíèÿ, ÷òîáû íàïèñàòü íî�âóþ êíèæêó. Òàê êàê îí ïðèíàäëåæàë ê ëèòåðàòóðíîé ñðåäå, ÿ íàïèñàëà åìó ìå�òàôîðè÷íîå âíóøåíèå. Ïîëó÷èëàñü ñêàçêà, êîòîðóþ îí ìîã ÷èòàòü ïðîñòî êàê èñòîðèþ èëè íà óðîâíå ñèìâîëîâ. Ïåðåä òåì êàê íà÷àòü âíóøåíèå, ÿ ââåëà åãî â áîëåå ãëóáîêîå òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå, ÷òîáû äîñòè÷ü íàèáîëüøåé ïîãëîùåí-. íîñòè. Ïîòîì ÿ âíóøèëà, ÷òî èñòîðèÿ ïîíðàâèòñÿ åìó è áóäåò ëþáîïûòíà. Îí áóäåò ðàçìûøëÿòü î íåé, íàõîäÿñü â òðàíñå, è ïîòîì âñþ ñëåäóþùóþ íåäåëþ. Êîãäà îí áó�äåò î íåé äóìàòü, îí áóäåò ñòàðàòüñÿ ïîíÿòü åå ïî-ðàçíîìó. Íåêîòîðûå ñìûñëû áóäóò èìåòü äëÿ íåãî îñîáîå çíà÷åíèå.

ß ðàññêàçàëà Ðàéìîíäó èñòîðèþ ïðî ñâîé ñàä. ß ãîâîðèëà ìåäëåííî, òèõèì ãîëîñîì, ÷à�ñòî äåëàÿ ïàóçû ìåæäó ñëîâàìè è âñåãäà ìåæ�äó ïðåäëîæåíèÿìè. ß ãîâîðèëà:

“ß ìàëî ÷òî çíàþ î ðàñòåíèÿõ: òðàâå è öâåòàõ. ß ðîäèëàñü â Áðîíêñå, è äåòñòâî ìîå ïðîøëî âäàëè îò ïðèðîäû... Íî òåïåðü ìíå õî÷åòñÿ èìåòü êðàñèâûé ñàä. ß íå Ìàðòà

Ãèïíîñëîâàðü

Ìåòàôîðà — ýòî ñðàâíåíèå, ñîïîñòàâëåíèå äâóõ ïðåäìåòîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü íå ïîõîæè äðóã íà äðóãà, íî èìåþò íå÷òî \ îáùåå.
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Ñòþàðò è íå çíàþ íàçâàíèé öâåòîâ... íî ÿ çíàþ, ÷òî ñàä âûãëÿäèò êðàñèâî... ÿ ñàæàþ, èñïîëüçóÿ ñâîé ãëóïûé ìåòîä... ß ñàæàþ âñå, ÷òî ìîãó, ïîòîì âûðûâàþ ñîðíÿêè (äîëãàÿ ïàóçà).

Âñå ðàñòåò â ãðÿçè... àíþòèíû ãëàçêè, è òèãðîâûå ëèëèè, è áåãîíèè... ß ñà�æàþ êðàñíûå è æåëòûå öâåòû, íåìíîãî ñèíèõ è íåìíîãî ëèëîâûõ... ß ñàæàþ äè�êèå öâåòû èç ïàêåòèêîâ ñ ñåìåíàìè, ÿ ñàæàþ áåëûå öâåòû, ÿ ñàæàþ ðîçîâûå öâåòû... Èíîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ íè÷åãî íå ñìûñëþ â òîì, ÷òî äåëàþ... íî ó ìåíÿ áîëüøå íåò ïóñòîãî ãàçîíà. Òåïåðü îí íå ïóñòîé... îí ïîëîí æèçíè è öâå�òà (äëèííàÿ ïàóçà).

Êîãäà âñå âûðàñòàåò è âñå öâåòû ðàñïóñêàþòñÿ, ÿ ðåøàþ, êàêèå èç íèõ õî�ðîøî âûãëÿäÿò íà ñâîåì ìåñòå, à êàêèå ëó÷øå ïåðåñàäèòü... Íåêîòîðûå öâåòû ÿ ïåðåñàæèâàþ â îäíó ñòîðîíó, íåêîòîðûå â äðóãóþ, íåêîòîðûå îñòàâëÿþ íà ñâîåì ìåñòå (äëèííàÿ ïàóçà).

Äâà ðàçà ÿ ñàæàëà ñàäû, êîòîðûå öâåëè è öâåëè è ïðèíîñèëè ìíå ôðóêòîâûå ïëîäû... òåïåðü ÿ ñàæàþ ñâîé òðåòèé ñàä... Îí òîæå ðàñöâåòåò. ßíå çíàþ, ÷òî ñàæàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü, ïîýòîìó ÿ áðîøó ãîðñòü ñåìÿí òóäà, ãîðñòü ñþäà... Ñ îäíîé ñòîðîíû ÿ ïîñàæó êîìíàòíûå ðàñòåíèÿ è ìíîãî ãîëóáûõ öâåòîâ... ÿ íå

çíàþ, êàê îíè íàçûâàþòñÿ... ñ äðóãîé ñòîðî�íû (äëèííàÿ ïàóçà).

Êàæäûé äåíü ÿ ñìîòðþ íà ñâîé ñàä... ÷òî-òî ìåíÿþ â íåì è ÷òî-òî ïðèáàâëÿþ. Îí ìîé... ìîå òâîðåíèå, ìîå óñèëèå. ß çàáî÷óñü î íåì. ß ïîëèâàþ åãî. ß âûðûâàþ âñå, ÷òî åìó íå ïðèíàäëåæèò... Êàæäûé äåíü ÿ äåëàþ ÷òî-òî â ñâîåì ñàäó”.

Ðàéìîíä îñòàâàëñÿ â òðàíñå, êîãäà ÿ çà�êîí÷èëà ÷èòàòü âíóøåíèå, è íå îòêðûâàë ãëàç åùå êàêîå-òî âðåìÿ. Â êîíöå êîíöîâ îí ïðî�ñíóëñÿ, íè÷åãî íå ñêàçàë è ñîáðàëñÿ óõîäèòü. Áîëüøå îí íèêîãäà íå çâîíèë è íå ïðèõîäèë, íî ÿ óçíàëà îò åãî àãåíòà, êîòîðûé ñëó÷àéíî îêàçàëñÿ ìîèì êëèåíòîì, ÷òî îí ïî÷òè çàêîí�÷èë ïèñàòü ñâîþ òðåòüþ êíèãó. ×òî-òî åãî ðàçáëîêèðîâàëî. Áûë ëè ýòî ãèïíîç? Ìû íè�êîãäà íå óçíàåì.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Íå ñòîèò ñòàíîâèòüñÿ ãèïíîëî�ãîì, åñëè âû æàæäåòå ïðèçíàíèÿ, èçâåñòíîñòè è âîñõâàëåíèé. Êîãäà âû ïðîäåëûâàåòå ïî-íà�ñòîÿùåìó õîðîøóþ ðàáîòó ñ êëèåíòàìè, ó íèõ ðàçâèâàåòñÿ óâåðåííîñòü â ñåáå è ÷óâñòâî, ÷òî èõ äîñòèæåíèÿ íå èìåþò ê âàì íèêàêîãî îòíîøåíèÿ.

Ðàññòàòüñÿ ñ òàíöàìè?

Ïàòòè òàíöåâàëà â áàëåòíîé òðóïïå è ìíîãî ëåò ó÷èëàñü ó Ìàäàì. Ìàäàì áûëà î÷åíü æåñòêîé ïðåïîäàâàòåëüíèöåé, êîòîðàÿ áûëà íåòåðïèìà ê ïðîïóñêó çàíÿ�òèé è ê ëåíè. Îíà ÷àñòî ðóãàëà Ïàòòè çà ïëîõóþ îñàíêó è óãðîæàëà, ÷òî ïðåêðàòèò
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ñ íåé çàíÿòèÿ, åñëè Ïàòòè áóäåò ïëîõî çà ýòèì ñëåäèòü. Ïàòòè áûëà óâåðåíà, ÷òî ñòîèò êàê íóæíî, è íå ïîíèìàëà, ïî÷åìó Ìàäàì òàê ê íåé ïðèäèðàåòñÿ. Êîãäà Ïàò�òè ïîçâîíèëà ìíå, ÷òîáû äîãîâîðèòüñÿ î âñòðå÷å, îíà áûëà ñåðäèòà íà Ìàäàì. Îíà áîÿëàñü, ÷òî åå êîíòðàêò ñ òðóïïîé áóäåò ðàñòîðãíóò, åñëè Ìàäàì åå áðîñèò.

Ïàòòè ïðèåõàëà ðàíî, è ÿ áûëà ïîòðÿñåíà, óâèäåâ, êàê îíà âñõëèïûâàåò, äî�æèäàÿñü ìåíÿ â ïðèåìíîé. Êîãäà îíà âîøëà â ìîé êàáèíåò, îíà ñêîðåå íàïîìè�íàëà òðÿïè÷íóþ êóêëó, ÷åì òàíöîâùèöó. Ó íåå äåéñòâèòåëüíî áûëà ïëîõàÿ îñàíêà," íî îíà è íå ïûòàëàñü âûïðÿìèòüñÿ. Îíà õîòåëà, ÷òîáû ãèïíîç ïîìîã åé ñäåðæàòü ñâîþ çëîñòü íà Ìàäàì, íî îíà äàæå íå óïîìÿíóëà î ñâîåé îñàíêå. Ó ìåíÿ ïîÿâèëàñü èäåÿ âíóøèòü åé, ÷òîáû îíà ïðÿìî äåðæàëà ñâîþ ñïèíó. Íî ìûñëè Ïàòòè áûëè äàëåêè îò ýòîãî. Âìåñòî òîãî ÷òîáû äàâàòü åé ïðÿìîå âíóøå�íèå, ÿ ïðåäëîæèëà Ïàòòè ïðîâåñòè ñ íåé ñåàíñ ãèïíîçà, êîòîðûé ïðîÿñíèò, ÷òî ñ íåé íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèò. Îíà ñîãëàñèëàñü, ÷òîáû ÿ íàó÷èëà åå èäåîìî-òîðíîé ñèãíàëüíîé ñâÿçè. (Âû ïîìíèòå î ÿçûêå ïàëüöåâ èç ÷åòâåðòîé ãëàâû “Ñòðàííûå âåùè ïðîèñõîäÿò”? Òàì îïèñûâàëîñü, êàê åäâà óëîâèìûå äâèæå�íèÿ ïàëüöà íå÷òî îçíà÷àëè äëÿ êëèåíòà è ãèïíîëîãà. Âîò âàì åùå îäèí ïðèìåð ïîëåçíîãî ïðèìåíåíèÿ ýòîãî ìåòîäà.) Ïàòòè áóäåò îòâå÷àòü íà ìîè âîïðîñû, äâèãàÿ ïàëüöàìè. ß ââåëà åå â ëåãêèé òðàíñ, òàê êàê îíà îêàçàëàñü íå î÷åíü ãèï-íàáåëüíîé. ß íà÷àëà ãîâîðèòü:

Ð.Ò.: Òû ñòàëà î ìíîãîì çàäóìûâàòüñÿ â ïîñëåäíåå âðåìÿ. Ó òåáÿ êîíôëèêò ñ Ìàäàì, ìîæåò áûòü, ó òåáÿ êîíôëèêò ñ ñàìîé ñîáîé. ß ýòîãî íå çíàþ, íî òû çíàåøü.

Ï.: (Ñèãíàëû “äà”.)

Ð.Ò.: Òû ìîæåøü âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé âîçìîæíîñòüþ, ÷òîáû óçíàòü, ÷åãî òû äåéñòâèòåëüíî õî÷åøü. Ïîãðóçèñü â ñåáÿ, è òû óçíàåøü, êòî òû è ÷åãî òû õî÷åøü. Ïîñìîòðè â ãëóáèíó, è òû óçíàåøü, êàê òû â äåéñòâèòåëüíîñòè îòíî�ñèøüñÿ ê Ìàäàì è ê áàëåòíîé òðóïïå. Ïîçâîëü ñåáå óçíàòü î ñåáå ïðàâäó.

Ï.: (Íåñêîëüêî ìèíóò ìîë÷àíèÿ.)

Ð.Ò.: Ìîæíî ÿ çàäàì òåáå íåñêîëüêî âîïðîñîâ?

Ï.: (Ñèãíàë “íåò”.)

(ß ìîë÷ó. Ïàòòè êàê áóäòî áîðåòñÿ ñ êàêèìè-òî ñâîèìè ìûñëÿìè. Îíà õìó�ðèòñÿ, äâèãàåò ãîëîâîé, ïîäíèìàåò ñâîþ ëåâóþ ïÿòêó.)

Ð.Ò.: Íó à òåïåðü?

Ï.: (Ñèãíàë “äà”.)

Ð.Ò.: Òåïåðü, êîãäà òû õîðîøî ïîðàçìûñëèëà î ñàìîé ñåáå è åùå î êîì-òî, òåáå, íàâåðíîå, áûëî áû èíòåðåñíî óçíàòü... (ß îñòàíîâèëàñü íà ñåðåäèíå ïðåäëîæåíèÿ, ïîòîìó ÷òî óâèäåëà, ÷òî Ïàòòè ïûòàåòñÿ ÷òî-òî ñêàçàòü.) Ïîæà�ëóéñòà, ðàçðåøè ñåáå ñêàçàòü òî, ÷òî òåáå íåîáõîäèìî.

Ï.: (Ìåäëåííî è ìÿãêî.) Ïåðåñòàòü òàíöåâàòü. Òðóäíî ñêàçàòü äåâî÷êàì â òðóïïå. Êàðüåðà çàêîí÷åíà.

Ð.Ò.: Êàæåòñÿ, òû õî÷åøü áðîñèòü òàíöû íà êàêîå-òî âðåìÿ.
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Ï.: (Ñèãíàë “íåò”.) Íå “íà êàêîå-òî âðåìÿ”. Ð.Ò.: Òåïåðü ÿ ïîíÿëà, òû õî÷åøü ñìåíèòü ïðîôåññèþ. Ï.: Äà, õî÷ó.

Ð.Ò.: Òû î÷åíü ñìåëàÿ æåíùèíà. Òû ñìîãëà ñêàçàòü ñåáå ïðàâäó. Ìû ìîæåì ïîãîâîðèòü îá ýòîì â òðàíñå èëè æå êîãäà òû ïðîñíåøüñÿ. Òû áû õîòåëà ïðî�äîëæèòü ðàçãîâîð ïîä ãèïíîçîì? Ï.: Íåò, ÿ õî÷ó î÷íóòüñÿ.

Ïàòòè îòêðûëà ãëàçà è ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò âåðíóëàñü â ñâîå îáû÷íîå ñî�ñòîÿíèå.

Ï.: Íàì íàäî ìíîãîå îáñóäèòü. Ð.Ò.: Ó íàñ åùå îñòàëîñü âðåìÿ.

Ï.: Èçâèíèòå, ÿ èìåëà â âèäó íå íàì ñ âàìè, à ìíå ñ ìîèì ìóæåì. Îí íèêîãäà íå äóìàë, ÷òî æèçíü òàíöîðà áëàãîïðèÿòñòâóåò íàøåìó áðàêó. ß õî÷ó èìåòü ðåáåíêà. Ó ìíîãèõ äåâóøåê â íàøåé òðóïïå íåò íè ìóæåé, íè ìîëîäûõ ëþäåé, òàê ÷òî îíè íå ñòàëêèâàëèñü ñ òåìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûå áåñïîêîÿò ìåíÿ. ß çíàþ, ÷òî ìåíÿ âîëíóåò. ß ñ÷èòàëà, ÷òî çëþñü íà Ìàäàì, íî íà ñàìîì äåëå ïðîñòî èñïîëüçîâàëà åå, ÷òîáû ìíå áûëî ëåã÷å óéòè.

Ð.Ò.: Ïóñòü ó âàñ âñå áóäåò õîðîøî, è íàäå�þñü, ÷òî ó âàñ ñ ìóæåì ïîëó÷èòñÿ õîðîøèé è òåïëûé ðàçãîâîð, è âû ðîäèòå õîðîøèõ äå�òåé. Ìíå áû õîòåëîñü, ÷òîáû âû îáúÿñíèëè ìíå êîå-÷òî ïåðåä òåì, êàê óéòè. Êîãäà âû áûëè ïîä ãèïíîçîì, âû ïîäíèìàëè ñâîþ ëåâóþ ïÿòêó. Çà÷åì âû ýòî äåëàëè?

Ï.: ß ñíèìàëà áàëåòíûå òàïî÷êè è ïðèìå�ðèâàëà êåäû è ñàíäàëèè. Ýòî äîëæíî áûëî ïî�ìî÷ü ìíå èçáàâèòüñÿ îò áàëåòíûõ òàïî÷åê, è ÿ äåéñòâèòåëüíî îò íèõ èçáàâèëàñü — ÿ âûáðîñèëà èõ â îêíî.

Ñ ýòèìè ñëîâàìè Ïàòòè ïîäíÿëàñü, ÷òîáû óéòè. Ó íåå áûëà âåëèêîëåïíàÿ îñàíêà, îíà

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Íè÷åãî íå áóäåò õîðîøî ðàáî�òàòü, ïîêà âû íå áóäåòå äåëàòü ÷òî-íèáóäü åùå”. — Äæåéìñ Ìåòüþ Áàððè, øîòëàíäñêèé ïèñàòåëü.

âûãëÿäåëà êàê òàíöîâùèöà! Ïàòòè èñïîëüçîâàëà ýòîò åäèíñòâåííûé ñåàíñ ãèï�íîçà, ÷òîáû íàáðàòüñÿ ñìåëîñòè çàâåðøèòü ñâîþ êàðüåðó. ß äóìàëà, ÷òî îíà ðå�øèòñÿ íà ýòî ÷åðåç ïàðó ñåàíñîâ, íà êîòîðûõ ìû ãîâîðèëè áû î åå ïëàíàõ íà áó�äóùåå è ïîñëåäñòâèÿõ åå ðåøåíèÿ. Íî, î÷åâèäíî, ó íåå î÷åíü õîðîøèå îòíîøå�íèÿ ñ ìóæåì, è îíè ñâîáîäíî âñå îáñóæäàþò è ïîääåðæèâàþò äðóã äðóãà.

Ãèïíîç è âàøà çóáíàÿ ïàñòà

Âû ðàáîòàåòå â ðåêëàìå èëè â ìàðêåòèíãîâîé êîìïàíèè? Ìîæåò, âû ðàáîòàåòå â ôèðìå, ïîëüçóþùåéñÿ óñëóãàìè ðåêëàìíîãî àãåíòñòâà? Ñèòóàöèÿ òàêîâà:
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Ãèëíîñëîâàðü

Áîëüøèíñòâî ôîêóñ-ãðóïï — ýòî èññëåäîâàíèå çàïðîñîâ ïîòðå�áèòåëåé. Â òàêèõ èññëåäîâàíèÿõ ïðîèçâîäèòåëè è ðåêëàìùèêè òùàòåëüíî îïðàøèâàþò ïîòåíöè�àëüíûõ ïîòðåáèòåëåé òîâàðîâ è óñëóã è óçíàþò èõ ìíåíèÿ î íîâîé ïðîäóêöèè, êàêîì-òî äðóãîì íîâ�øåñòâå èëè ïðîñòî î ïîêóïàòåëü�ñêèõ ïðèâû÷êàõ òîé èëè èíîé ãðóïïû íàñåëåíèÿ. Íåêîòîðûå êîìïàíèè íàíèìàþò ëþäåé äëÿ ïðîâåäåíèÿ ôîêóñ-ãðóïïû, ÷òîáû îáñóäèòü îïðåäåëåííóþ òåìó.

òðîå ìóæ÷èí è òðîå æåíùèí ñèäÿò çà êðóã�ëûì ñòîëîì ïåðåãîâîðîâ. Èõ ãëàçà çàêðûòû, îíè óäîáíî îòêèíóëèñü íàçàä â ñâîèõ ñòóëü�ÿõ, äûøàò ñïîêîéíî è ãëóáîêî; îíè õîðîøî çàãèïíîòèçèðîâàíû, è âñå, êàê îäèí, èñïûòû�âàþò ãëóáîêèå ïåðåæèâàíèÿ ïî ïîâîäó... çóá�íîé ïàñòû!

Âû êîãäà-íèáóäü çàäóìûâàëèñü, ïî÷åìó çóáíàÿ ïàñòà ïàõíåò ìÿòîé, øàìïóíü êëóáíè�êîé, à ìûëî ìåäîì? Ìàðêåòîëîãè è ðåêëàì�ùèêè òðàòÿò ìíîãî äåíåã íà ïðîâåäåíèå ðàç�ëè÷íûõ îïðîñîâ ïîòðåáèòåëåé, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî ëþäÿì íðàâèòñÿ, à ÷òî íåò; êàêèå ïðîäóê�òû ïðåäïî÷èòàåìû ñåé÷àñ è êàêèå ïîæåëà�íèÿ åñòü íà áóäóùåå. Â òåíèñòîì ïàðêå âàñ ìîæåò îñòàíîâèòü ìîëîäàÿ äåâóøêà ñ ïàïêîé â ðóêàõ è îãðîìíûì æåëàíèåì óçíàòü âàøå ìíåíèå â îáìåí íà êàêîé-íèáóäü ïðîäóêò èëè ïÿòèäîëëàðîâóþ áóìàæêó. Èëè âû ìîæåòå ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ôîêóñ-ãðóïïàõ, êîòîðûå

÷àñòî ïðîâîäÿòñÿ â îôèñàõ ðåêëàìíûõ àãåíòñòâ. Â òàêîì ñëó÷àå, ïðîâåäÿ ïàðó ÷àñîâ çà äåãóñòàöèåé è èçó÷åíèåì íîâîãî èçäåëèÿ, à ïîòîì åùå è îáñóäèâ ñ äðó�ãèìè, ÷òî âû îá ýòîì äóìàåòå, âû ïîëó÷èòå õîðîøåå âîçíàãðàæäåíèå.

Ðåêëàìíûå àãåíòñòâà äîëæíû óáåäèòü êîìïàíèè, ÷òî ïðîâåäåííûå ôîêóñ-ãðóïïû ðåàëüíî îòðàæàþò æåëàíèÿ ëþäåé, êîòîðûå áóäóò ïðèîáðåòàòü òîâàð, ïîäëåæàâøèé èñïûòàíèþ. Ñåãîäíÿ ñóùåñòâóåò òåíäåíöèÿ èñïîëüçîâàòü ãèï�íîç ïðè ïðîâåäåíèè ôîêóñ-ãðóïï.

Íåêîòîðûå ñëóæàùèå ðåêëàìíûõ àãåíòñòâ ñ÷èòàþò, ÷òî çàãèïíîòèçèðîâàí�íûå ïîòðåáèòåëè ñïîñîáíû âûòàùèòü èç ñâîåé ïàìÿòè ãîðàçäî áîëüøå ïîäðîá�íîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ ñîáñòâåííûì îïûòîì ïîòðåáëåíèÿ îáñóæäàåìîé ïðîäóê�öèè. Ðåêëàìíûå àãåíòñòâà, ïîäñ÷èòûâàþùèå è îòñëåæèâàþùèå ïîòðåáèòåëü�ñêèå íàñòðîåíèÿ è ñâÿçè, íàíèìàþò ãèïíîëîãà äëÿ ïðîâåäåíèÿ ôîêóñ-ãðóïï. Îíè îñòàþòñÿ äîâîëüíû ðåçóëüòàòîì, åñëè ïîä ãèïíîçîì ó÷àñòíèêè ôîêóñ-ãðóïïû íà÷èíàþò îáñóæäàòü âîñïîìèíàíèÿ î òîì, êòî è êîãäà ïåðâûé ðàç ñîîá�ùèë ñâîèì ðîäñòâåííèêàì, æèâóùèì â äðóãîì ãîðîäå, î êàêîì-íèáóäü òîâàðå.

Êîìïàíèè ïî äîñòàâêå áàãàæà ðåøèëè èñïîëüçîâàòü ãèïíîòè÷åñêèå ôîêóñ-ãðóïïû â ïîèñêàõ ïðàâäèâûõ îòâåòîâ. Ãèïíîòèçèðîâàííîé ãðóïïå ïðåäëàãàëè ïðîñëóøàòü ðàäèîðåêëàìó ýòèõ êîìïàíèé, ïîñëå ÷åãî âñå ÷ëåíû ãðóïïû íà÷è�íàëè ñìåÿòüñÿ, ñîîáùàÿ, ÷òî ýòè óòâåðæäåíèÿ àáñóðäíû. Ó÷àñòíèêè ãðóïïû íå ìîãëè ïðåäñòàâèòü, êàê êîìïàíèÿ ìîæåò îáåùàòü ñîõðàíÿòü âñå âåùè “áåç åäè�íîé ñêëàäêè”, è ÷óâñòâîâàëè, ÷òî ðåêëàìà ê íèì íå îòíîñèòñÿ, êîãäà ñëûøàëè
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ïðèçûâ ê “áûâàëûì ïóòåøåñòâåííèêàì”. Ïðåäñòàâèòåëè ðóêîâîäñòâà êîìïà�íèè ïî äîñòàâêå áàãàæà ïðèçíàâàëè, ÷òî íåãèïíîòèçèðîâàííàÿ ãðóïïà âðÿä ëè äàñò òàêèå æå íåãàòèâíûå êîììåíòàðèè ñòîëü ñâîáîäíî.

Õàë Ãîëäáåðã — ïðåçèäåíò êîìïàíèè, èñïîëüçóþùåé ãèïíîç íà ôîêóñ-ãðóï�ïàõ, — ñ÷èòàåò, ÷òî ãèïíîç ïîìîãàåò ïîëó÷àòü íàèáîëåå âåðíóþ èíôîðìàöèþ ïî ñëåäóþùèì ïðè÷èíàì:

>  Ðåñïîíäåíòû îòâå÷àþò áîëåå ïðàâäèâî.

>• Ðåñïîíäåíòû ìîãóò îò÷åòëèâî ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â ìàãàçèíå äåëàþùèìè ïîêóïêè è âñïîìíèòü, ïî÷åìó îíè âûáðàëè èìåííî ýòè òîâàðû.

>• Îíè èçâëåêàþò èç ïîäñîçíàíèÿ ñâåäåíèÿ, êîòîðûå áîëüøå ñîîòâåòñòâó�þò ðåàëüíîñòè, ÷åì òî, ÷òî âñïîìèíàåòñÿ ñîçíàòåëüíî.

Ïðèìåíåíèå ãèïíîçà â êîðïîðàòèâíîì ìèðå äåéñòâèòåëüíî äàåò õîðîøèå ðåçóëüòàòû, èëè ýòî òîëüêî ôàíòàçèÿ? ß äóìàþ, ÷òî ýòî òîëüêî íà÷àëî. Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà òî, êàê ãèïíîç ïðèæèëñÿ íà ðàáî÷åì ìåñòå. Ìåíåäæåðû áóäóò îáó÷àòüñÿ ãèïíîòè÷åñêèì íàâûêàì, ÷òîáû ïîìî÷ü ñâîèì ñëóæàùèì áîëåå ýô�ôåêòèâíî òðóäèòüñÿ. Òîðãîâûå àãåíòû áóäóò ïî ïîðÿäêó ñëåäîâàòü ãèïíîòè÷å�ñêèì ñöåíàðèÿì, ÷òîáû ïîäãîòîâèòüñÿ ê áîëüøîé ñäåëêå. Ïðîãðàììû çäîðîâüÿ äëÿ ñëóæàùèõ áóäóò ñíèìàòü ñòðåññ ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà.

Õîðîøàÿ àòìîñôåðà íà ðàáîòå

Åñëè âû âåðèòå â ñåáÿ è â ñâîþ çíà÷èìîñòü, âû ñòàíåòå áîëåå öåííûì ðàáîòíè�êîì, îñîáåííî åñëè áóäåòå ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ ñàìîóâàæåíèÿ âàøèõ ñî�ñëóæèâöåâ. Èñïîëüçóéòå ãèïíîç, ÷òîáû íàïî�ìèíàòü ñåáå îáî âñåì, âî ÷òî âû âåðèòå. Ñëå�äóþùèé ñïèñîê ãèïíîòè÷åñêèõ âíóøåíèé ïîìîæåò âàì ïðîäóêòèâíî âçàèìîäåéñòâî�âàòü ñ ñîñëóæèâöàìè. Èñïîëüçóéòå èõ â ñàìî�ãèïíîçå:

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Âûäàþùèåñÿ ðóêîâîäèòåëè õâàñòàþòñÿ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé ñâîèõ ñîòðóäíèêîâ. Åñëè ëþäè âåðÿò â ñåáÿ, îíè ìîãóò äîñòè÷ü ïîòðÿñàþùèõ ðåçóëüòàòîâ”. — Ñýì Âîëòîí, îñíîâàòåëü Âîëë-Ìàðò

>  ß áóäó êî âñåì îòíîñèòüñÿ ñ óâàæåíè�åì, íåçàâèñèìî îò òîãî, êòî êàêóþ äîëæíîñòü çàíèìàåò.

>  ß áóäó ïîëåçåí äðóãèì, ñ óäîâîëüñòâè�åì îáìåíèâàÿñü ñ íèìè èíôîðìàöèåé.

>  ß áóäó ñëóøàòü ëþäåé î÷åíü âíèìà�òåëüíî.

\-------------------------------Ó           > ß áóäó ãîâîðèòü ïðàâäó äðóãèì è ñåáå.

Êàê íàñ÷åò ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû ðàáîòà�åòå? Âàì òÿæåëî ñ íèìè âçàèìîäåéñòâîâàòü? Âñåãäà åñòü ÷åëîâåê, èãðàþùèé ðîëü “äóðà÷êà”, ÷åëîâåê, êîòîðîãî çîâóò âñåçíàéêîé, è, êîíå÷íî, òîò, êòî ïîñòî�ÿííî ïðèíîñèò íåïðèÿòíîñòè. Îôèñ ïîõîæ íà ñåìüþ, è ëþäè èãðàþò â íåé ñâîè
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ïðèâû÷íûå ðîëè. Âîò ñàìûé âàæíûé ôàêò, êîòîðûé íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òîáû õîðîøî îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè íà ðàáîòå: îíè íå õîòÿò ïðè÷èíèòü âàì âðåäà.

Åñëè êòî-òî, ñ êåì âû ðàáîòàåòå, âûñêàçû-

|;âàåò êðèòèêó ïî ïîâîäó âàøåé äîëæíîñòè, âàì âàëåíî ïîãîâîðèòü îá ýòîì è âûíåñòè äëÿ ñåáÿ êàêóþ-òî ïîëüçó. Íî åñëè êîìó-òî, ñ êåì ' âû ðàáîòàåòå, î÷åíü ëþáîïûòíà âàøà ëè÷íàÿ

I*' æèçíü, íå íàäî åìó ãðóáèòü. Òàêîãî ðîäà êîì�ìåíòàðèè, íàïðàâëåííûå íà âàñ, âîçìîæíî,

|. âàñ è íå êàñàþòñÿ, ìîæåò áûòü, âû íàïîìèíà�åòå Ìàðòà åãî ñòàðøóþ ñåñòðó, êîòîðóþ îí íåíàâèäåë ìíîãèå ãîäû. Ìîæåò áûòü, âû íà�ïîìèíàåòå Ëëîéäó ó÷èòåëÿ, êîòîðûé áîëüíî åãî çàäåë.

Íå ïðèíèìàéòå âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò íà ðà�áîòå, áëèçêî ê ñåðäöó. Ëþäè áóäóò ãîâîðèòü è äåëàòü âåùè, êîòîðûå ìîãóò âàñ çàäåâàòü; åñ�ëè âû áóäåòå ýòî èãíîðèðîâàòü èëè ñìîòðåòü íà ýòî êàê íà àòìîñôåðíîå ÿâëå�íèå, âñêîðå ýòî íå áóäåò âàñ êàñàòüñÿ. Åñëè æå âû áóäåòå ïðèíèìàòü ýòî íà ñâîé ñ÷åò, îñêîðáëåíèÿ îñòàíóòñÿ ñ âàìè è áóäóò ïðè÷èíÿòü âàì âðåä. Ñõîäèòå ê ãèï�íîëîãó èëè ïðèìåíèòå ñàìîãèïíîç, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî îíè íå ñîáèðàëèñü âàñ îáèäåòü.

Àíàëèçèðóéòå, íî íå ïåðñîíàëèçèðóéòå. Ïîòðàòüòå âàøó ýíåðãèþ íà òî, ÷òîáû ïîíÿòü, ïî÷åìó êòî-òî ãîâîðèò âàì ýòè ñëîâà, à íå íà òî, ÷òîáû äîêàçàòü îáðàòíîå.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Åñëè âû ïðèçâàíû ïîäìåòàòü óëèöû, ïîäìåòàéòå óëèöû òàê æå, êàê Ìèêåëàíäæåëî ðèñîâàë ñâîè êàðòèíû, Áåòõîâåí ñî÷èíÿë ìóçû�êó èëè Øåêñïèð ïèñàë ñòèõè. Ïîäìåòàéòå óëèöû òàê, ÷òîáû ãîñòè Áîãà è Çåìëè ìîãëè îñòàíî�âèòüñÿ è ñêàçàòü, ÷òî çäåñü æèë âåëèêèé äâîðíèê, êîòîðûé õîðîøî äåëàë ñâîþ ðàáîòó”. — Ìàðòèí Ëþòåð Êèíã.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Ðåïåòèðóéòå ñîáåñåäîâàíèå çàðàíåå.

>• Äåëàéòå ðàáîòó õîðîøî, êîíöåíòðèðóÿñü íà ðàáîòå, à íå íà ñàìèõ ñåáå 

òàê âû äîñòèãíåòå ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ.

> Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè, îòíîñÿùèìèñÿ ê ðàáîòå. > Áóäüòå äîáðû ê ëþäÿì, ñ êîòîðûìè ðàáîòàåòå. > Íå îòíîñèòåñü ñåðüåçíî ê ìåëêèì íåóðÿäèöàì íà ðàáîòå.
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Ïîëó÷àéòå

óäîâîëüñòâèå

îò æèçíè

Â ýòîé ãëàâå:

Ïî÷åìó âàì íóæíû áëèçêèå äðóçüÿ

Êàê ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî ñ íîâûìè ëþäüìè

Êàê ñòðîèòü îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè

Êàê õîðîøî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â îáùåñòâå

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû æèâåòå â îáùåñòâå, ãäå âñå çíàþò âàøå èìÿ. Òåëåâè�çèîííîå øîó “Ïðèâåòñòâèÿ” áûëî î÷åíü ïîïóëÿðíî â âîñüìèäåñÿòûõ ãîäàõ, è ñåé÷àñ åãî ïîâòîðíûé ïîêàç ñîáèðàåò áîëüøóþ àóäèòîðèþ. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî îíî ñîçäàåò ìèð, ãäå ëþäè ñîáèðàþòñÿ âìåñòå ñëó÷àéíî è íà÷èíàþò äðóã î äðóãå çàáîòèòüñÿ.

Ó÷åíûå òîëüêî íà÷àëè ïîíèìàòü öåííîñòü áëèçêîé äðóæáû, íî âû, íàâåð�íîå, çíàëè î íåé, åùå êîãäà áûëè ðåáåíêîì. ×òî ñëó÷èëîñü, âû óøëè â ñòîðîíó îò ýòîãî? Â ýòîé ãëàâå ãèïíîç ïîìîæåò âàì âåðíóòü ñïîñîáíîñòü áûòü áëèçêèì è ñåðäå÷íûì ÷åëîâåêîì. Âû ñìîæåòå ïðåîäîëåòü ñâîè çàùèòíûå ìåõàíèçìû, ïðåïÿòñòâóþùèå ðàçâèòèþ äîâåðèòåëüíûõ îòíîøåíèé.

Äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ

Íàñêîëüêî âû èçîëèðîâàíû? Âîçâðàùàÿñü äîìîé ñ ðàáîòû, ïðèõîäèòñÿ ëè âàì ñíîâà è ñíîâà îñòàíàâëèâàòüñÿ, ÷òîáû ïîçäîðîâàòüñÿ ñ ñîñåäÿìè, îòâåòèòü íà àññïðîñû î òîì, êàê ïðîøåë äåíü, ðàññêàçàòü íîâîñòè, îáñóäèòü áåðåìåííîñòü
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Ìàããè è ðàñïðîäàæó â ìàãàçèíå èãðóøåê? Èëè âû íàïðàâëÿåòåñü ïðÿìèêîì äî�ìîé, èñïîëüçóÿ ïóëüò óïðàâëåíèÿ äëÿ äèñòàíöèîííîãî îòêðûâàíèÿ äâåðåé â ãà�ðàæå, ñòàðàÿñü èçáåãíóòü ëþáîãî êîíòàêòà ñ ñîñåäîì?

Ëþäè ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â îáùåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè. Ìû íóæíû äðóã äðóãó; âñïîìíèòå âîøåäøèé â ïîãîâîðêó âå÷íî çàíèìàåìûé ñòàêàí ñàõàðà. Â íà�ñòîÿùåå âðåìÿ ìîæíî ÷åðåç ñåòü ïîëó÷èòü ñâîþ âîñêðåñíóþ ïðîïîâåäü. Ìû äî ñèõ ïîð ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì, íî âñå ÷àùå ñ ïîìîùüþ òåëåôîííîãî êàáåëÿ.

Êîãäà ÿ ïîäðàñòàëà, ìîè äåäóøêà ñ áàáóøêîé æèëè íåïîäàëåêó â íàøåì æå ðàéîíå, è îíè âñåãäà óçíàâàëè ñåìåéíûå íîâîñòè, çàõîäÿ ê íàì â ãîñòè. ß óçíàþ íîâîñòè îò ñâîèõ âíóêîâ ÷åðåç êîìïüþòåðíóþ ïî÷òó. Êîãäà ÿ âîñïèòûâàëà ñâî�åãî ðåáåíêà, ìû âìåñòå ñ äðóãèìè ìàìàìè ñ äåòüìè â êîëÿñêàõ ñîáèðàëèñü, ÷òî�áû ïîîáùàòüñÿ è ïîæàëîâàòüñÿ äðóã äðóãó. Ñåãîäíÿ, åñëè ÿ õî÷ó ïîãîâîðèòü ñ îäíîé èç ýòèõ äàì, ìû ñâåðÿåì íàøè ïëàíû íà ìåñÿö, íåäåëþ, äåíü, âûäåëÿåì îïðåäåëåííûé ÷àñ, êàê ïðàâèëî, ÷åðåç ÷åòûðå íåäåëè ïîñëå, è òîãäà âñòðå÷àåì�ñÿ â Ïàëüì Ïèëîò.

È ìû íàçûâàåì ýòî ïðîãðåññîì. Íå òàê äàâíî ìåíÿ ïîñåòèëà î÷åíü èíòå�ðåñíàÿ êëèåíòêà. Åå äðóçüÿ äóìàëè, ÷òî îíà íåìíîæêî ïîìåøàëàñü, òàê êàê îíà õîòåëà ïðèñîåäèíèòüñÿ ê îáùåñòâó àíîíèìíûõ àë�êîãîëèêîâ, õîòÿ ó íåå âîâñå íå áûëî íèêàêèõ ïðîáëåì ñ ïüÿíñòâîì. Ýðèêà ïðîñòî õîòåëà âëèòüñÿ â óæå ñóùåñòâóþùåå ñîîáùåñòâî ëþäåé, êîòîðûõ áû îíà âñåãäà ìîãëà íàéòè. Ìû ãîâîðèëè î òîì, ÷òî äëÿ ýòèõ öåëåé ìîãëà áû õîðîøî ñëóæèòü ñåìüÿ. Åå ïðîäâèæåíèå ïî ðàáîòå çàñòàâèëî åå ïåðååõàòü â Íüþ-Éîðê, òîãäà êàê åå ðîäèòåëè îñòàâàëèñü â Ìîíòàíå, à ñåñòðà, òîæå ïî ðàáîòå, óåõàëà â Ëîíäîí. Ìîå âíóøåíèå ñîäåðæàëî ðåëèãèîç-V.____________________Ó íûé îòòåíîê, ÿ ïîñîâåòîâàëà åé ïîéòè ðàáî�òàòü äîáðîâîëüöåì â áåñïëàòíóþ ñòîëîâóþ

äëÿ íóæäàþùèõñÿ, óñòðîèòüñÿ â êàêîì-íèáóäü êîìèòåòå è ïðîñòî ïîêàçûâàòü�ñÿ â îïðåäåëåííîì ìåñòå â îïðåäåëåííîå âðåìÿ ñ îïðåäåëåííûìè ëþäüìè. Ýòî íå ñëèøêîì îòëè÷àåòñÿ îò òîãî âðåìåíè, êîãäà âñÿ ñåìüÿ ñîáèðàëàñü çà âîñ�êðåñíûì îáåäîì ó òåòóøêè Ñàëëè Ìû âñå èçãîëîäàëèñü ïî îáùåíèþ.

Ðîçåòî, Ïåíñèëüâàíèÿ — ýòî ñîîáùåñòâî, êîòîðîå èçó÷àëîñü îêîëî ïÿòèäå�ñÿòè ëåò. Ó÷åíûå õîòåëè ïîíÿòü, ïî÷åìó â ýòîé ãðóïïå íàñåëåíèÿ î÷åíü ðåäêè ñëó÷àè ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé, íèæå ïðîöåíò ïüþùèõ è êóðÿùèõ, à òàêæå ìåíüøåå ÷èñëî ñòðàäàåò îò îæèðåíèÿ. Êàêîâ ðåçóëüòàò? Ýòè ëþäè íàäåæíî çà�ùèùåíû ñâîèìè êðåïêèìè ñåìåéíûìè ñâÿçÿìè,  ñâîåé ïðèâåðæåííîñòüþ

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Èçîëÿöèÿ îò äðóãèõ ëþäåé ìîæåò âûçâàòü ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê çàáîëåâàíèÿì Ê ñ÷àñòüþ, ïåðå�æèâàíèÿ èíòèìíîñòè è ïðèíàä�ëåæíîñòè ê ãðóïïå ìîãóò ïðåäîò�âðàòèòü òàêóþ ïðåäðàñïîëîæåí�íîñòü. Íåêîòîðûå ëþäè, èçó÷àâ�øèå ýòó ïðîáëåìó, óòâåðæäàþò, ÷òî ãðóïïà ìîæåò äàæå èñöåëèòü
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êóëüòóðíûì íîðìàì è òðàäèöèÿì, ñâîèìè ìíîãîäåòíûìè ñåìüÿìè è îáùåé ñïëî÷åííîñòüþ íàñåëåíèÿ, îáùàþùåãîñÿ ìåæäó ñîáîé.

,       Ãäå-òî ìåæäó óíèâåðñèòåòñêèì îáùåæèòèåì è äîìîì ïðåñòàðåëûõ ìû ÷òî-òî |, òåðÿåì è æèâåì áîëåå èçîëèðîâàííî, ÷åì íàì òîãî íóæíî áûëî áû äëÿ õîðîøåé æèçíè. Èíîãäà ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ìû ÷åðåñ÷óð çàíÿòû, ÷òîáû ïîäðó�æèòüñÿ ñ êåì-íèáóäü, à èíîãäà ïîòîìó, ÷òî ìû ïðîñòî íå çíàåì, êàê ýòî — ïîäðó�æèòüñÿ. Ñïîñîáíîñòü ê ïðèîáðåòåíèþ äðóçåé — ýòî íå âðîæäåííîå êà÷åñòâî.

Äàâàéòå äðóæèòü

Êàê âû çàâîäèòå äðóçåé? Êîãäà âû âñòðå÷àåòå íîâûõ ëþäåé, ïðèõîäèòñÿ ëè âàì áèòüñÿ èçî âñåõ ñèë íàä òåì, ÷òî ñêàçàòü è êàê ñêàçàòü. Îäíè ëþäè îáùèòåëüíûå, äðóãèå -— íåò. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü èíäèâèäóàëüíûé ñòèëü îáùåíèÿ, êîòî�ðûé îòíîñèòåëüíî ïîñòîÿíåí íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. Âàø òåìïåðàìåíò îï�ðåäåëÿåò òî, êàê âû âîñïðèíèìàåòå ìèð è ñâîå ìåñòî â íåì. Íåêîòîðûå ìëàäåí�öû öåïëÿþòñÿ çà ìàòü, à äðóãèå óïîëçàþò â ïîèñêàõ ïðèêëþ÷åíèé. Íåêîòîðûå þíöû íà÷èíàþò óáåãàòü îò ðîäèòåëåé ñ òîãî ìîìåíòà, êàê èäóò â äåòñêèé ñàä, îò-\ êðûòî ãîâîðÿ ñâîèì ðîäèòåëÿì: “Äî ñâèäàíèÿ!”. Äðóãèå ìó÷àþòñÿ áîëÿìè â æå-. ëóäêå è ñ áîëüøèì òðóäîì ðàññòàþòñÿ ñ ðîäèòåëÿìè. Êàêèì ðåáåíêîì áûëè âû? >  Ñêðîìíûì ðåáåíêîì, ïðåäïî÷èòàþùèì èãðàòü íàåäèíå ñ ñîáîé?

>  Íóæíî ëè âàì áûëî ïîñòîÿííî áûòü ñ ëþäüìè? >*  Ãîòîâû ëè âû áûëè ê íîâîìó îïûòó?

>  Ìåäëåííî ëè âû ïðèñïîñàáëèâàëèñü ê íîâûì ëþäÿì è ñèòóàöèÿì? >  Âû ïðåäïî÷èòàëè äâèãàòüñÿ áåç îñòàíîâêè?

>   Áûëè ëè âû ñîãëàñíû îñòàâàòüñÿ íà òîì ìåñòå, ãäå âàñ îñòàâèëè?

>  Âû áûëè ïîêëàäèñòûì ðåáåíêîì, ëåãêî ïðèíèìàþùèì ïîó÷åíèÿ è ñîãëà�øàþùèìñÿ ñî âñåì?

> ×àñòî ëè ìåíÿëîñü âàøå íàñòðîåíèå è áûëè ëè âû âïå÷àòëèòåëüíûì ðåáåí�êîì?

>•  Ìîæåò, âû áûëè ìåäëåííî ðåàãèðóþ�ùèì è óõîäÿùèì â ñåáÿ?

>  Ëþáÿùèì ñîðåâíîâàíèå?

>  Ðàçäðàæèòåëüíûì ?

Ëþäè îòëè÷àþòñÿ òåì, íàñêîëüêî îäíè íóæäàþòñÿ â êîíòàêòå è îáùåíèè ñ ñåáå ïî�äîáíûìè, — â òî âðåìÿ êàê äðóãèå æåëàþò áûòü íàåäèíå ñ ñîáîé. Ïîæàëóéñòà, óâàæàéòå ñâîé òåìïåðàìåíò. Îäèí èç ñàìûõ âàæíûõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ ÷åëîâåêà, ñ êîòî�ðûì âû áóäåòå äðóæèòü, — ýòî åãî ôèçè÷åñ�êîå ìåñòîíàõîæäåíèå è âîçìîæíîñòü âñòðå-

Ãèïíåñëîâàðü

Òåìïåðàìåíò — ýòî ñâîéñòâî ëè÷íîñòè, îïðåäåëÿþùåå òî, êàê ÷åëîâåê äåéñòâóåò â òîé èëè èíîé ñèòóàöèè è êàê âîñïðèíè�ìàåò ïåðåæèâàåìûé îïûò.
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÷àòüñÿ ñ âàìè. Âåðîÿòíåå âñåãî, âû áóäåòå äðóæèòü ñ ñîñåäîì, ñ ñîñëóæèâöåì, ñ òåì, ñ êåì âû ïîñåùàåòå ìóçûêàëüíûé êðóæîê, à íå ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî âû ðàç â íåäåëþ âñòðå÷àåòå â ïàðêå èëè â ìàãàçèíå.

Ïîñëå òîãî êàê âàøà ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñîçäàåò âîçìîæíîñòü çàâåñòè äðóæáó, âû ïðîõîäèòå ñëåäóþùèå ýòàïû ñáëèæåíèÿ:

1. Çíàêîìñòâî: âû íà÷èíàåòå ïîíèìàòü, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò ñòàòü âàøèì äðóãîì, è õîòÿ âû íè÷åãî î íåì íå çíàåòå, âû íà÷èíàåòå ñ íèì çäîðîâàòüñÿ.

2. Ïîâåðõíîñòíûé êîíòàêò: íà ýòîé ñòàäèè âû íà÷èíàåòå ãîâîðèòü î ìåëî�÷àõ: î ïîãîäå, î íîâîñòÿõ, — â òî âðåìÿ êàê âû äåëàåòå ÷òî-òî äðóãîå: ïðî�ãóëèâàåòåñü, ñòîèòå â î÷åðåäè, èãðàåòå íà âèîëîí÷åëè.

3. Âçàèìíîñòü: íà ýòîì ýòàïå âû íà÷èíàåòå ãîâîðèòü î ñåáå è óçíàâàòü ñâîè îáùèå èíòåðåñû è èäåè.

Ñêðîìíûì ëþäÿì ÷àñòî òðóäíî ïåðåéòè îò ñòàäèè çíàêîìñòâà ê ñòàäèè ïîâåðõíîñòíî�ãî êîíòàêòà. Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü, íàïîìè�íàÿ âàì ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà äðóãîì ÷åëîâå�êå, à íå íà ñåáå.

Êîãäà Ìàðê ïðèøåë â ìîé êàáèíåò, îí áûë î÷åíü óäðó÷åí òåì, ÷òî ó íåãî íå áûëî íèêà�êîé îáùåñòâåííîé æèçíè. Ìàðê êîëåáàëñÿ, êîãäà áîññ ïðåäëîæèë åìó ïåðååõàòü â Íüþ-Éîðê, íî ÷åðåç òðè ìåñÿöà ïîñëå ïåðååçäà òèï åãî ðàáîòû ñìåíèëñÿ. Òåïåðü Ìàðê ðàáî�òàåò äîìà. Îí æàëóåòñÿ, ÷òî áûâàþò äíè, êîã�äà îí äàæå íå îäåâàåòñÿ. Îí ñèäèò ïåðåä êîì�ïüþòåðîì, äåëàåò ñâîþ ðàáîòó — ýòî è åñòü ñîäåðæàíèå âñåé åãî æèçíè. ×òîáû íà÷àòü âñòðå÷àòüñÿ ñ ëþäüìè, ñ ìóæ÷èíàìè, æåíùè-

\______________________/Ó.     íàìè,  åìó ïðèäåòñÿ íà ìíîãîå ðåøèòüñÿ.

Ýòîò ôàêò åãî ñèëüíî óäðó÷àë, è îí ñòàë äó�ìàòü, ÷òî, ìîæåò áûòü, ýòî íîðìàëüíî — áûòü

îäèíîêèì, ñóçèòü ñâîå îáùåíèå äî íåñêîëüêèõ ëþäåé, æèâøèõ ñ íèì â îäíîì äîìå, íî ñ êîòîðûìè ó íåãî íå áûëî êàêèõ-òî ãëóáîêèõ ñâÿçåé.

Ïåðåä âàìè ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, êîòîðîå ÿ ïðåäëîæèëà åìó íà ïåðâîì ñåàíñå:

. Ïîæàëóéñòà, âíèìàòåëüíî ñëóøàéòå ìåíÿ, ÿ ðàññêàæó âàì, êàê âû ëåãêî ñìî�æåòå îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè. Âû áóäåòå óäèâëåíû, çàìåòèâ, ÷òî äåéñòâèòåëüíî èùåòå êîíòàêòîâ ñ äðóãèìè. Âàì áóäåò íðàâèòüñÿ ðàçãîâàðèâàòü ñ äðóãèìè, è êîãäà áóäåòå îáùàòüñÿ, âû áóäåòå âíèìàòåëüíû ê òîìó, ÷òî ãîâîðÿò ýòè ëþ�äè. Ó âàñ î÷åíü õîðîøàÿ ñïîñîáíîñòü ñëóøàòü ëþäåé. Âàì áóäåò íðàâèòüñÿ îá�ðàùàòüñÿ ê äðóãèì ëþäÿì. È êîãäà âû áóäåòå ñ ëþäüìè, âû áóäåòå âíèìàòåëüíî

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ýêñïåðòû óòâåðæäàþò, ÷òî ðî�äèòåëè ìîãóò ïîìî÷ü ñâîåìó ðå�áåíêó ïðåîäîëåòü ïðåäðàñïî�ëîæåííîñòü ê ðîáîñòè, çàñòåí�÷èâîñòè, ïðåäëàãàÿ åìó ïîìî�ãàòü â õîçÿéñòâå, — ýòî óñòðàíÿ�åò ïóãëèâîñòü è áîÿçíü íîâîãî, è äåòè îáó÷àþòñÿ âûïîëíÿòü ðàáîòó â ñâîåì òåìïå, ðàññ÷è�òûâàÿ ñèëû.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Äîìàøíÿÿ ðàáîòà ïîäõîäèò íå äëÿ âñåõ. Íåêîòîðûì ëþäÿì íóæíû ñîöèàëüíûå îòíîøåíèÿ, âîçíèêàþùèå â óñëîâèÿõ îôèñà. Äðóãèì íóæíà ïîääåðæêà îêðó�æàþùèõ, êîòîðóþ ìîæíî íàéòè íà ðàáîòå. Â òî âðåìÿ êàê èíûå ÷óâñòâóþò ñåáÿ âïîëíå ñ÷àñòëè�âî, ïðîâîäÿ äåíü çà äíåì íå îäå�âàÿñü è íå ðàçãîâàðèâàÿ ñ äðóãè�ìè ëþäüìè, åñëè èì íå ïðèõîäèò�ñÿ îáùàòüñÿ â ñâÿçè ñ ðàáîòîé.

ê íèì îòíîñèòüñÿ. Âàì áóäåò ëåãêî äóìàòü î äðóãîì ÷åëîâåêå... èíòåðåñîâàòüñÿ èì... âû áó�äåòå çàáîòèòüñÿ î íåì.

Íà ñëåäóþùåé íåäåëå Ìàðê âåðíóëñÿ. Îáû÷íî, ÷òîáû ëó÷øå ïîìîãàòü ìîèì êëèåí�òàì, ÿ çàïèñûâàþ ñåàíñ íà àóäèîêàññåòó. Òà�êèì îáðàçîì, îíè ìîãóò ñýêîíîìèòü ñâîè äåíüãè è ïðè ýòîì ïîëüçîâàòüñÿ ãèïíîçîì. Íåñìîòðÿ íà ýòî, ÷òî-òî ñíîâà ïðèâåëî Ìàð�êà â ìîé êàáèíåò. Îí æàæäàë îáùåíèÿ! Íà âòîðîì ñåàíñå ÿ äàëà åìó ñëåäóþùèå ãèïíî�òè÷åñêèå âíóøåíèÿ:

>  Âàì áóäåò ëåãêî âñòóïàòü â ðàçãîâîð. > Âû áóäåòå çàäàâàòü âîïðîñû, ÷òîáû

ëó÷øå ïîíÿòü äðóãîãî ÷åëîâåêà.

>  Âû ñìîæåòå îòìåòèòü ÷òî-òî â äðó�ãîì ÷åëîâåêå, ÷òî çàñëóæèâàåò êîì�ïëèìåíòà.                                              ^—-----------'-------------ã—~|ð|Ð

> Âàì áóäåò ëåãêî äåëàòü êîìïëèìåíòû

äðóãîìó ÷åëîâåêó. > Âû áóäåòå íåïðèíóæäåííî áåñåäîâàòü ñ ëþäüìè è òàê æå åñòåñòâåííî

õâàëèòü èõ.

Ìàðê äåëàë óñïåõè, íî ïðîñèë äàëüíåéøèõ óêàçàíèé, íà òðåòüåì ãèïíîòè÷å�ñêîì ñåàíñå ÿ ñêàçàëà:

> Êîãäà âû áóäåòå îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè, âû áóäåòå ÿñíî âûðàæàòü ñâîè

ìûñëè.

>  Âàì áóäåò ïðèÿòíî ñìîòðåòü ÷åëîâåêó â ãëàçà.

>• Âû î÷åíü õîðîøèé ñîáåñåäíèê. Âàø ãîëîñ ïðèÿòíî^è ïîíÿòíî çâó÷èò.

Ñëîâà â âàøåé ðå÷è õîðîøî ïîäîáðàíû. > Âû âñåãäà áóäåòå ïîìíèòü, ÷òî â ñèòóàöèè îáùåíèÿ ïðèñóòñòâóþò êàê

ìèíèìóì äâà ÷åëîâåêà, è âû ÷òî-òî îòäàåòå, à ÷òî-òî ïîëó÷àåòå.

>  Â òî âðåìÿ êàê äðóãîé ÷åëîâåê âàì áóäåò ÷òî-òî ãîâîðèòü, âû áóäåòå åãî âíèìàòåëüíî ñëóøàòü.

> Âû áóäåòå âåëèêîäóøíû â îáùåíèè. Âû áóäåòå ðàññêàçûâàòü ëþäÿì î ñåáå.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Êîãäà Ðóçâåëüò áûë ïðåçèäåíòîì Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ, îí íå î÷åíü ëþáèë ëþáåçíûå ðàçãî�âîðû â Áåëîì Äîìå, âûçâàííûå ñîöèàëüíûìè òðåáîâàíèÿìè è îæèäàíèÿìè. Îí äóìàë, ÷òî ïîñåòèòåëè íàõîäÿòñÿ â òàêîì áëàãîãîâåéíîì ñòðàõå, âíóøåííîì èì îêðóæàþùåé îáñòàíîâ�êîé, ÷òî îêàçûâàþòñÿ íå â ñîñòîÿíèè âíèìàòåëüíî ñëóøàòü òî, ÷òî èì ãîâîðÿò. ×òîáû äîêà�çàòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ, îí èíîãäà ðàçâëåêàë ñåáÿ, ïðèâåòñòâóÿ óëûáàþùèõñÿ ãîñòåé ñëîâà�ìè: “Ñåãîäíÿ óòðîì ÿ óáèë ñâîþ áàáóøêó”. Îí îêàçàëñÿ ïðàâ — íè îäèí ÷åëîâåê íå ñëóøàë åãî íàñòîëüêî âíèìàòåëüíî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî îí íå çàâîäèò ñ íèì ïðèâû÷íóþ ïîëèòè÷åñêè âåæëèâóþ áåñåäó. Â êîíöå êîíöîâ îäíàæäû ê Ðóçâåëüòó ïðèøåë äîñòàòî÷íî âíèìàòåëüíûé ïîñåòèòåëü. Ó ýòîãî ÷åëîâåêà ïåðåõâàòèëî äûõàíèå, à çàòåì, ñïðàâëÿÿñü ñ îõâàòèâøèì åãî óæàñîì, îí îòâåòèë î÷åíü äèïëîìàòè÷íî: “Íàâåðíîå, ýòî è äîëæíî áûëî ñëó÷èòüñÿ ñ íåé;

Íà ïîñëåäíåé âñòðå÷å ñ Ìàðêîì ìû îáðàùàëèñü ê ãèïíîçó âñåãî íà íåñêîëü�êî ìèíóò, à çàòåì, âñå îñòàâøååñÿ âðåìÿ, áåñåäîâàëè î äðóæáå — ÷òî îíà çíà÷èò äëÿ ÷åëîâåêà è êàê ïðîèñõîäèò. Ãèïíîç ÿ èñïîëüçîâàëà ëèøü çàòåì, ÷òîáû ïîä�òâåðäèòü è óñèëèòü âíóøåíèå: Áûòü îáùèòåëüíûì áóäåò î÷åíü ïðîñòî äëÿ âàñ.

Ìû ñ Ìàðêîì ãîâîðèëè î òåõ íåñêîëüêèõ ëþäÿõ, ñ êîòîðûìè îí íà÷àë ðåãó�ëÿðíî çäîðîâàòüñÿ è íåðåøèòåëüíî çàãîâàðèâàòü. ß îáúÿñíèëà åìó, ÷òî ïîñëå âçàèìíîãî îáìåíà èíôîðìàöèåé è ïåðâîíà÷àëüíîãî çíàêîìñòâà äðóã ñ äðóãîì áóäåò ñëåäóþùèé ýòàï ïîñòðîåíèÿ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé — îñîçíàíèå òîãî, êàêîå ìåñòî çàíèìàåò íîâûé äðóã â âàøåé æèçíè. Îñíîâà õîðîøåé äðóæáû — ýòî ïîëåçíîñòü, ïîääåðæêà è îáîäðåíèå äðóã äðóãà.

Êîãäà Ìàðê ïðèåõàë â Íüþ-Éîðê, îí îñòàâèë â Òåõàñå äðóçåé è ñåìüþ. Íî çäåñü îí áûñòðî âñòðåòèë Äåéâà, êîòîðûé áåñåäîâàë ñ íèì â ìàãàçèíå; îíè îá�ùàëèñü çà õîðîøèì ãàìáóðãåðîì; êðîìå òîãî, Äåéâ áûë ñàìûì ëó÷øèì äàíòè�ñòîì â ãîðîäå. Äåéâ è Ìàðê èìåëè ìàëî îáùåãî, íî îíè æèëè íà îäíîé óëèöå è áûëè ïîëåçíû äðóã äðóãó. Íà òîé æå óëèöå, ãäå ïîñåëèëñÿ Ìàðê, æèë ÷åëîâåê, ïîõîæèé íà åãî áðàòà, — Ìàðèî. Îí ïðèãëàøàë Ìàðêà êóäà-íèáóäü âìåñòå ñõî�äèòü, ïîäáàäðèâàë åãî, êîãäà æèçíü êàçàëàñü ñåðîé, ïîçäðàâëÿë è ðàäîâàëñÿ âìåñòå ñ íèì, êîãäà äåëà øëè õîðîøî, — ýòî äðóæáà-ïîääåðæêà. Êðîìå ýòèõ äâóõ ëþäåé ó Ìàðêà åùå áûë Ðîá. Îíè íå æèëè ïî ñîñåäñòâó, íå âñòðå÷àëèñü â ìàãàçèíå, íî ñëóæèëè â îäíîì èçäàòåëüñòâå è ðàáîòàëè â îñíîâíîì äîìà ñ òåëå�ôîíîì, êîìïüþòåðîì, ôàêñîì è èíòåðíåòîì. Îáùåíèå ñ Ðîáîì ðîæäàëî íîâûå èäåè, èíòåðåñíûé îïûò è ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî áûëà íàñòîÿùàÿ îáîäðÿþùàÿ äðóæáà.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ãîâîðÿò, ÷òî îäèíî÷åñòâî — ýòî î÷åíü èíòåðåñíîå ìåñòî äëÿ ïî�ñåùåíèé, íî óæàñíîå äëÿ æèçíè. Ñîçäàéòå ñâîþ æèçíü òàê, ÷òîáû â íåé ïðèñóòñòâîâàëà äðóæáà âñåãäà, êîãäà âû ýòîãî çàõîòèòå.

Êîãäà âû çàõîòèòå ïðèîáðåñòè íîâûõ äðó�çåé, ïîäóìàéòå, êàê ìîæåòå áûòü èì ïîëåçíû: ÷åì èõ ïîääåðæèòå è êàê îáîäðèòå. ×àñòî áû�âàåò íåîáõîäèìî äàòü ãèïíîòè÷åñêîå âíóøå�íèå çàñòåí÷èâûì ëþäÿì, ÷òîáû ïîìî÷ü èì ïðåêðàòèòü äóìàòü î ñåáå. Èõ îçàáî÷åííîñòü ñîáîé ïðèâíîñèò íåðâîçíîñòü è íåóâåðåí�íîñòü, ÷òî î÷åíü ïðåïÿòñòâóåò ïîñòðîåíèþ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé.

Çíàåòå ëè âû, ÷åì îòëè÷àåòñÿ óåäèíåíèå îò îäèíî÷åñòâà? Ìíîãèì ëþäÿì â îòíîøåíè�ÿõ, äàæå â áðàêå èëè â îáùåíèè ñ áëèçêèìè ëþäüìè, íåäîñòàåò ýìîöèîíàëüíûõ êîíòàê-       "                                     '

òîâ, ïîýòîìó îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ îäèíîêî.

Äðóãèå ëþäè æèâóò è ðàáîòàþò ñàìè ïî ñåáå, íî íå ÷óâñòâóþò îäèíî÷åñòâà. Âà�øè îòíîøåíèÿ ñ ñîáîé è âðîæäåííûå ñâîéñòâà îïðåäåëÿþò òî, íàñêîëüêî è â êàêîì êîëè÷åñòâå âàì íåîáõîäèìû áëèçêèå îòíîøåíèÿ. ×òîáû îïðåäåëèòü òî, ÷òî âàì íóæíî, âñïîìíèòå, êîãäà, ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû ÷óâñòâóåòå ñå�áÿ ñ÷àñòëèâûì. Â òîëïå? Â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ? Êîãäà âû îäíè? Ïîíÿâ, ÷òî âàì íóæíî, ñòðåìèòåñü ê ýòîìó.

Ñëåäóþùåå ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå áóäåò ïîëåçíî âàì, ÷òîáû íà÷àòü äðó�æåñêèå îòíîøåíèÿ:

Êàæäûé äåíü íàõîäèòå â ñåáå íå÷òî ïðèÿòíîå, î ÷åì âû ðàíüøå íå çíàëè. Ýòî ïðèáàâèò âàì óâåðåííîñòè â ñåáå. Ýòî äàñò âàì äóøåâíîå ñïîêîéñòâèå.

Âû óâåðåíû â ñåáå. Âñòðå÷àÿñü ñ ëþäüìè, âàì ñîâñåì íå çàõî÷åòñÿ äóìàòü î ñåáå. Âû áóäåòå çàíÿòû äðóãèì ÷åëîâåêîì. Âñÿ âàøà ýíåðãèÿ áóäåò íàïðàâëåíà íà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû áóäåòå èíòåðåñîâàòüñÿ âàøèì ñîáåñåäíèêîì. Âû áóäå�òå äåéñòâèòåëüíî ñëóøàòü, êàê ãîâîðèò äðóãîé ÷åëîâåê. Âàøå òåïëîå ê íåìó îò�íîøåíèå áóäåò î÷åâèäíî. Âû áóäåòå õîðîøî ïðîâîäèòü âðåìÿ, ðàçãîâàðèâàÿ. Âàñ áóäóò ëþáèòü çà òî, ÷òî âû òàêîé, êàêîé åñòü.

Êàê ñîõðàíèòü äðóçåé

Òðóäíî ñîõðàíÿòü äðóçåé, íî íåêîòîðûì ëþäÿì óäàåòñÿ ñîõðàíÿòü äðóæáó äîë�ãîå âðåìÿ. Îíè èìåþò ìíîãî äðóçåé, è èì óäàåòñÿ ïîääåðæèâàòü ñ íèìè õîðî�øèå äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ. Åñòü ëè ó âàñ äðóçüÿ, ñ êîòîðûìè âû îáùàåòåñü óæå äîëãèå ãîäû? Îíè, ñêîðåå âñåãî, ó âàñ åñòü, åñëè âû çàåçæàåòå ïîãîñòèòü â ñâîé ðîäíîé ãîðîä. Ñëûøàëè ëè âû î äðóçüÿõ, êîòîðûå ñîáèðàþòñÿ âìåñòå â îïðåäå�ëåííûå ãîäîâùèíû? Çíàåòå ëè âû êîãî-òî, ïîõîæåãî íà Ëåííè, êîòîðûé ïî�ñëåäíèå øåñòíàäöàòü ëåò èãðàë â ïîêåð ñ îäíèìè è òåìè æå ëþäüìè? Èëè êîãî-íèáóäü, ïîõîæåãî íà Øåëëè, êîòîðàÿ êàæäûé èþíü èäåò â ìàãàçèí ïîêóïàòü ñå-
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Ãèïíîñëîâàðü

Ðèòóàë — ýòî îñîáûé âèä äåÿ�òåëüíîñòè ÷åëîâåêà, ïðè êîòîðîì îí ïîâòîðÿåò îïðåäåëåííóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé.

áå îäåæäó íà ëåòî ñî ñâîåé áûâøåé ñîñåäêîé ïî êîìíàòå èç îáùåæèòèÿ, â êîòîðîì îíà æè�ëà, êîãäà ó÷èëàñü â êîëëåäæå? Øåëëè èñïîë�íèëîñü ïÿòüäåñÿò ëåò.

Â ïðèâåäåííûõ ïðèìåðàõ áëèçêèå îòíîøå�íèÿ ïîääåðæèâàþòñÿ ðèòóàëàìè: îïðåäåëåí�íûìè ìåðîïðèÿòèÿìè â îïðåäåëåííûå âðåìå�íà ãîäà. Êîãäà ñóùåñòâóåò åæåíåäåëüíàÿ ñâÿçü â êëóáå èëè åæåìåñÿ÷íûå âñòðå÷è îáùåñòâà ñàäîâîäîâ, åñëè âû âïëåòàåòå êîíòàêòû ñ äðó-4--------------------------------^ ãèìè ëþäüìè â ñâîå ðàñïèñàíèå, — âû ñîçäàå�òå äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ.

Åñòü ëè ó âàñ äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ, êîòîðûå âû áû õîòåëè ñîõðàíèòü? Ïî�äóìàéòå î òîì, ÷òîáû óñòàíîâèòü åæåäíåâíûå, åæåíåäåëüíûå, åæåìåñÿ÷íûå èëè åæåãîäíûå ðèòóàëû. Ìîæåò áûòü, âû õîòèòå êàæäûé äåíü ïîñûëàòü îäíî�ìó ñâîåìó äðóãó e-mail, êàæäûå âûõîäíûå õîäèòü â öåðêîâü ñ äðóãèì ÷åëîâå�êîì, ðàç â ìåñÿö âñòðå÷àòü ñâîåãî ñòàðîãî äðóãà çà ëàí÷åì è åùå ñ êåì-òî ïëà�íèðîâàòü åæåãîäíûå ïîåçäêè?

Ïîäóìàéòå î òîì, ñ êåì èç âàøèõ ÷ëåíîâ ñåìüè, äðóçåé èëè ñîñåäåé âû õîòå�ëè áû ïîääåðæèâàòü îòíîøåíèÿ, è ïðèãëàñèòå èõ ó÷àñòâîâàòü â âûáðàííûõ âà�ìè ðèòóàëàõ èëè ìåðîïðèÿòèÿõ. Ýòî ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü ýòî ñíîâà è ñíîâà ÷åðåç îïðåäåëåííûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè.

Ñëåäóþùàÿ òàáëèöà ïîìîæåò âàì óòâåðäèòü âàøè äðóæåñêèå ðèòóàëû. Ïî�æàëóéñòà, äîáàâüòå íåäîñòàþùèå ïóíêòû.

Ñïèñîê ðèòóàëîâ äëÿ äðóæáû

Åæåäíåâíî

Çâîíèòü:______________________________________________________

E-mail'________________________________________________________

Ïðîâåäàòü-_____________________________________________________

Åæåíåäåëüíî

Ñõîäèòü â ìàãàçèí ñ:_____

Ïðåäëîæèòü ñâîþ ïîìîùü:
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Ïðîâåñòè âðåìÿ ñ:.

Åæåìåñÿ÷íî

Íàâåñòèòü:__

Ïîçâîíèòü:

Ñõîäèòü â ãîñòè:.

Åæåãîäíî

Êóïèòü áèëåòû:________

Ñúåçäèòü â ïóòåøåñòâèå' Ïîñåòèòü:____________

[-         Ðèòóàëû, ïîäîáíûå ýòèì, ìîãóò ÷åñòíî âàì ñëóæèòü âñþ æèçíü, ñ èõ ïîìî-(?   ùüþ ìîæíî ñîõðàíèòü äðóæáó íàâñåãäà.

Ñèòóàöèè îáùåíèÿ

Ñèòóàöèÿ îáùåíèÿ èìååò ìåñòî, êîãäà âû èäåòå â ðåñòîðàí ñ îäíèì èëè äâóìÿ äðóçüÿìè èëè ïðèíèìàåòå ó÷àñòèå â òîðæåñòâåííîì ìåðîïðèÿòèè äëÿ ñîòåí ëþ�äåé Âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ñâîáîäíî â îäíèõ ñèòóàöèÿõ è ìåíåå — â äðóãèõ. Íåêîòîðûå ëþäè ïðåäïî÷èòàþò èíòèìíîñòü ìàëûõ ãðóïï, äðóãèå ëþ�áÿò áîëüøèå êîìïàíèè.

Ïîïðîáóéòå ïîíÿòü, â êàêîì ñîöèàëüíîì îêðóæåíèè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå âñåãî. Íåêîòîðûå ëþäè ïîëüçóþòñÿ ïîïóëÿðíîñòüþ â òàíöåâàëüíîì êëóáå, äðóãèå — â óíèâåðñèòåòñêîì. Íåêîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà âûñîòå â áîó�ëèíãå, íåêîòîðûå — êàòàÿñü íà ëîäêå. Íåêîòîðûå ïðåäïî÷èòàþò ó÷åáíûå àó�äèòîðèè, äðóãèå çàë çàñåäàíèÿ ñîâåòà äèðåêòîðîâ, à êòî-òî — áàññåéí. Íàõî-
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äèòåñü â òîé îáñòàíîâêå, êîòîðàÿ íàèáîëåå áëàãîïðèÿòñòâóåò âàøåìó õîðîøå�ìó ñàìî÷óâñòâèþ.

Èíòèìíîå îáùåíèå

Ãèïíîç ïîìîæåò âàì íàñòðîèòüñÿ íà áëèçêîå îáùåíèå (ñì. ãëàâó 24 è ãëàâó 25 ïðî ñàìîãèïíîç è ñàìîâíóøåíèå) â óçêîì êðóãó ëþäåé, äëÿ ýòîãî ïðî÷òèòå ñëå�äóþùèå âíóøåíèÿ:

>  Ìíå áóäåò ëåãêî äåëàòü êîìïëèìåíòû è çàäàâàòü âîïðîñû. >• ß áóäó äóìàòü î äðóãèõ, à íå î ñåáå.

> Åñëè äðóãèå áóäóò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåóâåðåííî, ÿ ïîñòàðàþñü ñäåëàòü

òàê, ÷òîáû îíè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óþòíî.

Òàêàÿ ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà âàì î÷åíü ïîìîæåò. Âû áóäåòå íàñëàæäàòüñÿ ñîáîé.

Â áîëüøîé òîëïå

Äëÿ òîãî ÷òîáû ñèÿòü â áîëüøèõ êîìïàíèÿõ, ãäå âû áóäåòå ëèøü îäíèì èç ìíî�ãèõ, èñïîëüçóéòå ãèïíîç, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáå ïðåäñòîÿùåå ñîáûòèå. Çàìå�÷àéòå âñå îñîáåííîñòè ïðåäñòàâëÿåìîé ñèòóàöèè. Èñïîëüçóéòå âàøè îðãàíû ÷óâñòâ, ïî÷óâñòâóéòå àðîìàòû, óñëûøüòå çâóêè, ñìîòðèòå íà âñå, ÷òî ïðîèñõî�äèò âîêðóã âàñ, ïî÷óâñòâóéòå ïîãîäó (èëè òåìïåðàòóðó íà óëèöå). Ïîëíîñòüþ âêëþ÷èòåñü â òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ó âàñ â ãîëîâå. Ïîòîì ñêàæèòå ñåáå:

>- ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êîìôîðòíî è ñïîêîéíî.

> ß óâåðåí â ñåáå.

>• ß óëûáàþñü, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ óðàâíîâåøåííî, ÿ â õîðîøåì íàñòðîåíèè.

Ñëóøàéòå, êàê âû ðàçãîâàðèâàåòå ñ äðóãèìè ëþäüìè. Âàøà ðå÷ü íåñåò ïîçè�òèâíóþ íàãðóçêó — âû íèêîãî íå ïåðåáèâàåòå è íå êðèòèêóåòå.

Ïðîãîâîðèòå ñåáå:

>• Ó ìåíÿ åñòü èíòåðåñíûå èäåè, êîòîðûìè ÿ ìîãó ïîäåëèòüñÿ. Ñ ìîèì ìíå�íèåì ñ÷èòàþòñÿ.

> ß ïîëîí ýíòóçèàçìà.

>  ß ñîñðåäîòà÷èâàþñü íà çàäà÷å, êîòîðàÿ âñåãäà ñî ìíîé, — ìîåì îáùåíèè ñ'äðóãèìè.

> ß äóìàþ î ëþäÿõ, íàõîäÿùèõñÿ âîêðóã ìåíÿ, à íå î ñåáå.

> Íèêòî èç çäåñü ïðèñóòñòâóþùèõ íå ñîáèðàåòñÿ ïðîâåðÿòü ìåíÿ. Íèêî�ìó íå èíòåðåñíî ñóäèòü ìåíÿ.

> Ìîè ñëîâà è ìîè êîììåíòàðèè î÷åíü õîðîøî ïðèíèìàþòñÿ ëþäüìè.

Ïðèìåíèòå íåêîòîðûå èç ýòèõ ãèïíîòè÷åñêèõ âíóøåíèé äëÿ ëþáîé ñâîåé åæåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè, è âû çàìåòèòå, êàêîå èçìåíåíèå ýòî ïîâëå÷åò çà ñî�áîé. Âû òàêæå âûñîêî îöåíèòå ìîãóùåñòâî ãèïíîçà, êîãäà ïîñëå âñåãî ýòîãî ñî�áåðåòåñü íà îäíó èç çàïëàíèðîâàííûõ âå÷åðèíîê è ïîëó÷èòå íîâûé îïûò.
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×åì áîëüøå âíèìàíèÿ âû áóäåòå óäåëÿòü ïîìîùè îêðóæàþùèì, òåì ìåíüøå ñèë ó âàñ îñòàíåòñÿ íà òî, ÷òîáû ñîìíåâàòüñÿ â ñåáå. Äîáðîâîëüíàÿ ïîìîùü êîìó óãîäíî è ãäå óãîäíî — ýòî ÷óäåñíûé îïûò óâèäåòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, åãî æèçíü è åãî ïðîáëåìû. Êîãäà âû ïðåóìåíüøàåòå ñâîþ âàæíîñòü èëè âàæ�íîñòü âàøåãî äåëà â ïîëüçó äðóãîãî ÷åëîâåêà, òåì ñàìûì âû ïîäûãðûâàåòå ñàìîìó ñåáå, ïðèîáðåòàÿ äóøåâíîå ñïîêîéñòâèå.

×òî âû ñêàæåòå îá îáùåíèè ñ ïîìîùüþ èíòåðíåòà? ß ìîãó ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè è ïîëî�æèòåëüíûìè ñòîðîíàìè ýòîãî ìåðîïðèÿòèÿ, è îòðèöàòåëüíûìè.



...Aêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Sîblaznenie.Ru) - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!...



Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âû õîäèòå â ñïîðòèâíûé êëóá? Ýòî îòëè÷íîå ìåñòî, ÷òîáû ïî�òðåíèðîâàòüñÿ â íàâûêàõ îáùå�íèÿ. Âû ìîæåòå çàãîâîðèòü ñ êåì-òî, íàó÷èòüñÿ ïîääåðæèâàòü áåñåäó, à êîãäà âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî âû äîñòàòî÷íî íàïðàêòèêîâà�ëèñü, âû ïðîñòî íà÷íåòå ïûõòåòü è òÿæåëî äûøàòü, è âàøè ñîáå�ñåäíèêè îòîéäóò, ïîäóìàâ, ÷òî îäûøêà ìåøàåò âàì ãîâîðèòü.

Õîðîøî

Ïëîõî

Çíàêîìñòâî ñ èíòåðåñíûìè ëþäüìè

Ìîæíî ïîòðåíèðîâàòüñÿ â íàâûêàõ îáùåíèÿ

Åñòü âîçìîæíîñòü îòêðûòüñÿ,

Ìîæíî âñòðåòèòü ëþäåé, çíàêîìñòâî ñ êîòîðûìè áóäåò íåïðèÿòíî

Íåëüçÿ ïîòðåíèðîâàòüñÿ îáùåíèþ ïðè ëè÷íîì êîíòàêòå

Íåò ïðàêòèêè ëè÷íîãî ïðåäñòàâëåíèÿ

íå ÷óâñòâóÿ ïðè ýòîì ñåáÿ óÿçâèìûì      ñåáÿ äðóãîìó

×àò-ôîðóìû ìîãóò ïîìî÷ü îâëàäåòü íàâûêàìè îáùåíèÿ, íî ÿ íàäåþñü, ÷òî âû áóäåòå íàñëàæäàòüñÿ èìè äîïîëíèòåëüíî, à íå âìåñòî ëè÷íîãî îáùåíèÿ.

×ðåçìåðíàÿ çàñòåí÷èâîñòü

Áîíèòà ïðèøëà êî ìíå â îôèñ ñ æàëîáîé, ÷òî âñå ðîäèòåëè â øêîëå åå ñûíà ñ÷è�òàþò, ÷òî îíà ðàâíîäóøíàÿ è áåññåðäå÷íàÿ. Åé î÷åíü ñòûäíî, òàê êàê, ïî åå ñëî�âàì, îíà âîâñå íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ õîëîäíîé è äèñòàíöèðîâàííîé. Îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ óæàñíî. Îíà ãîâîðèò: “ß âñåãäà îñîçíàþ ñâîå ñîñòîÿíèå. Äëÿ ìåíÿ ýòî ñëèøêîì ñòðàøíîå èñïûòàíèå — ñêàçàòü êîìó-òî “ïðèâåò”, à óæ òåì áîëåå âñòóïèòü ñ êåì-íèáóäü â êîíòàêò. ß èñïûòûâàþ íåðâíóþ äðîæü, ÿ áîëüøîå ðà�çî÷àðîâàíèå äëÿ ìîåãî ìóæà, íî íè÷åãî íå ìîãó ñ ñîáîé ïîäåëàòü”.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Â îäíîì îáñëåäîâàíèè, ïðîâî�äèâøåìñÿ â Ñàíò Ëüþèñå, ìóæ÷èí è æåíùèí ñïðàøèâàëè, èçáåãàëè ëè îíè êàêèõ-ëèáî äåéñòâèé èç-çà ñìóùåíèÿ èëè ñòðàõà. Äâàäöàòü îäèí ïðîöåíò îïðîøåííûõ ëþ�äåé èçáåãàëè ïóáëè÷íûõ âûñòóï�ëåíèé, ñåìíàäöàòü ïðîöåíòîâ èç�áåãàëè åñòü â ðåñòîðàíàõ, à òðè ïðîöåíòà ñòàðàëèñü íå äåëàòü êà�êèõ-òî çàïèñåé, íàõîäÿñü ñðåäè äðóãèõ ëþäåé. Îá ýòèõ ñòðàõàõ íå çíàëà íè îäíà äóøà çà ïðåäå�ëàìè ñåìüè.

Áîíèòà ïûòàåòñÿ èçáåãàòü ëþáîé ñèòóà�öèè, â êîòîðîé åé ïðèøëîñü áû ðàçãîâàðè�âàòü; îíà óâåðåíà, ÷òî áóäåò âûãëÿäåòü ïî-äó�ðàöêè. Îíà çíàåò, ÷òî åå ñòðàõ íåóìåñòåí, îíà ãîâîðèò ñåáå, ÷òî ýòà áîÿçíü áåñïðè÷èí�íà, íî ýòî íè÷åãî íå ìåíÿåò. Îíà ïðåêðàñíî ïîíèìàåò, ÷òî íèêîãäà íå ïðåäñòàâëÿëà èç ñå�áÿ ïîñìåøèùà äëÿ ëþäåé.

Áîíèòà îáúÿñíèëà: “Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âñå îñòàëüíûå çàìå÷àòåëüíûå ëþäè. Îíè êîìïå�òåíòíû, à ÿ íåóäà÷íèöà. ß óâåðåíà, ÷òî âñå çà�ìå÷àþò, ÷òî ó ìåíÿ ïîòåþò ðóêè, ïîýòîìó ÿ ñòàðàþñü äåðæàòü èõ çà ñïèíîé, èç-çà ýòîãî ÿ âûãëÿæó î÷åíü ñòðàííî”.

Â òå÷åíèå ÷àñà, ïðîâåäåííîãî â áåñåäå ñ Áîíèòîé, ìåæäó íàìè íå áûëî íè îäíîãî êîí�òàêòà ãëàç, îíà ãîâîðèëà òàê òèõî, ÷òî ÿ åäâà ìîãëà åå óñëûøàòü, è îíà èçâèíÿëàñü çà òî,

\                                          1      ÷òî òàê ìíîãî ãîâîðèëà  (îíà ãîâîðèëà íå

äîëüøå, ÷åì äðóãèå), çà òî, ÷òî îïîçäàëà (îíà íå îïàçäûâàëà), çà òî, ÷òî áåñïîêîèëà ïî ïóñ�òÿêàì (îïÿòü íå òàê), è çà òî, ÷òî çðÿ îòíèìàëà ó ìåíÿ âðåìÿ (ÿ çäåñü è ñèæó, ÷òî�áû ó ìåíÿ îòíèìàëè âðåìÿ).

Áîíèòà ïðèçíàëàñü, ÷òî ïðèåõàëà êî ìíå íà ïðèåì íà ìàøèíå, õîòÿ æèâåò îíà íåäàëåêî, ïîòîìó ÷òî áîÿëàñü êîíòàêòà ñ ïåøåõîäàìè, èäóùèìè íàâñòðå÷ó. Â êàêîé-òî ìîìåíò íàøåãî ðàçãîâîðà ÿ ñïðîñèëà åå, î ÷åì îíà äóìàåò, îíà îòâå�òèëà: “Íàâåðíîå, ÿ ìàëî óëûáàëàñü, êîãäà âû ìíå ïðåäñòàâëÿëèñü, è ÿ íå çíàþ, íóæíî ëè ìíå ñìîòðåòü íà âàñ, è åñëè íóæíî, òî êàê äîëãî”.

Áîíèòà ñòðàäàëà îò áîÿçíè îáùåíèÿ. Ýòî íàñòîÿùåå ðàññòðîéñòâî, êëàññèôèöèðóåìîå êàê òðåâîãà. Ýòî ðàññòðîéñòâî èìååò íå�ñêîëüêî âàðèàöèé, âêëþ÷àÿ áîÿçíü ïðèíè�ìàòü ïèùó ïðè äðóãèõ ëþäÿõ è áîÿçíü çâî�íèòü ïî òåëåôîíó. Ó ìåíÿ áûëà êëèåíòêà, îíà áîÿëàñü åçäèòü çà ðóëåì, ïîòîìó ÷òî åå ìàøè�íà ìîãëà ñëîìàòüñÿ è åé áû ïðèøëîñü ðàçãî�âàðèâàòü ñ äîðîæíîé ñëóæáîé. Îíà áîÿëàñü íå òîëüêî ðàçãîâàðèâàòü ñ íåçíàêîìöàìè, íî è òîãî, ÷òî äðóãèå áóäóò ñìîòðåòü, êàê îíà ýòî äåëàåò. Îíà áûëà óâåðåíà, ÷òî ñêàæåò èëè ñäåëàåò ÷òî-íèáóäü, ÷òî ñìóòèò åå.

Ãèïíîñëîâàðü

Ýðèòðîôîáèÿ — ýòî áîÿçíü ïî�êðàñíåòü. Ñêëîííîñòü êðàñíåòü íà÷èíàåòñÿ â ñåìüå è ïðîÿâëÿåò�ñÿ â äåòñòâå, ìëàäåíöàì ýòî íåñâîéñòâåííî.
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Êîíòàêò ãëàçàìè — ýòî îñíîâíàÿ ïðîáëåìà ëþäåé ñ ôîáèåé îáùåíèÿ èç-çà ãëóáîêîãî ñòðàõà, ÷òî èõ ïðèìóò çà äóðàêîâ.

Áîíèòà ñìóùàëàñü ïî ìàëåéøåìó ïîâîäó, êðîìå òîãî, îíà ñòðàäàëà îò ýðèò-ðîôîáèè — îíà áîÿëàñü ñîáñòâåííîãî ñìóùåíèÿ è ñâÿçàííîãî ñ íèì ïîêðàñíå�íèÿ êîæè. Îíà ñòàðàëàñü èçáåãàòü ëþáûõ ñèòóàöèé, ÷òîáû íèêòî íå ìîã çàìå�òèòü, ÷òî îíà êðàñíååò. Êàê è Áîíèòà, áîëüøèíñòâî ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò ñî�öèàëüíûõ ôîáèé, âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ñíîáû, à íå êàê ëþäè, íàïóòàííûå äî ñìåðòè.

Ñîöèàëüíûå ôîáèè ïîääàþòñÿ ðàçëè÷íûì âèäàì ëå÷åíèÿ. Î÷åíü õîðîøî ïîìî÷ü ìîæåò ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå, à ïñèõèàòð çíàåò, êàêèå èìåííî ñðåäñòâà íåîáõîäèìî ïðåäïèñàòü áîëüíîìó. Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ (áèõåâèî-ðàëüíàÿ) òîæå î÷åíü óñïåøíà â òàêèõ ñëó÷àÿõ. Ãèïíîç — ÷àñòî ïîñëåäíåå ñðåä�ñòâî, ê êîòîðîìó îáðàùàþòñÿ çà ïîìîùüþ, à ðåçóëüòàòû ëå÷åíèÿ âíóøåíèåì ïðîñòî âïå÷àòëÿþò.

Ìû ñ Áîíèòîé ðàáîòàëè íàä ðàçíûìè âèäàìè ñîöèàëüíûõ ñòðàõîâ, âñòðå÷à�þùèõñÿ ó ëþäåé:

>• Áîÿçíü ãîâîðèòü ñ íåçíàêîìöàìè

>- Áîÿçíü ãîâîðèòü ñ àâòîðèòåòíûì ÷åëîâåêîì

>   Ñòðàõ âîçìîæíîãî óíèæåíèÿ â îáùåñòâå

>-  Ñòðàõ ïåðåä êðèòèêîé ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé

>  Áîÿçíü, ÷òî êòî-òî áóäåò íàáëþäàòü ÷åëîâåêà, âûïîëíÿþùåãî çàäàíèå Êðîìå âñåãî ïåðå÷èñëåííîãî ìû ñ Áîíèòîé ðàáîòàëè è íàä åå ôèçèîëîãè÷å�ñêèìè ñèìïòîìàìè: >-  Ïîêðàñíåíèå > Äðîæü

>  Ïîòîîòäåëåíèå

>• Ãðîìêîå è ÷àñòîå ñåðäöåáèåíèå

Ãèïíîòè÷åñêîå ëå÷åíèå ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Ïîýòîìó ó Áîíèòû áûëî âðåìÿ ïðèâûêíóòü ê ïîñòåïåííî ïðîèñõîäÿùèì ïåðåìåíàì â åå ïîâåäåíèè. ß ââîäèëà åå â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî òðàíñà, à çàòåì ïðåäëàãàëà åé ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ â êîíêðåòíûõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ ó íåå â ðåàëüíîé æèçíè âîçíèêàëè ïðîáëåìû. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, Áîíèòà îêàçàëàñü ñïîñîáíîé â ñâîåì âîîáðàæåíèè ñïðàøèâàòü äðóãèõ ìàì, êîãäà áóäåò ïðîõîäèòü ñëåäóþùåå ðîäè�òåëüñêîå ñîáðàíèå. ×òîáû ïîëó÷èòü ðåçóëüòàò, ìû îñíîâàòåëüíî ïðîðàáàòûâà�ëè ýòîò ìîìåíò â òå÷åíèå ÷àñà. Åé áûëî íåîáûêíîâåííî òðóäíî ïðåäñòàâèòü, êàê îíà ïîäõîäèò ê êîìó-íèáóäü è çàãîâàðèâàåò ñ íèì.

Â êîíöå ñåàíñà Áîíèòà âûãëÿäåëà î÷åíü èçìó÷åííîé. Ýòî áûëà ïî-íàñòîÿ�ùåìó òÿæåëàÿ ðàáîòà. Âñå âðåìÿ áûëî ïîòðà÷åíî íà ìûñëåííîå ïðåäñòàâëåíèå, 1 îáûãðûâàíèå îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèé. Åäèíñòâåííîå âíóøåíèå ÿ ñäåëàëà åé â êîíöå íàøåé ðàáîòû î òîì, ÷òî îíà ñìîæåò äîñòè÷ü â ðåàëüíîé æèçíè âñå, ÷òî ñìîãëà ïðåäñòàâèòü ñåáå, áóäó÷è â ãèïíîçå: “Âû áóäåòå ñïîñîáíû ðàçãîâàðè-
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âàòü ñ äðóãèìè ìàìàìè, êîãäà âàì áóäåò íåîáõîäèìî ñïðîñèòü èõ î ÷åì-íèáóäü èëè îáìåíÿòüñÿ ñ íèìè èíôîðìàöèåé”.

Ïðè íàøèõ ñëåäóþùèõ âñòðå÷àõ Áîíèòà ïðåäñòàâëÿëà ñåáÿ ó÷àñòâóþùåé â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ:

> Îíà ïðåäñòàâëÿëà, êàê ñïðàøèâàåò èíñòðóêòîðà ïî àýðîáèêå, ìîæåò ëè

îíà âîñïîëíèòü ïðîïóùåííîå çàíÿòèå.

>  Ïðåäñòàâëÿëà, êàê íà÷àëà ïîñåùàòü çàíÿòèÿ ïî àýðîáèêå. >  Ïðåäñòàâëÿëà, êàê ïèòàåòñÿ â êàôå êëóáà çäîðîâüÿ.

ß õîòåëà çàùèòèòü Áîíèòó îò êðèòèêè, êîòîðîé îíà òàê áîÿëàñü. ß ïîïðîñè�ëà åå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ çàíèìàþùåéñÿ ãèìíàñòèêîé ïîä ìóçûêó. ß ïðåäëîæèëà åé ñëåäóþùóþ ñèòóàöèþ: êîãäà èíñòðóêòîð ïî àýðîáèêå äàâàë êîìàíäó ïîâåð�íóòüñÿ âñåì íàïðàâî, ÿ ïðîñèëà Áîíèòó ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê îíà íå÷àÿííî ïî�âîðà÷èâàåòñÿ íàëåâî. Â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ãèïíîçà îíà îòâå÷àëà: Áîíèòà: Íåò, íåò, ÿ íå ìîãó. (Îíà òðÿñåò ãîëîâîé è õìóðèòñÿ.) Ð.Ò.: Âñå â êëàññå ïîâîðà÷èâàþòñÿ íàïðàâî. Âàì âåñåëî. Âàì íðàâèòñÿ âû�ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ. Âû äåëàåòå îáû÷íóþ îøèáêó. Âû ïîâîðà÷èâàåòåñü íàëå�âî. Ïîæàëóéñòà, ïîñìîòðèòå, êàê âû ýòî äåëàåòå.

Áîíèòà: ß âèæó, êàêÿ ïàäàþ íà ïîë. ß ñèëüíî ñìóùàþñü. ßíå ìîãó ïðîäîëæàòü. Ð.Ò.: Ïîñìîòðèòå âîêðóã: íèêòî íå îáðàùàåò íà âàñ âíèìàíèÿ. Âñå çàíÿòû ñîáîé. È åñëè âû áóäåòå âíèìàòåëüíåé, òî óâèäèòå, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè â ãðóïïå äåëàþò àáñîëþòíî íåïðàâèëüíûå äâèæåíèÿ. Îáðàòèòå íà ýòî âíèìà�íèå, ïîêà ñèäèòå íà ïîëó.

Áîíèòà: (Äîëãàÿ ïàóçà.) Äà, êàæåòñÿ, îäíà æåíùèíà íåìíîæêî îòñòàåò. Äðóãàÿ òÿæåëî äûøèò, åå îäûøêà íå ïîçâîëÿåò åé ñîõðàíÿòü òåìï. Íî âñå îñ�òàëüíûå îñòàþòñÿ íà íîãàõ è âñå äåëàþò ïðàâèëüíî.

Ð.Ò.: Ïîæàëóéñòà, ïîñìîòðèòå, êàê âû ïîäíèìàåòåñü è ñíîâà âõîäèòå â ðèòì. Ïðèñîåäèíÿéòåñü ê ãðóïïå ïðÿìî ñåé÷àñ.

Áîíèòà: (Êèâàåò, óëûáàåòñÿ.) Ìû ïîâòîðÿëè ýòó ñèòóàöèþ ïÿòü ðàç. Êàæäûé ðàç Áîíèòà âèäåëà, êàê îíà äåëàëà ÷òî-òî, ÷òî ìîãëî åå ñèëüíî ñìóòèòü, íî êàæ�äûé ðàç îíà âûõîäèëà èç íåëîâêîãî ïîëîæå�íèÿ, è âñå áûëî â ïîðÿäêå. Êàæäûé ðàç åé áû�ëî ëåã÷å ýòî äåëàòü.

Ìíîãèå àêòåðû è àêòðèñû ñòðàäàþò îò áî�ëåçíåííîé çàñòåí÷èâîñòè, è, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé, îíè è ïðè�õîäÿò â òåàòð. Êàê ïîìîãàåò àêòèâíîñòü? Îíà ñìåùàåò âàøå âíèìàíèå ñ ñîáñòâåííîé ïåð�ñîíû íà ÷òî-òî äðóãîå — íàïðèìåð, íà ãåðîÿ, êîòîðîãî âû èãðàåòå.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ïñèõîëîã Ðè÷àðä Õåéìáåðã ñ÷è�òàåò: “Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ — ýòî îäè÷àâøàÿ çàñòåí÷èâîñòü. Îíà îòðåçàåò ëþäåé îò ñàìîãî õîðî�øåãî â æèçíè — îò îáùåíèÿ è îò ëþáâè”.
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Áîíèòà è äðóãèå ëþäè, ñòðàäàþùèå ñîöèàëüíîé ôîáèåé, ìîãóò ïîëüçîâàòü�ñÿ ïîäñêàçêàìè øîó-áèçíåñà. Îíè ìîãóò íàó÷èòüñÿ “äåéñòâîâàòü êàê áóäòî”. “Äåéñòâîâàòü êàê áóäòî” — ýòî, íàïðèìåð, êîãäà Áîíèòà èäåò â êàôå, îíà äåé�ñòâóåò, êàê áóäòî îíà ëþáèò ïèòàòüñÿ â îáùåñòâå ëþäåé. Îíà ñîñðåäîòà÷èâàåò�ñÿ íà òîì, ÷òî èãðàåò ýòó ðîëü, ýòî è îòâëåêàåò åå âíèìàíèå îò ñàìîé ñåáÿ. Äåé�ñòâîâàòü “êàê áóäòî” îçíà÷àåò ïðèòâîðÿòüñÿ, ïîêà íå ïîëó÷èòñÿ. Ýòî õîðîøàÿ ñòðàòåãèÿ äëÿ âñåõ, à íå òîëüêî äëÿ çàñòåí÷èâûõ ëþäåé. Âû ìîæåòå âêëþ÷èòü â âàø ëè÷íûé ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé âíóøåíèå î äåéñòâèÿõ “êàê áóäòî”, ÷òî�áû ëó÷øå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü â îáùåñòâå.

Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, äåéñòâèå “êàê áóäòî” ïðåâðàùàåòñÿ â ïðèâû÷êó è ñòàíî�âèòñÿ íàèáîëåå ïðåäïî÷èòàåìîé ìîäåëüþ ïîâåäåíèÿ.

Ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ äëÿ ïðèÿòíîãî îáùåíèÿ

Êðîìå óæå ïðåäëîæåííûõ â ýòîé ãëàâå âíóøåíèé âàì ïîéäåò íà ïîëüçó, åñëè |âàø ãèïíîëîã ïðî÷èòàåò âàì ñëåäóþùèé ñïèñîê:

>   Ó âàñ åñòü âñå òðåáóåìîå, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ îáùàòüñÿ. Ïðåäñòàâüòå ñå�áÿ â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè îáùåíèÿ. Âîçìîæíî, âû âñòðåòèëèñü ñ êåì-òî, êîãî âû ïî÷òè èëè ñîâñåì íå çíàåòå.

>  Çàìåòüòå, êàê âû ðàññëàáëåíû. Âàì ëåãêî äàåòñÿ îáùåíèå.

>  Ïîñìîòðèòå íà ñâîå ëèöî: âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå. Âû âíèìàòåëüíî ñëóøàåòå, à êîãäà íàñòàåò âàøà î÷åðåäü ãîâîðèòü, ñëåäèòå çà òåì, ÷òî âû äåëàåòå... âû ðàçãîâàðèâàåòå ëåãêî è óâåðåííî.

>  Âàñ ñëóøàþò. Âàñ óâàæàþò. Âàìè âîñõèùàþòñÿ. Âàñ ïîíèìàþò. Ïîçä�ðàâëÿþ âàñ, ó âàñ ïîëó÷àåòñÿ îáùàòüñÿ.

> Òåïåðü âû ìîæåòå îñòàâèòü ýòó ñöåíó îáùåíèÿ è ìûñëåííî ïåðåíåñ�òèñü äîìîé. Âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ïðåäñòîÿùåå îáùåñòâåííîå ìåðî�ïðèÿòèå. Âû òîëüêî ÷òî íàðÿäèëèñü. Ñêîðî âû îòïðàâèòåñü â ïóòü. Âû ñ íåòåðïåíèåì æäåòå ýòîãî ñîáûòèÿ.

>   Ñ ýòîãî äíÿ ëþáûå ðàçìûøëåíèÿ î ïðåäñòîÿùåì ìåðîïðèÿòèè áóäóò âûçûâàòü ó âàñ ðàäîñòü. Âàì áóäåò èíòåðåñíî ïåðåæèòü íîâûå âïå÷àò�ëåíèÿ, ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íîâûìè ëþäüìè, íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî íîâîìó, ïî�ó÷àñòâîâàòü â ïðèêëþ÷åíèè.

> Âû áóäåòå îïÿòü ñ óäîâîëüñòâèåì æäàòü íîâîãî îáùåíèÿ. Âû íå áóäåòå íàïðÿæåíû. Âû áóäåòå ðàññëàáëåíû. Ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå ïðåäñòîÿùåå ìå�ðîïðèÿòèå, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî è êîìôîðòíî, ðàñ�ñëàáëåííûì è íàñòðîåííûì íà îáùåíèå.

> Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, ÷òî âû ñïîñîáíû è êîìïåòåíòíû â îáùåíèè, âû ìîæåòå âûéòè èç ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.
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Òåïåðü âàø ãèïíîëîã âûâåäåò âàñ èç ãèïíîçà ñâîèì ëþáèìûì ñïîñîáîì. Ïîæàëóéñòà, èñïîëüçóéòå ãèïíîç. Ãèïíîç ñäåëàåò âàñ ïîáåäèòåëåì, è âû áó�äåòå ñ óäîâîëüñòâèåì îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>- Äðóæáà âàæíà è ïîëåçíà äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ.

> Åñëè âû ðîäèëèñü ñêðîìíûì ÷åëîâåêîì, âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ ïðåîäîëåâàòü ñâîþ ñêðîìíîñòü.

>- ×òîáû ïðèîáðåñòè äðóçåé, âàæíî íàó÷èòüñÿ áûòü âíèìàòåëüíûì ê äðóãîìó, à íå ê ñåáå.

> ×ðåçìåðíàÿ çàñòåí÷èâîñòü íàçûâàåòñÿ ñîöèàëüíîé ôîáèåé. Ñ íåé ìîæíî ñïðàâèòüñÿ ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà, íî ñóùåñòâóþò è ìåäèêàìåíòîçíûå ñïîñîáû ëå÷åíèÿ.

> Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì äåéñòâîâàòü “êàê áóäòî” — âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñò�âèå îò ñèòóàöèè îáùåíèÿ è âñêîðå íà ñàìîì äåëå áóäåòå íàñëàæäàòüñÿ ïðî-

.     öåññîì îáùåíèÿ.

Ãëàâà 14

Ïîèãðàåì â îäíîé êîìàíäå

Â ýòîé ãëàâå:

>  Ïñèõîëîãèÿ ñïîðòà

> Ãèïíîç äëÿ óëó÷øåíèÿ âàøèõ äîñòèæåíèé â èãðå

>  Ãèïíîç, ÷òîáû íàéòè ñâîþ ïîëîñó óäà÷ >- Ãèïíîç â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé

Ìîæåò ëè ãèïíîç ïîìî÷ü âàì ïîáåäèòü â èãðå? Îòâåò, êîíå÷íî, äà! Ïîâòîðåíèå äâèæåíèé â âîîáðàæåíèè, ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ â òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ, ãèïíîòè�÷åñêèå âíóøåíèÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ êîíöåíòðàöèè è ñîáðàííîñòè — âñå ýòîåáåñ-ïå÷èò âàì íåîáûêíîâåííîå ïðåèìóùåñòâî. Âàø ðàçóì áóäåò ðàáîòàòü âìåñòå ñ âàøèì òåëîì. Êóäà áû âû íè ïîøëè, âàøè ìûñëè è óñòàíîâêè ïîñëåäóþò çà âà�ìè. Âàøå òåëî áóäåò íàõîäèòüñÿ ïîä âëèÿíèåì ðàçóìà; íåäîñòàòî÷íî òðåíèðî�âàòü òîëüêî òåëî.

Åñëè âû èãðàåòå â òåííèñ ïî âîñêðåñåíüÿì è æåëàåòå îòðàáîòàòü óäàð ñëåâà — ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì, òàê æå, êàê â ñëó÷àå, åñëè âû ïðîôåññèîíàëüíûé èãðîê â ãîëüô, êîòîðîìó íåîáõîäèìî ïîðàáîòàòü íàä ðàçìàõîì.

Åñëè âàøà èãðà äîìàøíÿÿ, òèõàÿ è ñïîêîéíàÿ — áðèäæ, ñêðàáë (êðåñòîñëî�âèöà)* , — ãèïíîç ìîæåò çàîñòðèòü âàø ðàçóì, ñîáðàòü âàøå âíèìàíèå è ïðèäàòü âàì ïðåèìóùåñòâî ïåðåä ïàðòíåðîì. ×èòàéòå ýòó ãëàâó, è âû óçíàåòå, çà÷åì ó÷à�ñòíèêè Äæèîïàðäè îáðàòèëèñü ê ãèïíîçó. (Ýòî âîâñå íå òî, î ÷åì âû ïîäóìàëè.)

' ñîñòàâëåíèå íîâûõ ñëîâ èç áóêâ äàííîãî ñëîâà
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Áîá Ðèç ãîâîðèë, ÷òî ó ãèïíîçà åñòü òîëüêî îäèí íåäîñòàòîê — ýòî åãî èìèäæ. “ß ÷àñòî âûíóæ�äåí íàçûâàòü åãî ìîãóùåñòâåí�íîé òåõíèêîé âîîáðàæåíèÿ. ß íå èñïîëüçóþ òåðìèí “ãèïíîç”, ïî�òîìó ÷òî ýòî ðåæåò ñëóõ î÷åíü ìíîãèì ëþäÿì. À âîò óæå ïîñëå òîãî êàê ýòè ëþäè ïîëó÷àþò ïî�ëîæèòåëüíûé îïûò, ïåðåæèâ ãèï�íîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è ïîëó÷èâ îò ýòîãî ïîëüçó, ÿ ãîâîðþ èì, ÷òî îíè áûëè çàãèïíîòèçèðîâàíû”.

Ãèïíîç íà ïîëå

Èâàí Òîìàñ èç Óýëüñà ãîòîâèëñÿ ê ñîñòÿçà�íèþ ïî áåãó, â êîòîðîì åìó ïðåäñòîÿëî îäåð�æàòü ïîáåäó. Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü áåæàòü, ïðåæäå ÷åì äàëè ñòàðò, îí íåæíî ïðèêîñíóë�ñÿ ê ñâîåìó ëåâîìó óõó. Çàìåòèëè ëè âû ýòî íåóëîâèìîå äâèæåíèå? Ïîñâÿùåííûå ëþäè çíàëè, çà÷åì îí ýòî äåëàë.

Â ïðåäûäóùèõ çàáåãàõ ìèñòåð Òîìàñ îò�âëåêàëñÿ íà áåãóíîâ, ñòîÿùèõ ðÿäîì. À â ýòîò ðàç îí íå îáðàùàë íà íèõ íèêàêîãî âíè�ìàíèÿ. Ðàíüøå îí îòâëåêàëñÿ íà øóìåâøóþ ïóáëèêó, à ñåé÷àñ îí íå ñëûøàë íè÷åãî. Âñå, ÷òî îí ñäåëàë, ýòî ïîòðîãàë óõî è òåì ñàìûì çàïóñòèë ðàáîòó ïîñòãèïíîòè÷åñêîãî âíó�øåíèÿ. ß ïðåäïîëàãàþ, ÷òî âíóøåíèå áûëî ñëåäóþùèì: “Âû ñîñðåäîòî÷èòåñü íà ñàìîì V____________________Ó ñåáå è íå áóäåòå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà îê�ðóæàþùåå”.

Áîá Ðèç óæå íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé òðå�íèðóåò êîìàíäó “Íüþ-Éîðê Äæåòñ”, îí ïðèìåíÿåò ãèïíîç äëÿ ñâîèõ ïîäîïå÷�íûõ è êëèåíòîâ. Ñðåäè åãî êëèåíòîâ áûëè àòëåòû è äðóãèå ëþäè, ðàáîòàþùèå â áîëüøîì íàïðÿæåíèè: ìóçûêàíòû, äèðåêòîðà, òàíöîðû.

Íå òàê äàâíî áûëî âðåìÿ, êîãäà ðàáîòà ñïîðòèâíîãî ïñèõîëîãà â êîìàíäå áûëà ïîêðûòà íåïðîíèöàåìîé çàâåñîé. Ïîòðåáíîñòü â ïîìîùè ìîæåò ðàññìà�òðèâàòüñÿ êàê ïðèçíàê ñëàáîñòè, à ýòî, êîíå÷íî, íå òîò èìèäæ, êîòîðûé õîòå�ëîñü áû ïîääåðæèâàòü ñïîðòñìåíàì. Ñåãîäíÿ ïñèõîëîãè ðàáîòàþò â øêîëüíûõ êîìàíäàõ, â êëóáàõ, ãäå çàíèìàþòñÿ ñïîðòñìåíû-ëþáèòåëè, à òàêæå â ïðîôåñ�ñèîíàëüíûõ ñïîðòèâíûõ êëóáàõ è êîìàíäàõ. Ïñèõîëîãè ðàáîòàþò è ñî ñïîðòñ�ìåíàìè-îëèìïèéöàìè, îíè ðàáîòàåò äàæå ñ áèçíåñîì è êîðïîðàöèÿìè. Ìàðê Ìàêãâàéåð çàíèìàåòñÿ ñ ïñèõîëîãîì ñ 1991 ãîäà. Áîëüøîé ïðîöåíò èãðîêîâ â ãîëüô ïåðåä âàæíûìè òóðàìè ðàáîòàþò ñ ïñèõîëîãàìè èëè ñ ãèïíîëîãàìè. Íà ëåòíèõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ â 1996 ãîäó â Àòëàíòå òðåíåðû, ïñèõîëîãè, ãèïíîëî�ãè è èíñòðóêòîðû — âñå ðàáîòàëè âìåñòå.

Ãèïíîëîã — ýòî ðåøàþùåå çâåíî ñïîðòèâíîé êîìàíäû. Áàððè Âàðä — èíñòðóêòîð áåéñáîëüíîé êîìàíäû Îêëàõîìñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíè�âåðñèòåòà ãîâîðèë: “Ïóòåì êîìáèíèðîâàíèÿ ïñèõè÷åñêèõ òðåíèðîâîê è òðåíèðîâîê òåõíèêè ó èãðîêîâ ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü áûòü â ëó÷øåé ôîðìå, áûòü ãîòîâûìè ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì êàæäûé ðàç, êîãäà îíè âûõî�äÿò íà ïîëå”.
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Ãèïíîñäîâàðü

Ñïîðòèâíàÿ ïñèõîëîãèÿ çàíèìà�åòñÿ èçó÷åíèåì âëèÿíèÿ ïñèõîëî�ãè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ôàêòî�ðîâ íà ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíîâ è ïðèëîæåíèåì ýòèõ çíàíèé ê ðå�àëüíûì æèçíåííûì ñèòóàöèÿì.

Ñïîðòèâíûå ïñèõîëîãè ïîìîãóò: !      > Óêðåïèòü ñïëî÷åííîñòü êîìàíäû. i      > Ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì è èãðîêàì, è òðåíåðó.

>  Ïîñòàâèòü öåëè.

> Ïðîèãðûâàòü â óìå ñëîæíûå äâèæå�íèÿ.

>- Ïîâûñèòü êîíöåíòðàöèþ.

Òðóäíî ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ýòèìè âåùà�ìè çàíèìàåòñÿ è áåç òîãî çàíÿòûé òðåíåð êî�ìàíäû èëè ÷òî íà íèõ âîâñå íå îáðàùàþò âíèìàíèÿ.

Ìíîãèå ñïîðòèâíûå ïñèõîëîãè ïðèìåíÿ-                              *~.       ;    "ðç*

þò  ãèïíîç,   à ìíîãèå  ãèïíîëîãè  ñ÷èòàþò ñïîðòñìåíîâ ñâîèìè êëèåíòàìè, ïîòîìó ÷òî ãèïíîç:

> Óëó÷øàåò ôîðìó.

>- Ïîìîãàåò îáëåã÷àòü áîëü ïðè òðàâìàõ.

> Ïîâûøàþò êîíêóðåíòîñïîñîáíîñòü ïóòåì ñíèæåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî äàâëåíèÿ â ñèòóàöèè ñîðåâíîâàíèÿ.

Ãèïíîëîãè îáëåã÷àþò äàâëåíèå ñîðåâíîâàíèÿ, íàñòðàèâàÿ ñïîðòñìåíà íà ñîðåâíîâàíèå ñ ñàìèì ñîáîé. ×åðåç ìûñëåííîå ïðåäñòàâëåíèå ñèòóàöèè ó÷àñò�íèê ñîðåâíîâàíèÿ óñòàíàâëèâàåò áîëåå âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ñâîåìó âûñòóï�ëåíèþ, ñòàíîâèòñÿ áîëåå âûíîñëèâûì, èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì ìåíüøå äàâëåíèÿ.

Ýôôåêòèâíîñòü ãèïíîçà äëÿ ïîääåðæàíèÿ íåîáõîäèìîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìå�íîâ áûëà íàó÷íî äîêàçàíà è ìîæåò ïîäòâåðäèòüñÿ äîêóìåíòàëüíî. Îäíî èññëåäî�âàíèå ïðîâîäèëîñü íà áàñêåòáîëüíîé êîìàíäå îäíîãî êîëëåäæà. Â èññëåäîâàíèè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå 12 èãðîêîâ æåíñêîãî ïîëà, 12 ìóæñêîãî. Â ðàìêàõ ýòîé ðàáî�òû âíà÷àëå áåñåäîâàëè ñ èãðîêàìè, à çàòåì ïðîâîäèëè äëÿ íèõ èíäèâèäóàëüíûå è ãðóïïîâûå ñåàíñû ãèïíîçà. Âñå èãðîêè ïîëó÷àëè âíóøåíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû ëó÷øå èãðàòü, è çàòåì ïðåäñòàâëÿëè ñåáÿ ïîáåäèâøèìè. Êîãäà ñðàâíèëè ïîëó÷åííûå î÷�êè, êîòîðûå íàáèðàëà ýòà êîìàíäà, ñ î÷êàìè äðóãîé êîìàíäû, ñîïîñòàâèìîé ïî ñèëå, îêàçàëîñü, ÷òî ïåðâàÿ ãðóïïà äàâàëà áîëåå âûñîêèå ðåçóëüòàòû.

Ìíîãèå àòëåòû, ñ êîòîðûìè ÿ ðàáîòàëà, äåéñòâèòåëüíî î÷åíü òàëàíòëèâûå ëþäè. Îíè íà ñàìîì äåëå âåëèêîëåïíû. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî îíè íàñòîëüêî æå óæàñíûå ñîðåâíóþùèåñÿ, íàñêîëüêî çàìå÷àòåëüíûå ñïîðòñìåíû. Ïîáåäèòå�ëåì áóäåò òîò, êòî íàéäåò äîñòóï ê ñâîåìó òàëàíòó è ñóìååò åãî ïðèìåíèòü. Êîã�äà âû èìååòå äåëî ñ ïðîôåññèîíàëüíîé ëèãîé, êàæäûé ñïîðòñìåí — ëó÷øèé, èíà÷å îí íå áûë áû óäîñòîåí âûñøåé ëèãè, îí áû ïðèíèìàë ó÷àñòèå â ñîðåâíî�âàíèÿõ íèçøåé ëèãè èëè èãðàë áû â êîìàíäå ôåðìåðîâ. Ïñèõîëîãè÷åñêîå èñ�êóññòâî ïîçâîëÿåò ïðîâåñòè ÷åðòó ìåæäó î÷åíü õîðîøèìè ñïîðòñìåíàìè è òå�ìè, êòî ñòàíîâèòñÿ ñóïåðçâåçäàìè.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Äóõ, âîëÿ ê ïîáåäå è ñòðåìëå�íèå ê ñîâåðøåíñòâó — ýòè âåùè äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü âñåãäà. Ýòè êà÷åñòâà ãîðàçäî âàæíåå, ÷åì ïðîèñõîäÿùèå âîêðóã ñîáûòèÿ”. Âèíö Ëîìáàðäè.

Åñëè ó èãðîêà â ìÿ÷ ïåðèîä óïàäêà, è ïî�ýòîìó çâåçäà âèäèò ñåáÿ â îêðóæåíèè ñïëîøíûõ íåóäà÷, ìîÿ çàäà÷à — èçìåíèòü åãî èìèäæ, ñîçäàòü åìó ñàìîîöåíêó, ñîîò�âåòñòâóþùóþ äåéñòâèòåëüíîñòè. Èíîãäà äëÿ ýòîãî ÿ èñïîëüçóþ ðåãðåññèþ âðåìåíè, ÿ âîçâðàùàþ ñïîðòñìåíà â áëèñòàòåëüíûé ïå�ðèîä åãî âûñòóïëåíèé. Âî âðåìÿ óïàäêà ó ÷å�ëîâåêà àâòîìàòè÷åñêè ïðîïàäàåò ñïîñîá�íîñòü èãðàòü.

×àñòî, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ôîðìó ñïîðòå-

J ìåíà, íóæíî îáðàòèòüñÿ ê òåì äâèãàòåëüíûì íàâûêàì, êîòîðûå óæå õîðîøî îòðàáîòàíû. Èãðîê äîëæåí íàéòè äîðîãó, ÷òîáû âåðíóòüñÿ

è ñòàòü âíóòðåííå ñîñðåäîòî÷åííûì. Ãèïíîç ìî-

ê öåëüíîñòè ñâîèõ äâèæåíèè æåò ýòî ñäåëàòü.

Âèçóàëèçàöèÿ

Êîãäà Áîá Ðèç ðàáîòàë ñ êîìàíäîé “Íüþ-Éîðê Äæåòñ”, åãî âïå÷àòëÿëî ìîãóùå�ñòâî ãèïíîçà, — ñ åãî ïîìîùüþ èãðîêè ïðåêðàñíî ñïðàâëÿëèñü ñ ïîñòîÿííîé áî�ëüþ. Íî îí ïðîñòî áûë ïîòðÿñåí ãèïíîçîì, êîãäà çàùèòíèê êîìàíäû Äåíèñ Áèðä îïðàâèëñÿ ïîñëå òÿæåëîé òðàâìû. Áîá Ðèç ðàññêàçûâàë: “Äåíèñ Áèðä ñäåëàë ýòî äëÿ ìåíÿ. Ïîñëå ïðîèñøåñòâèÿ íà ïîëå ó íåãî áûëè ïàðàëèçîâàíû îáå íîãè, è äîêòîð ñêàçàë, ÷òî îí áóäåò ñ÷àñòëèâ, åñëè Äåíèñ ñìîæåò ÷åðåç äâà ãîäà ñàì ïðè�ãîòîâèòü ñåáå çàâòðàê. Îäíàêî Äåíèñ îòâåòèë, ÷òî ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ îí ñìîæåò ñïîêîéíî âûéòè èç áîëüíèöû íà ïðîãóëêó. Íèêòî íå äóìàë, ÷òî ýòî âîç�ìîæíî, çà èñêëþ÷åíèåì åãî ñàìîãî. Îí ñêîíöåíòðèðîâàëñÿ íà ñâîåé öåëè è ÷å�ðåç òðè ìåñÿöà äåéñòâèòåëüíî âûøåë ïîãóëÿòü Ìåíÿ ýòî îêîí÷àòåëüíî óáåäèëî âî âñåìîãóùåñòâå ïîñòàâëåííûõ öåëåé è ìîùíåéøåé ñèëå âèçóàëèçàöèè”.

Ãèïíîç ïîìîãàåò ñòàâèòü öåëè è èõ äîñòèãàòü. Êîíå÷íî, ýòî íå òàê ïðîñòî, ýòî íå êèíîôèëüì, è ñëó÷àé Äåíèñà Áèðäà óíèêàëåí. Íî âû ìîæåòå ïîñòàðàòü�ñÿ ñäåëàòü íå÷òî ïîäîáíîå â ñèëó ñâîèõ âîçìîæíîñòåé. Áîá Ðèç ãîâîðèò ñâîèì ñïîðòñìåíàì: “Íåò íèêàêîé ãàðàíòèè, ÷òî åñëè âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå òî, ÷òî äîëæíî ñëó÷èòüñÿ, òî âñå èìåííî òàê è ñëó÷èòñÿ. Çàòî åñòü ãàðàíòèÿ, ÷òî åñ�ëè ó âàñ íåò íèêàêèõ îæèäàíèé è ïðåäñòàâëåíèé î æåëàåìûõ ñîáûòèÿõ, íè÷å�ãî íå ïðîèçîéäåò”.

Ó÷åíûìè äîêàçàí óäèâèòåëüíûé ôàêò: êîãäà ëþäè ïðåäñòàâëÿþò ñåáå, ÷òî îíè ñîâåðøàþò îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ, â ñîîòâåòñòâóþùèõ ãðóïïàõ ìûøö ïðîèñõîäÿò òàêèå èçìåíåíèÿ, êàê åñëè áû ýòè ìûøöû äåéñòâèòåëüíî ñîâåðøà�ëè ïðåäñòàâëÿåìûå äâèæåíèÿ.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Áóäüòå îñòîðîæíû, íèêîãäà íå óïðåêàéòå æåðòâó. ×àñòî ïîïðà�âèòüñÿ ïðîñòî íåâîçìîæíî. Ñó�ùåñòâóþò òàêèå âåùè, êàê ïëîõîå ñòå÷åíèå îáñòîÿòåëüñòâ, ïëîõàÿ íàñëåäñòâåííîñòü, ïîýòîìó âñå�ãäà åñòü ëþäè, êîòîðûå ïðîñòî íå ìîãóò âûçäîðîâåòü Äëÿ íèõ î÷åíü âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ýòî íå òîëüêî èõ îøèáêà, ÷òî îíè íå ìî�ãóò ñïðàâèòüñÿ ñ îãðàíè÷åíèÿìè ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà.

Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî â âàøåì ãîëîâíîì ìîçãó åñòü íåðâíûå î÷àãè, äåÿòåëüíîñòü êîòîðûõ ìîæåò ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ íå òîëüêî ïóòåì ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê, íî è ñ ïîìîùüþ ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Â òî æå âðåìÿ íåðâíûå èìïóëüñû ïåðåäàþòñÿ èç ìîçãà èìåííî ê òåì ãðóïïàì ìûøö, êîòîðûå ó÷àñò�âóþò â ïðåäñòàâëÿåìîì äâèæåíèè.

Êîãäà âû ñîâìåùàåòå ïñèõè÷åñêóþ ïðàê�òèêó ñ îáû÷íûìè òðåíèðîâêàìè, âàøè ðå�çóëüòàòû ñòàíîâÿòñÿ ãîðàçäî ëó÷øå, ÷åì åñëè áû âû òî æå ñàìîå âðåìÿ ïðîñòî çàíèìàëèñü ôèçè÷åñêèìè òðåíèðîâêàìè. Äîñòîéíû âíè�ìàíèÿ ñâåäåíèÿ, ÷òî äåéñòâèÿ ëó÷øå âûðàáà�òûâàþòñÿ è çàïîìèíàþòñÿ â òîì ñëó÷àå, åñëè èõ îáðàçíî ñåáå ïðåäñòàâëÿòü, à íå òîëüêî âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêè.

Ïðåäñòàâëåíèå âìåñòå ñ îáû÷íîé ãèïíî-      ^...................................................................................   "^

òè÷åñêîé èíäóêöèåé ïîçâîëÿþò äîñòè÷ü çíà�÷èòåëüíîãî óëó÷øåíèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû. Âèçóàëèçàöèÿ âìåñòå ñ îáû÷íîé ãèïíîòè÷åñêîé òåõíèêîé èëè äàæå áåç íåå â íàñòîÿùåå âðåìÿ — íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâîê.

Ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå äëÿ âàøåé èãðû

Âíóøåíèÿ, êîòîðûå ÿ íàõîæó íàèáîëåå ïîëåçíûìè äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñïîðòèâ�íîé ôîðìû, â îáùåì âèäå âûãëÿäÿò ñëåäóþùèì îáðàçîì:

>  Âû áóäåòå ñòðîãî ïðèäåðæèâàòüñÿ îïðåäåëåííîãî ãðàôèêà òðåíèðîâîê.

>  Âàøè ìûñëè áóäóò îðèåíòèðîâàíû íà óñïåõ.

Åñëè ÿ äàþ êëèåíòó òîëüêî äâà âíóøåíèÿ, òî îäíî èç âûøåóêàçàííûõ òî÷íî áóäåò ìíîþ çàäåéñòâîâàíî. ß ïðåäëàãàþ è âàì èñïîëüçîâàòü ýòè ôðàçû äëÿ ïîä�äåðæàíèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû. Êðîìå òîãî, ó êàæäîãî ñïîðòñìåíà åñòü ñâîè ëè÷íûå ïðîáëåìû è çàáîòû, ìíîãèå èç íèõ ïîïàäàþò â çàòðóäíèòåëüíûå ñèòó�àöèè — îáî âñåì ýòîì ÿ áåñåäóþ ñ íèìè âî âðåìÿ ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû, à ïîòîì èñïîëüçóþ ýòó èíôîðìàöèþ äëÿ äîïîëíèòåëüíûõ âíóøåíèé.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ìèëòîí Ýðèêñîí (çíàìåíèòûé öåëèòåëü-ãèïíîëîã) ãîâîðèë, ÷òî îí ìîæåò ïðåäóãàäàòü ïîáå�äèòåëÿ è ïðîèãðàâøåãî íà ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, íàáëþäàÿ çà íåîñîçíàííûì ïîâåäå�íèåì ó÷àñòíèêîâ. Îí îáúÿñíÿë, ÷òî ïîòåíöèàëüíûå ïîáåäèòåëè âíóòðåííå ñîáðàíû è ÷óâñò�âóþò óâåðåííîñòü â ñåáå. À ïîòåíöèàëüíûõ ïðîèãðàâøèõ îí ìîã óçíàòü ïî èõ ÷óâñòâó, ÷òî îíè íà øàã ïîçàäè ñàìûõ ñèëüíûõ ñïîðòñìåíîâ. Ýðèêñîí ãîâîðèë, ÷òî òå ñîðåâíóþùèåñÿ, êîòîðûå âî âðåìÿ ðàçìèíêè ñëåäóþò çà ñâîèìè ñîïåðíèêàìè, è åñòü êàíäèäàòû â ðÿäû ïðîèãðàâøèõ. Ýðèêñîí çíàë, ÷òî ðàçóì äåðæèò êîíòðîëü íàä òåëîì.

Ïî äàííûì èññëåäîâàòåëåé èç UCLA, ñïîðòñìåíû äîëæíû íàñëàæäàòüñÿ êàê ïðîöåññîì òðåíèðîâîê, òàê è ñàìîé èãðîé, òàê êàê òàêèì îáðàçîì ïîääåð�æèâàåòñÿ èõ ìîòèâàöèÿ ê ñîðåâíîâàíèÿì. Óäîâëåòâîðåíèå ïðèõîäèò îò:

>•  Ìàñòåðñòâà.

> Ïðåêðàñíîãî âûñòóïëåíèÿ.

>  Ïîáåäû â ñîðåâíîâàíèÿõ. > Îïëàòû.

>  Ðàáîòû ñ ðàâíûìè.

>  Ïðèçíàíèÿ ïîêëîííèêîâ.

Ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà ñïîðòñìåí ìîæåò äîñòè÷ü íàèëó÷øåãî ðåçóëüòàòà ïî êàæäîìó èç âûøåóêàçàííûõ ïóíêòîâ, äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî òîëüêî ïðîñòîå âíóøåíèå. Íàïðèìåð, âîò êàê ýòî: “Îáùåíèå ñ âàøèì òðåíåðîì íà ñëåäóþùåé òðåíèðîâêå áóäåò äîñòàâëÿòü âàì óäîâîëüñòâèå, èëè âîñïîìèíàíèé îá àïëî�äèñìåíòàõ çðèòåëåé, áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû óâåëè÷èòü âàøè ñèëû è âîëþ ê ïîáåäå”.

Åñëè ñïîðòñìåíîâ ìîòèâèðóåò òîëüêî æåëàíèå ïîáåäèòü, òîãäà, âåðîÿòíåå âñåãî, îíè ïàäóò äóõîì, îñîçíàâ, ÷òî èõ øàíñû íå òàê âåëèêè. Îäíàêî, åñëè ÷å�ëîâåê ñîñðåäîòî÷åí íà ñàìîì ïðîöåññå ñîðåâíîâàíèÿ, åñëè åìó äîñòàâëÿåò óäî�âîëüñòâèå ñîñòÿçàòüñÿ ñ êåì-òî è ïðè ýòîì ðàçâèâàòü ñâîå ñïîðòèâíîå ìàñòåð�ñòâî è ïðèîáðåòàòü íîâûå íàâûêè èãðû, òî åãî âûíîñëèâîñòü è ñèëà âîëè áóäóò íåêîëåáèìû. ×àñòî ÿ äàþ ðåáÿòàì ñëåäóþùèå ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ: “Âû áóäåòå ìåðèòü ñâîé óñïåõ ìàëåíüêèìè äîñòèæåíèÿìè åæåäíåâíûõ òðåíèðî�âîê” èëè “Âû çàìåòèòå, ÷òî î÷åíü õîðîøî ïðîâîäèòå âðåìÿ, òðåíèðîâêè è ñïîðò äîñòàâëÿþò âàì ìàññó óäîâîëüñòâèÿ”.
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Áåãóí Áèëëè êàæäûé ðàç, êîãäà ÷óâñòâîâàë, ÷òî ó íåãî îñëàáåâàåò ìîòèâà�öèÿ, ïðèõîäèë êî ìíå, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñîîòâåòñòâóþùåå ãèïíîòè÷åñêîå âíó�øåíèå. Ìû ïîäáèðàëè öåëü, ëåãêî äîñòèæèìóþ äëÿ Áèëëè, è íà åå îñíîâå ñî�ñòàâëÿëè ïåðâîå âíóøåíèå. Çàòåì ÿ ïðåäëàãàëà åìó ïðåäñòàâëÿòü ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè, ãäå åãî çàäà÷è è äîñòèæåíèÿ ïîñòåïåííî âîçðàñòàëè. Â êîíöå ñåàíñà Áèëëè âèäåë ñåáÿ áåãóùèì áûñòðåå, ÷åì ðàíüøå, è íà áîëåå äëèííóþ äèñòàí�öèþ. Çàêëþ÷èòåëüíîå ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå áûëî ñëåäóþùèì: “Âû áóäåòå ãîðäèòüñÿ ñîáîé, ñïðàâèâøèñü ñ çàäà÷åé äîáåæàòü äî êîíöà äèñòàíöèè è ïîêà�çàâ ñâîè íàèëó÷øèå ðåçóëüòàòû”.

Áèëëè ñîñðåäîòà÷èâàëñÿ íà åæåäíåâíîì óâåëè÷åíèè äèñòàíöèè è ïîâûøå�íèè ñêîðîñòè, è åãî ýíòóçèàçì ñíîâà óñèëèâàëñÿ.

Òèï ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ çàâèñèò îò òîãî, ÷òî äëÿ äàííîãî âèäà ñïîðòà ãëàâíîå — íàâûê èëè óñèëèÿ? Áåññïîðíî, êàæäûé àòëåò äîëæåí â ñîâåðøåíñò�âå îáëàäàòü íàâûêàìè è ïðè ýòîì êàæäûé ðàç ïðîÿâëÿòü îãðîìíûå óñèëèÿ, íî âñå-òàêè â ñïîðòèâíûõ èãðàõ ïðåîáëàäàåò ÷òî-òî îäíî.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèìî óìåíèå, ýòî: ïðûæ�êè â âîäó, ãèìíàñòèêà, ãîëüô, êîìàíäíûå âèäû ñïîðòà, òàêèå êàê áåéñáîë, ôóò�áîë, áàñêåòáîë, õîêêåé è ìèíèôóòáîë. Êåéñè Ñòåíãåë, ìåíåäæåð áåéñáîëüíîé êîìàíäû, îäíàæäû ñêàçàë: “Ó ìåíÿ íå áûëî óñïåõà êàê ó èãðîêà, ïîòîìó ÷òî áåéñáîë òðåáóåò áîëüøîãî èñêóññòâà”.

Â îñíîâíîì âñå çàâèñèò îò óñèëèé â ñëåäóþùèõ âèäàõ ñïîðòà: ïîäíÿòèå òÿ�æåñòåé, áåã, ïëàâàíèå, âåëîñèïåäíûé ñïîðò.

Åñëè âàøà ñòèõèÿ — ýòî ñïîðò, ãäå òðåáóåòñÿ èñêóññòâî, âû çíàåòå, ÷òî âàì íå ïîìîæåò òîëüêî ïðèëîæåíèå áîëüøèõ óñèëèé. Âàøà ìóñêóëàòóðà óæå îáó�÷åíà, ÷òî è êàê íóæíî äåëàòü, è âûïîëíÿåò ñâîþ ðàáîòó àâòîìàòè÷åñêè. Ïðè ýòîì âû ìîæåòå äàæå íå îñîçíàâàòü ñâîèõ äâèæåíèé. Áîëåå òîãî, ïîïûòêà ñî�çíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê õóäøèì ðåçóëüòàòàì. Åñëè âû íàõîäè�òåñü íà ñîðåâíîâàíèÿõ è ïîä âëèÿíèåì àòìîñôåðû, öàðÿùåé çäåñü, âû ìîæåòå íà÷àòü çàäóìûâàòüñÿ î òîì, êàê âû äâèãàåòåñü è ÷òî äåëàåòå, — ýòî ìîæåò çäî�ðîâî ïîìåøàòü âàì. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèì ãèïíîòè÷åñêèì âíóøåíèåì: “Íå îáðàùàé âíèìàíèÿ íà ïóáëèêó, èãíîðèðóé ñî�ïåðíèêîâ, äåéñòâóé òàê, áóäòî òû íà òðåíèðîâêå”.

Ïðè ó÷àñòèè â ñèëîâûõ âèäàõ ñïîðòà àòìîñôåðà ñîðåâíîâàíèé, íàîáîðîò, ìîæåò ñîäåéñòâîâàòü âàøåìó òðèóìôó. Âîñòîðæåííûå êðèêè áîëåëüùèêîâ ïî�ìîãóò âàì ïðèóìíîæèòü ïðèêëàäûâàåìûå'óñèëèÿ, è âû ñòàíåòå áåæàòü áûñòðåå è óñåðäíåå æàòü íà ïåäàëè. Çäåñü âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òàêîå âíóøåíèå: “Ñëóøàé, êàê òâîè áîëåëüùèêè ïîääåðæèâàþò òåáÿ”.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Êîãäà Ðèêó Ìàê Êèííè áûëî äâàäöàòü ÷åòûðå ãîäà, îí âûèãðàë ÷åìïèîíàò ìèðà ïî ñòðåëüáå èç ëóêà. Âçãëÿíóâ íà ñâîè ñïîðòèâíûå äîñòèæåíèÿ, áóäó÷è óæå ïîáåäèòåëåì, îí ðåøèë, ÷òî åìó áîëüøå íå ê ÷åìó ñòðåìèòüñÿ, è âïàë â äåïðåññèþ Îäíàêî îí ñïðàâèëñÿ ñ ýòèì ñîñòî�ÿíèåì — îí îñîçíàë, ÷òî ìîæåò ñîðåâíîâàòüñÿ ñ ñîáñòâåííûìè ðåêîðäàìè. Îí ïîäâåë èòî�ãè ñâîåé ñïîðòèâíîé êàðüåðû è ïðèíÿëñÿ îòòà÷èâàòü ñâîå ìàñòåðñòâî. Ñîðåâíîâàíèÿ áûëè î÷åíü âàæíû äëÿ Ìàê Êèííè, è îí ñóìåë ñîçäàòü ñåáå íàäëåæàùóþ ìîòèâàöèþ, ÷òîáû êàê ìîæíî óñåðäíåå çàíèìàòüñÿ. È ýòî, êîíå÷íî æå, ñðàáîòàëî Êîãäà åìó èñïîëíèëñÿ òðèäöàòü îäèí ãîä, îí çàâîåâàë ñåðåáðÿíóþ ìåäàëü íà Îëèìïèéñêèõ èãðàõ.

Íà âûñøåì óðîâíå

Âû ìîæåòå íàçâàòü ýòî ïîëîñîé óäà÷, çåëåíûì ñâåòîì èëè æå õîðîøèì òå÷åíè�åì — âñå ðàâíî âû çíàåòå, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó. Ýòî òî ñàìîå íåâåðîÿòíîå ÷óâñò�âî, êîãäà âñå, ÷òî âû äåëàåòå, îêàçûâàåòñÿ ïðàâèëüíûì. Â ñïîðòå, ÷òîáû çàíÿòü ïåðâîå ìåñòî, î÷åíü âàæíî áûòü â òàêîé ïîëîñå óäà÷. Õàðàêòåðèñòèêè ýòîãî ÿâ�ëåíèÿ ñõîäíû ñ õàðàêòåðèñòèêàìè ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Âû çíàåòå, ÷òî èäåòå ïî çåëåíîé óëèöå, åñëè:

> Âû áäèòåëüíû è ýíåðãè÷íû,  íî ïðè

ýòîì ñïîêîéíû.

> Âû âåðèòå â ñåáÿ è çíàåòå, ÷òî âû ïîáå�äèòåëü.

>• Âû ïîëíîñòüþ ñîáðàíû è ñêîíöåíòðè�ðîâàíû íà òîì, ÷òî âû äåëàåòå, è ïðè ýòîì íå îáðàùàåòå âíèìàíèÿ íà ïðîèñ�õîäÿùåå âîêðóã.

> Âàøå òåëî ðàáîòàåò àâòîìàòè÷åñêè, ñî�çäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî îíî âñå çíàåò áåç âàñ è âàøèõ ñîâåòîâ. > Êàæäàÿ ìèíóòà òàêîãî ñîñòîÿíèÿ äî-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âåðõîâíûé ñóäüÿ Åðë Óîððåí íà âîïðîñ, ïî÷åìó îí ëþáèò ÷èòàòü ñïîðòèâíûå ñâîäêè â ãàçåòàõ, îò�âåòèë- “Ïåðâûì äåëîì ÿ îòêðû�âàþ ñïîðòèâíûå íîâîñòè ïîòîìó, ÷òî òàì ãîâîðèòñÿ î äîñòèæåíèÿõ è ðåêîðäàõ ÷åëîâå÷åñòâà, — îñ�òàâøàÿñÿ ÷àñòü ãàçåò ïîñâÿùåíà òîëüêî ëèøü åãî îøèáêàì”

ñòàâëÿåò âàì íàñòîÿùåå íàñëàæäåíèå. Îùóùåíèå ñîïóòñòâóþùåé óäà÷è è ïåðå�æèâàíèå ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà äëÿ ìíîãèõ ëþäåé íè÷åì íå îòëè÷àþòñÿ. Ïîýòîìó ÷àñòî ïîãðóæàòüñÿ â ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ è âûõî-
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äèòü èç íåãî î÷åíü ïîëåçíî. Ýòî íàñòðîèò âàø ðàçóì íà âîëíó ïîáåäèòåëåé — òî ñàìîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âàæíî íà èãðîâîì ïîëå. Êðîìå òîãî, ãèïíîç ìîæåò ïîäãîòîâèòü âàñ ê ñïîðòèâíûì ñîáûòèÿì ïóòåì ìûñëåííîãî îòòà÷èâàíèÿ äâè�æåíèé.

Ôóòáîë

Ïîìíèòå ëè âû Äæèìà Òåéëîðà? Åãî íàçûâàëè “ñàìûì öåííûì èãðîêîì ÍÔË â 1962 ãîäó”. Îí áûë îäíèì èç ëó÷øèõ èãðîêîâ çàäíåé ëèíèè â Ãðèí Áåé Ïàê�êàðäå ñ 1958 ïî 1966 ã. Åãî ôîòîãðàôèÿ âèñèò â ãàë'åðåå ñëàâû ïðîôåññèîíàëü�íûõ ôóòáîëèñòîâ. Íåñìîòðÿ íà ñâîþ î÷åíü çàíÿòóþ è íàñûùåííóþ æèçíü (êàæäûé ãîä îí ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â Çíàìåíèòûõ Ñîñòÿçàíèÿõ ïî Ãîëüôó è èã�ðàåò ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì êàæäûé èç íàñ ìîæåò ñåáå âîîáðàçèòü), Äæèì Òåéëîð âåëèêîäóøíî óäåëèë ìíå âðåìÿ äëÿ ðàçãîâîðà. Ìû ãîâîðèëè î òîì, êàê îí èñ�ïîëüçîâàë óìñòâåííûå òðåíèðîâêè è âèçóàëèçàöèþ.

Ð.Ò.: Çàíèìàëèñü ëè âû èëè äðóãèå èãðîêè ñ ãèïíîëîãîì? Ðàçðàáàòûâàë ëè 11 êòî-íèáóäü äëÿ âàøåé êîìàíäû ãèïíîñöåíàðèé òðåíèðîâîê èëè îáðàçû äëÿ âè-k l çóàëèçàöèè? Êàê âàøè ðåáÿòà ïñèõîëîãè÷åñêè ãîòîâèëè ñåáÿ ê èãðå? \, Äæèì Òåéëîð: Íèêòî íèêîãäà íå ðàññêàçûâàë ìíå ïðî ãèïíîòè÷åñêèå ñöåíà-(i ðèè. ß ãîòîâèë ñåáÿ ê âîñêðåñíûì èãðàì ïî íî÷àì â ïÿòíèöó è ñóááîòó: ëîæàñü J r   ñïàòü, ÿ ïðåäñòàâëÿë ñåáå âñå âîçìîæíûå êîìáèíàöèè è ñèòóàöèè èãðû.

Ð.Ò.: Âû âèäåëè ýòè ñèòóàöèè, êàêèì îáðàçîì?

Äæèì Òåéëîð: Âûçûâàÿ ñîîòâåòñòâóþùèå ñèòóàöèè â ñâîåì âîîáðàæåíèè. Åñëè ÿ íå íàõîæóñü íà ïîëå íåïîñðåäñòâåííî è íå âèæó åãî, ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ïåðåä ìîèìè ãëàçàìè åãî íå áóäåò, ïîêà ÿ íà íåãî îïÿòü íå ïðèäó. Ýòî íå çíà�÷èò, ÷òî âñå îñòàëüíîå âðåìÿ ÿ áóäó âèäåòü, íàïðèìåð, øêîëüíóþ äîñêó. Âå÷å�ðîì, ëîæàñü ñïàòü, ÿ íå âèæó ïåðåä ñîáîé øêîëüíóþ äîñêó, ÿ ïðåäñòàâëÿþ ôóò�áîëüíîå ïîëå. Ó ìåíÿ õîðîøåå çðèòåëüíîå âîîáðàæåíèå.

Ð.Ò.: È ÷òî, âàøè âå÷åðíèå îïûòû ïîìîãàëè âàì?

Äæèì Òåéëîð: Êîíå÷íî. Âû íèêîãäà íå ìîæåòå çíàòü, ÷òî ñåé÷àñ áóäóò äåëàòü âàøè ñîïåðíèêè. Îíè ïûòàþòñÿ îáåñêóðàæèòü âàñ. Ôóòáîë — ýòî î÷åíü íåïðåä�ñêàçóåìàÿ èãðà: ó âàñ åñòü âñåãî íåñêîëüêî ìãíîâåíèé, ÷òîáû ñðåàãèðîâàòü. Åñëè âû óæå “ïðîèãðàëè â óìå” ýòè ñèòóàöèè, âàì áóäåò çíà÷èòåëüíî ëåã÷å.

Ð.Ò.: ×òî åùå âàì ïñèõîëîãè÷åñêè ïîìîãàëî?

Äæèì Òåéëîð: Êîíöåíòðàöèÿ Äëÿ õîðîøåãî âûïîëíåíèÿ âàì ïðîñòî íåîá�õîäèìà ñîáðàííîñòü. Ìíå î÷åíü íðàâèëîñü ïîëó÷àòü ìÿ÷ â ñàìûå íàïðÿæåííûå è èíòåíñèâíûå ìîìåíòû. Ïîä òàêèì äàâëåíèåì ÿ ïðîñòî ðàñöâåòàë. Ýòî áûë ìîé êîðîííûé íîìåð — íàõîäèòüñÿ ïðÿìî òàì ñ óéìîé âîçìîæíîñòåé è â ïðå�âîñõîäíîé ôîðìå. Åñëè ÿ íàõîäèëñÿ â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ äîñòàòî÷íî âðåìåíè, ÿ ïðåâîñõîäíî è êîìôîðòíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàë. Òàêèå ìîìåíòû âûñî�÷àéøåãî íàïðÿæåíèÿ ïðèíîñÿò ñàìîå ëó÷øåå, äàþò íàñòîÿùóþ æèçíü.
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Ð.Ò.: ×òî ïîìîãàëî âàì ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ?

Äæèì Òåéëîð: ß ïðèõîæó ê ýòîìó, äåðæà â óìå âñå: áåã, ïàñ, ïîëå, ðàññòîÿ�íèå. À ïîòîì, â âîñêðåñåíüå, íàõîäÿñü â èãðå, ó ìåíÿ ïîÿâëÿåòñÿ íåêîå öåëîñò�íîå ïðåäñòàâëåíèå î ñèòóàöèè, è ÿ ìîãó ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà êàæäîì íà�ïðÿæåííîì ìîìåíòå, êîãäà åñòü òîëüêî ñåêóíäà, ÷òîáû ñäåëàòü òî, ÷òî íåîá�õîäèìî. Âñå ýòî ñòàíîâèòñÿ äëÿ ìåíÿ ïðîñòî ðîäíûì. Çäåñü âñå ïðîèñõîäèò î÷åíü ýíåðãè÷íî è ñòðåìèòåëüíî. Ðåàêòèâíîñòü è ñîáðàííîñòü íåîáõîäèìû äëÿ êàæäîé èãðû.

Äæèìó Òåéëîðó íå íóæåí áûë íè ñïîðòèâíûé ïñèõîëîã, íè ãèïíîëîã. Îí èíòóèòèâíî çíàë, êàê ýòî — áûòü ïîáåäèòåëåì. Ìíîãèì èç íàñ, óâû, òðåáóåòñÿ ñèëà ãèïíîòè÷åñêèõ âíóøåíèé.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ñïîðòñìåíû ïðåêðàñíî âîñïðèíèìàþò îïðåäåëåííûé âèä óãëóáëÿþùåãî âíóøåíèÿ. Âîçìîæ�íî, ïîòîìó, ÷òî îíè ïðèâûêëè ðàáîòàòü ñî ñâîèì òåëîì. ß ïðåäëàãàþ èì ïîñòåïåííî ñæèìàòü ìûøöû ðóê, ãðóäíîé êëåòêè è ïëå÷. ß ñ÷èòàþ îò îäíîãî äî ïÿòè è ïðîøó èõ íàïðÿãàòü ìóñêóëà�òóðó ñèëüíåå è ñèëüíåå. Çàòåì ÿ íà÷èíàþ îáðàòíûé îòñ÷åò — îò ïÿòè äî îäíîãî — ñ èíñòðóê�öèåé ðàññëàáëÿòüñÿ íà êàæäûé ñ÷åò ãëóáæå è ãëóáæå. Äâàæäû ïîâòîðèâ òàêîå óïðàæíåíèå è çàêîí÷èâ åãî íà åäèíèöå, à èíîãäà íà íóëå, ÿ âûçûâàþ ãëóáîêèé òðàíñ. Àòëåòû, êàê ïðàâèëî, î÷åíü õîðîøî ïîääàþòñÿ ãèïíîçó — âåäü äëÿ íèõ âàæíî óìåòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.

Ëûæè

Êýðèí Ëè Ãàðòíåð — äâàäöàòü ÷åòûðå ãîäà, áûëà ëó÷øåé íà æåíñêîì ñêîðîñò�íîì ñïóñêå, çàâîåâàëà çîëîòóþ ìåäàëü äëÿ Êàíàäû íà çèìíèõ Îëèìïèéñêèõ èã�ðàõ 1992 ãîäà âî Ôðàíöèè, â ìåñòå÷êå Ìèðàáåëü. Åå òðåíåð è íàñòàâíèê, Òýððè Îðëèê, íà÷àë ðàáîòàòü ñ Êýðèí, êîãäà åé áûëî øåñòíàäöàòü ëåò. Òàëàíò åå âîîá�ðàæåíèÿ, ñîçäàíèå èìèäæåé, ïðåîáðàçîâàëñÿ çà ãîäû òðåíèðîâîê.

Êýðèí: Ýòî êàê êàðòèíêà â âàøåì ìîçãó, î÷åíü ïîõîæå íà ïðîñìîòð âèäåî�ôèëüìà. Òåïåðü óæå ýòî áîëüøå, ÷åì ÷óâñòâà. ß ìîãó ïðåäñòàâèòü ñåáÿ êàòÿ�ùåéñÿ íà ëûæàõ, ïðî÷óâñòâîâàòü âñå äâèæåíèÿ. Ìîè ìûñëè âñåãäà ïðåâðàùà�þòñÿ â îùóùåíèÿ.

Òåððè: Ãîòîâÿñü ê ýòîé òðàññå, òû ïîëüçîâàëàñü îáðàçíûìè ïðåäñòàâëåíè�ÿìè, èìèäæàìè?

224

Ãëàâà 14 > Ïîèãðàåì â îäíîé êîìàíäå

Ãèïíîñëîâàðü

Èìèäæ — ýòèì òåðìèíîì îáî�çíà÷àþò êàðòèíêè, ïîÿâëÿþùèå�ñÿ â âîîáðàæåíèè, ðåïðåçåíòè�ðóþùèå ñîáûòèÿ èëè êàêèå-ëèáî îáúåêòû, à òàêæå ÷óâñòâà, àññî�öèèðóþùèåñÿ ñ íèìè. Êîãäà âû ÷òî-òî çðèòåëüíî ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå, íî áåç èìèäæà, âû âèäèòå êàðòèíêó, íî íåîáÿçàòåëüíî åé ñîïóòñòâóþò ýìîöèè.

Êýðèí: Îêîëî ÷åòûðåõ ëåò ÿ æèâî ïðåä�ñòàâëÿëà ñåáå ýòè Îëèìïèéñêèå èãðû è ñîò�íè ðàç ïðîáåãàëà òðàññó â ñâîåì âîîáðàæå�íèè. Ê òîìó âðåìåí ÿ ìíîãî ðàç äåëàëà ýòî, íî ðåàëüíî åùå íè ðàçó íå âûèãðûâàëà.

Òåððè: Êàêèå åùå ïðåèìóùåñòâà äàëî òå�áå èñïîëüçîâàíèå èìèäæåé?

Êýðèí: Êîãäà ìíå äåëàëè îïåðàöèþ, ÿ õî�äèëà íà êîñòûëÿõ, è, îñòàâèâ èõ, ÿ âñå âðåìÿ âèäåëà íóæíûå ìíå êàðòèíêè. Ïîñëå òîãî êàê ÿ îïðàâèëàñü îò îïåðàöèè è îïÿòü âñòàëà íà ëûæè, áûëî òàêîå îùóùåíèå, ÷òî ÿ ñ íèõ äà�æå íå ñõîäèëà.

Òåððè: Òû ãîâîðèëà ìíå, ÷òî êîíöåíòðà�öèÿ èìååò äëÿ òåáÿ áîëüøîå çíà÷åíèå. ×òî òû èìåëà â âèäó?

Êýðèí; Êîãäà ÿ äîñòèãàþ íàèáîëüøåé êîí�öåíòðàöèè, òî âñå ïðîèñõîäèò òàê åñòåñò�âåííî, ÷òî ÿ äàæå íå äóìàþ îá ýòîì. Ýòî ñîñðåäîòî÷åíèå òàêîå ÿñíîå, ÷òî ÿ ïðîñòî âûêëþ÷àþ ñâîè ìûñëè. ß äîâåðÿþ ñåáå è âåðþ â ñåáÿ. Êîãäà âû ãîòîâè�ëèñü ê ÷åìó-ëèáî íå îäèí ãîä, âñå èäåò êàê ïî ìàñëó, î÷åíü åñòåñòâåííî. Âî âðå�ìÿ âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû âû ñòàíîâèòåñü î÷åíü ðàññëàáëåííîé. Ýòîò âèä êîíöåíòðàöèè ìîæíî îïèñàòü ðàçíûìè ñëîâàìè: àâòîïèëîò, ñîáðàííîñòü, öå�ëîñòíîñòü — ýòî êîíöåíòðàöèÿ íà âñå ñòî. Ýòî îáúåäèíÿåò âñå — ìûñëè, ÷óâñòâà, îùóùåíèÿ è äàæå ëûæè. Ïðè ýòîì âû íè÷åãî íå äåëàåòå. Âû ïðîñòî âûïîëíÿåòå òî, ÷òî äîëæíû.

Òåððè Îðëèê ñêàçàë ñëåäóþùåå îá óìñòâåííûõ òðåíèðîâêàõ: “Êàê è âñå âå�ëèêèå ñïîðòñìåíû, Êýðèí Ëè Ãàðòíåð ïðåîäîëåëà ìíîæåñòâî ïðåïÿòñòâèé, ïðåæäå ÷åì ïîäíÿëàñü íà âåðøèíó ñïîðòèâíîãî Îëèìïà. È òóò ñûãðàëè ñâîþ ðîëü íå òîëüêî ñèëüíûé õàðàêòåð è ñòðàñòíîå óâëå÷åíèå ëûæàìè, íî è åå óïîð�ñòâî â ðàáîòå: îíà åæåäíåâíî óäåëÿëà âíèìàíèå ìûñëåííîé, ïñèõè÷åñêîé ñòî�ðîíå âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé. À î ñòèìóëèðóþùåì âëèÿíèè ýòèõ óïðàæíåíèé çíàþò âñå, êòî ïðîáîâàë ñåáå ïðåäñòàâëÿòü ñâîè äâèæåíèÿ êàê ìîæíî áîëåå ñî�âåðøåííûìè. Ýòî ìàëåíüêèå øàãè, ñîâåðøàåìûå ñî ñòðàñòüþ è âîîäóøåâëå�íèåì, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê òîìó, î ÷åì âû ìå÷òàåòå”.

Äðóãîé ëûæíèê, Æàí-Êëîä Êèëëè, òðåõêðàòíûé çîëîòîé ìåäàëèñò, îäíàæ�äû ñïóñêàëñÿ ïî òðàññå, íà êîòîðîé íè ðàçó íå ïðàêòèêîâàëñÿ, — ýòà äèñòàíöèÿ âïîñëåäñòâèè îêàçàëàñü ñàìûì ëó÷øèì åãî âûñòóïëåíèåì. Îí òîëüêî ÷òî îïðà�âèëñÿ ïîñëå îïåðàöèè è äî íàñòîÿùåãî ìîìåíòà áûë íå â ñàìîé ëó÷øåé ôîðìå. Îäíàêî îí ðàññêàçàë óäèâëåííûì çðèòåëÿì, ÷òî ãîòîâèëñÿ ê ýòîìó ñïóñêó êàæ�äûé äåíü, ìûñëåííî ñïóñêàÿñü ïî íåìó íà ëûæàõ.
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Ãîëüô

Èãðîêè â ãîëüô — èçëþáëåííûå êëèåíòû ãèïíîëîãîâ, ïîòîìó ÷òî â ýòîé èãðå î÷åíü ìíîãîå çàâèñèò îò êîíöåíòðàöèè. Óìñòâåííûå òðåíèðîâêè è êîíöåíòðà�öèÿ — ëó÷øèå êîìïàíüîíû ãîëüôà. Íåêîòîðûå èç ìîèõ êîëëåã âûåçæàþò èç ñâîåãî îôèñà íà ïîëå, ïîòîìó ÷òî îíè î÷åíü íóæíû òàì.

Ïðîôåññèîíàëüíûå èãðîêè â ãîëüô, âêëþ÷àÿ Òèãåðà Âóäñà, Òîìà Êåéòà è Íèêà Ïðàéñà, êîíñóëüòèðóþòñÿ ó ñïîðòèâíûõ ïñèõîëîãîâ, èõ ïðèìåðó ñëåäóþò è èãðîêè-ëþáèòåëè. ×òî ðåàëüíî ìîæåò ñäåëàòü ãèïíîç äëÿ âàøåé èãðû?

>• Òåõíèêà ðåëàêñàöèè óâîäèò îò øóìà è îòâëåêàþùèõ ïîñòîðîííèõ ìûñëåé, êîòîðûå ìîãóò èñïîðòèòü âàì âñþ èã-

ÐÓ-

> Ãèïíîòè÷åñêèå òåõíèêè ìîãóò óâåëè�÷èòü âàøó ñïîñîáíîñòü êîíöåíòðèðî�âàòüñÿ. Ðåøàþùèé ôàêòîð èãðû — âñå âíèìàíèå íà ñèòóàöèþ çäåñü è ñåé÷àñ. V Ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ìîæåò íà�ïîìíèòü âàì, ÷òî âàø ðàçóì è íåðâíàÿ ñèñòåìà ñïîñîáíû âûïîëíÿòü äâèæå�íèÿ áåç êàêèõ-ëèáî âìåøàòåëüñòâ. Âû ó÷èòåñü îòäàâàòüñÿ òå÷åíèþ îáñòîÿ�òåëüñòâ è îòêëþ÷àåòå ñâîå ñîçíàíèå âî âðåìÿ óäàðà. >   Ãèïíîç ìîæåò íàó÷èòü âàñ îïðåäåëåí�íûì ðèòóàëàì, âûïîëíÿÿ êîòîðûå âî âðåìÿ îæèäàíèÿ, âû áóäåòå íàõîäèòüñÿ â ñïîêîéíîì, óìèðîòâîðåííîì ñîñòîÿíèè.

>• Ãèïíîç ìîæåò íàòðåíèðîâàòü âàñ ñ ïîìîùüþ ìûñëåííûõ òðåíèðîâîê ðàçìàõèâàòü êëþøêîé òàê, ÷òî òðàåêòîðèÿ åå äâèæåíèÿ áóäåò ïðåäñêà�çóåìà è âû áóäåòå ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü åå.

Àðòóð, èãðîê-ëþáèòåëü, îáúÿâèë, ÷òî õî÷åò îêîí÷èòü “øêîëó ãèïíîçà”, — òàê îí íàçûâàë íàøè ñåàíñû, îðèåíòèðîâàííûå íà óëó÷øåíèå êà÷åñòâà èãðû â ãîëüô. Êîãäà ÿ ñïðîñèëà åãî, â ÷åì óâåðåííîñòü, ÷òî ýòî ïðàâèëüíîå ðåøåíèå, îí îòâåòèë: “Â êðàéíåì ñëó÷àå, ÿ ìîãó âñåãäà îòêàçàòüñÿ”.

Â ðåïîðòàæå UPI* î Áðèòàíñêèõ Îòêðûòûõ Ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ãîëüôó áûëà ïðèâåäåíà öèòàòà ïîáåäèâøåãî Ãàððè èãðîêà: “Èñïîëüçîâàâ ñàìîãèïíîç, ÿ ïî�ãðóçèë ñåáÿ â ñîñòîÿíèå ñîâåðøåííîé êîíöåíòðàöèè è áûë óâåðåí è ñîáðàí âñå âðåìÿ èãðû”. Êýðîë Ñýìïë, ïîáåäèòåëüíèöà Îòêðûòîãî ×åìïèîíàòà Áðèòàíèè ñðåäè Æåíùèí, ñêàçàëà: “Áëàãîäàðþ ñâîþ àóäèîçàïèñü ñ ñåàíñîì ãèïíîçà”.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ïñèõîëîã Ñòèâ Õåíäëèí, ñïåöèà�ëèçèðóþùèéñÿ â îáëàñòè ãîëüôà, ïîìîãàåò èãðîêàì óëó÷øèòü èõ èã�ðó, îäíàæäû îí ñêàçàë: “Ìåäëåí�íûé òåìï ýòîé èãðû ñ äëèòåëüíû�ìè ïðîìåæóòêàìè âðåìåíè ìåæäó óäàðàìè ïîçâîëÿåò ó÷àñòíèêó çà-V ïóãàòü ñåáÿ è âûâåñòè èç ñòðîÿ”.

" Èíôîðìàöèîííîå àãåíòñòâî Þíàéòåä Ïðåññ Èíòåðíåéøíë.
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Â íåêîòîðûõ âèäàõ ñïîðòà ìîæíî äîñòè÷ü ñîâåðøåíñòâà, åñëè íà÷èíàòü ìåä�ëåííî è ñïîêîéíî, à ïîòîì âñå áîëüøå è áîëüøå óâåëè÷èâàòü ñêîðîñòü. Íàïðè�ìåð, âû ìîæåòå ïðèó÷àòü ñâîè íîãè âíà÷àëå ê ïðîãóëêàì, à ïîòîì áåãàòü òðóñ�öîé. Âíà÷àëå âû ìîæåòå ëèøü çàñòåí÷èâî êàòàòüñÿ íà ðîëèêîâûõ êîíüêàõ ïî äîìàøíåìó ïàðêåòó, à çàòåì âû ñìîæåòå ñîðåâíîâàòüñÿ ñ òðàíñïîðòîì, ñúåç�æàòü ñ ãîðîê è ïðåîäîëåâàòü ðàçëè÷íûå ïðåïÿòñòâèÿ. Íî ÷òî ìîæíî ñêàçàòü î ãèìíàñòèêå? Âû íå ìîæåòå ìåäëåííî ïåðåêóâûðêíóòüñÿ â âîçäóõå, îäíàêî âû ñïîñîáíû ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê ýòî äåëàåòå.

Ïðîôåññîð ïñèõîëîãèè Ñòåíôîðäñêîãî óíèâåðñèòåòà, èíòåðåñîâàâøèéñÿ ãèïíîçîì, îáúåäèíèëñÿ ñ òðåíåðîì ìóæñêîé Îëèìïèéñêîé êîìàíäû ãèìíàñ-: òîâ Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ ñ òåì, ÷òîáû ïðîâåðèòü ýôôåêòèâíîñòü ãèïíîçà â óñ-! ëîâèÿõ ðåàëüíûõ òðåíèðîâîê ñïîðòñìåíîâ. Ïîñìîòðèòå, êàê èì óäàëîñü ïî�ìî÷ü îäíîìó èç àòëåòîâ.

Ãèìíàñò À. òðåíèðîâàëñÿ â ÷åòêî óñòàíîâëåííîì ðåæèìå öåëûé ãîä! Îí îò�ðàáàòûâàë äâîéíîå îáðàòíîå ñàëüòî ñ ïîëíûì ðàçâîðîòîì. Íà òðåíèðîâêå îí íàñòîé÷èâî íà÷èíàë âûïîëíÿòü ðàçâîðîò ïåðåä âòîðûì êóâûðêîì, êðîìå òîãî, ïðîñìàòðèâàë âèäåîçàïèñè ñâîåãî ïðûæêà; çðèòåëüíî ïðåäñòàâëÿë, êàê âñå ýòî ïðîèñõîäèëî, çàíèìàëñÿ åæåäíåâíî, îäíàêî îâëàäåòü ýòîé òåõíèêîé äî êîíöà åìó âñå æå íå óäàâàëîñü. À ïîòîì åìó ïîìîãëè ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà.

Ïîñëå òîãî êàê áûëè ïðîèçâåäåíû èíäóêöèÿ è óãëóáëåíèå, ñïîðòñìåí âîøåë â î÷åíü ãëóáîêèé òðàíñ è ïîëó÷èë âíóøåíèå — îòâå÷àòü íà âîïðîñû, àäðåñî�âàííûå åìó. (Ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ â òðàíñå, âñåãäà â ñîñòîÿíèè ãîâîðèòü, íî íå- êîòîðûì äëÿ ýòîãî íåîáõîäèì äîáàâî÷íûé òîë÷îê, òàê êàê â ñèëó ÷ðåçìåðíîé ðàññëàáëåííîñòè è ìÿãêîñòè îíè ïðåäïî÷èòàþò íå ñîâåðøàòü ëèøíèõ óñèëèé. À ðå÷ü, êîíå÷íî æå, òðåáóåò äîïîëíèòåëüíîé çàòðàòû ñèë.) Åìó äàëè èíñòðóê�öèþ îïèñûâàòü âñå äâèæåíèÿ, êîòîðûå åãî òåëî ñîâåðøàåò îò íà÷àëà è äî êîí�öà óïðàæíåíèÿ. Â òî âðåìÿ êàê îí äàâàë òàêîé îò÷åò, îí âèäåë ñåáÿ âûïîëíÿþ�ùèì ýòî ñàëüòî â ìåäëåííîì òåìïå è ÷óâñòâîâàë, êàê âñå ýòî ïðîèñõîäèëî. Ïî�ñëå òîãî êàê îí ïðàâèëüíî âûïîëíèë óïðàæíåíèå, åãî ïîïðîñèëè ïîâòîðèòü ýòî íåñêîëüêî ðàç, ïðè÷åì êàæäûé ðàç âñå áûñòðåå. Íàêîíåö îí ïðåäñòàâèë ñåáå âñå â ðåàëüíîé ñêîðîñòè è áåçî âñÿêèõ êîììåíòàðèåâ. Ïåðâûå íåñêîëüêî ïî�ïûòîê îí áûë íå ñîâñåì óâåðåí â ñâîèõ ñèëàõ è åùå ñîâåðøàë íåêîòîðûå îøèá�êè. Îí ïðîäîëæàë òðåíèðîâàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå îòðàáîòàë âñå äâèæåíèÿ â ñîâåðøåíñòâå. Ïîñëå ÷åãî åùå íåñêîëüêî ðàç ìûñëåííî ïðåäñòàâèë ñåáå òî, ÷òî ó íåãî â êîíöå êîíöîâ ïîëó÷èëîñü.

Ãèìíàñò À. âûðàáîòàë ó ñåáÿ àâòîìàòèçì, ñîîòâåòñòâîâàâøèé ñîâåðøåííîé ôîðìå âûïîëíåíèÿ íåîáõîäèìûõ äâèæåíèé. Âñå åãî ìûøå÷íûå äåéñòâèÿ áûëè èçâåñòíû ïðîôåññîðó è òðåíåðó, êîòîðûå íàõîäèëèñü ñ íèì â îäíîé êîìíàòå. Íà ñëåäóþùèé äåíü îí ñ ïåðâîãî ðàçà, ïîñëå ãîäà òðåíèðîâîê, âûïîëíèë âñå êàê íàäî!
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Ïîäíÿòèå òÿæåñòåé

Êîãäà ñèëà÷è-òÿæåëîàòëåòû ïîëó÷àþò âíó�øåíèå ñîáðàòüñÿ è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, îíè ìî�ãóò óëó÷øèòü ñâîè ðåçóëüòàòû íà ïÿòíàäöàòü ïðîöåíòîâ. Íî ýòî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íå íà âñåõ ñïîðòñìåíîâ. Âåðîÿòíî, íåêîòîðûå èç íèõ óæå äîñòèãëè ñâîåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïðåäåëà. Ìíîãîîïûòíûå òÿæåëîâåñû íèêàê íå âûèãðûâàþò îò òðàíñà è âíóøåíèÿ, òàê êàê ãîäû òðåíèðîâîê äàëè èì âîçìîæíîñòü ðåàëèçîâàòü âåñü ñâîé ïîòåíöèàë. Åñëè æå âû íå äîñòèãëè åùå ñâîåé âåðõíåé ïëàíêè, ñìå�ëî èäèòå ê ãèïíîëîãó íà îäèí ñåàíñ ãèïíîçà, ÷òîáû óâåëè÷èòü ñïîñîáíîñòü ïîäíèìàòü òÿ�æåñòè. Ðåçóëüòàò ïðèÿòíî óäèâèò âàñ.

Èãðû â ïîìåùåíèè

ß ãèïíîòèçèðîâàëà èãðîêà â êðåñòîñëîâèöó, ÷òîáû îí íå îáðàùàë âíèìàíèÿ íà îòâëåêàþ�ùèå çâóêè è øóìû. ß òàêæå ðàáîòàëà ñ èãðî�êîì â áðèäæ, ÷òîáû óâåëè÷èòü îñòðîòó åãî ïà�ìÿòè. Èãðîêè â øàõìàòû, êàê ïðàâèëî, èñ�ïîëüçóþò ãèïíîç, ÷òîáû óëó÷øèòü êîíöåíò�ðàöèþ. Ìàëü÷èê Ìýòò, ó÷åíèê øåñòîãî êëàññà, îäíàæäû ïðèøåë êî ìíå ñ òåì, ÷òîáû ÿ åãî çàãèïíîòèçèðîâàëà äëÿ âûñòóïëåíèÿ ñ âîëøåáíûìè ôîêóñàìè íà øêîëüíîé ÿðìàðêå. Åìó ïîìîãëè ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ: >  Òû áóäåøü ñïîêîåí.

>  Òû áóäåøü ïîìíèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ â êàæäîì ôîêóñå. > Òû áóäåøü ìåäëåííî è ñòàðàòåëüíî êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà êàæäîì ñâî�åì äâèæåíèè.

>• Òû íå ïîääàøüñÿ èñêóøåíèþ è íå ðàñêðîåøü ñâîèõ ñåêðåòîâ. Ìýòò ðàññêàçàë ñâîèì ðîäèòåëÿì, ÷òî ãèïíîç õîðîøî ïîìîã åìó ñ âîëøåá�íûìè ôîêóñàìè, ïîýòîìó îí ïûòàëñÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ òåìè æå âíóøåíèÿìè êàæäûé ðàç, êîãäà îí èãðàë â ìîíîïîëèþ è òî÷êè. Îí ñêàçàë, ÷òî ýòî ñðàáîòà�ëî. Åãî äåéñòâèÿ áûëè áîëåå îáäóìàííûìè, è îí îòêàçàëñÿ îò ñâîåé ïðèâû÷êè íåíàìåðåííî ðàñêðûâàòü ñâîþ ñòðàòåãèþ.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äàæå åñëè âàì ñêàçàëè, ÷òî ñî�âåðøåíñòâî ðîæäàåòñÿ â ïðàêòè�êå, åñòü åùå îäèí ôàêòîð, âàæ�íûé â îâëàäåíèè íîâûìè äâèæå�íèÿìè. Ýòîò ôàêòîð — âðåìÿ. Èñ�ñëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ÷åëî�âå÷åñêîìó ìîçãó íóæíî ïÿòü-øåñòü ÷àñîâ, ÷òîáû ñòàáèëèçèðî�âàëèñü íîâûå íåðâíûå ñâÿçè, êî�òîðûå ïðåäñòàâëÿþò ïðèîáðå�òåííûé íàâûê â öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå. Íå ìåøàéòå ñâîåìó ìîçãó, íå îáó÷àéòåñü íî�âîìó âèäó äâèæåíèé ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê âû îâëàäåëè êàêèì-ëèáî íàâûêîì, — îíè ìîãóò ïîìåøàòü äðóã äðóãó.                                      )
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Äæèîïàðäè!

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äæèîïàðäè! ïðîâåðÿåò òðè âå�ùè: ñêîëüêî çíàíèé âû ñêîïèëè çà âñþ æèçíü, íàñêîëüêî áûñòðî âû ìîæåòå âñïîìíèòü íóæíóþ èíôîðìàöèþ è íàñêîëüêî ñïî�êîéíûìè âû ìîæåòå îñòàâàòüñÿ, êîãäà òðèäöàòü ìèëëèîíîâ çðèòå�ëåé ñìîòðÿò íà òî, êàê âû ñîðåâ�íóåòåñü. Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü ïðîÿâèòü ñåáÿ íàèëó÷øèì îáðà�çîì â êàæäîì èç ýòèõ èñïûòàíèé.

Ìíå áûëî î÷åíü âåñåëî ãèïíîòèçèðîâàòü Áàð�áàðó, ïåðåä òåì êàê îíà îòïðàâèëàñü â Êàëè�ôîðíèþ, ÷òîáû âûñòóïèòü â øîó-èãðå Äæèî�ïàðäè ! Ìíîãî ëåò íàçàä ó íåå óæå áûë óäà÷íûé îïûò ãèïíîçà, êîãäà åé íóæíî áûëî áðîñèòü êóðèòü, õîòÿ îíà âûêóðèâàëà äâå ñ ïîëîâèíîé ïà÷êè â äåíü. Îíà âîøëà â êàáèíåò, çàÿâèâ, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ óâåðåííîé ïåðåä èãðîé è ïðî�øëà èñïûòàíèå, êîòîðîå ïîêàçàëî, ÷òî äåâóø�êà ìîæåò áûòü äîñòîéíûì ó÷àñòíèêîì ñîñòÿ�çàíèÿ. Îäíàêî îíà ñêàçàëà, ÷òî íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ÷óâñòâóåòñÿ ïåðåä êàìåðîé â íàñòîÿ�ùåé òåëåñòóäèè, ìîæåò ïðåâðàòèòü åå â èñïó�ãàííîãî êðîëèêà. Áàðáàðà ñïðîñèëà: “Ìîæåòå ëè âû ïîìî÷ü ìíå óêðåïèòü ìîþ âíóòðåííþþ óâåðåííîñòü è ëó÷øèå îæèäàíèÿ ? ”.                       ÷—----------------------------------<î÷."

Ìû íàïèñàëè ñëåäóþùèé ñöåíàðèé:

> Âûïðÿìûïåñü.

> Óëûáàéòåñü.

> Âñïîìíèòå, êàê õîðîøî âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ íà òðåíèðîâêàõ.

> Âû áóäåòå çíàòü, êàê âñïîìíèòü òó èíôîðìàöèþ, êîòîðîé âû îáëàäàåòå.

> Âàì áóäåò âåñåëî.

>  Ó âàñ áóäåò õîðîøàÿ ðåàêöèÿ. (Ýòî âíóøåíèå ÿ ñ÷èòàëà íàèáîëåå âàæíûì.)

ß ñ ãîðäîñòüþ ìîãó ñêàçàòü, ÷òî, êîãäà âåäóùèé îáúÿâèë: “À òåïåðü â ñòóäèþ âõîäèò êîìïüþòåðíûé êîíñóëüòàíò èç Íüþ-Éîðêà Áàðáàðà...” — ÿ óâèäåëà, êàê îíà ñòîÿëà âûïðÿìèâøèñü, óëûáàÿñü, è âûãëÿäåëà òàê, êàê áóäòî ñîáèðàåòñÿ ïîâå�ñåëèòüñÿ. Áàðáàðà ñûãðàëà òðè èãðû, äâà ðàçà áûëà ÷åìïèîíîì è âûèãðàëà 24 000 äîëëàðîâ!

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

, > Ãèïíîç ïîëåçåí äëÿ óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñâîèõ äîñòèæåíèé â ñïîðòå è â èãðå.

', > Ñïîðòèâíûå ïñèõîëîãè è ãèïíîëîãè — âàæíîå çâåíî ñïîðòèâíûõ êîìàíä.

|. > Ïðåäñòàâëåíèå ñâîèõ äâèæåíèé ìîæåò ñîçäàòü õîðîøóþ ñâÿçü ìåæäó âàøèì ìîçãîì è ìûøöàìè.

Ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ ìîãóò ñîçäàòü íåîáõîäèìóþ ìîòèâàöèþ äëÿ çàíÿòèé ñïîðòîì, îò êîòîðûõ, êîíå÷íî æå, âû áóäåòå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå. Ïåðåæèâàíèÿ “Ïîëîñû óäà÷è” î÷åíü ïîõîæè íà ïåðåæèâàíèÿ ÷åëîâåêà, íàõî�äÿùåãîñÿ â òðàíñå.
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Âûáðàñûâàéòå “Âèàãðó”

Â ýòîé ãëàâå:

>• Îòêóäà âîçíèêàþò ðàçëè÷íûå îòíîøåíèÿ ê ñåêñóàëüíîé æèçíè? >• Ãèïíîç äëÿ óëó÷øåíèÿ ñåêñóàëüíîé æèçíè.

>  Èñïîëüçóéòå ãèïíîç, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â ñâîåé ñåêñóàëüíîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè.

>  Ñëèøêîì ìíîãî óäîâîëüñòâèÿ?

Êîðîëè îòêàçûâàëèñü îò ïðåñòîëà, ìàòåðè ïðèíîñèëè â æåðòâó ñâîèõ äåòåé, îò�öû îñòàâëÿëè ñâîè ñåìüè, îôèöåðû áðîñàëè ñëóæáó, ãëàâû ãîñóäàðñòâ íå áîÿ�ëèñü èñïîðòèòü ñâîþ ðåïóòàöèþ — è âñå ýòî ðàäè ñåêñà. À çàäàåòå ëè âû ñåáå èíîãäà âîïðîñ: “×åãî ìíå íå õâàòàåò?”

Ñåêñ îáëàäàåò îãðîìíûì ìîãóùåñòâîì. Îí ëèøàåò ðàçóìà ìíîãèõ ìóæ÷èí è æåíùèí. Êîíå÷íî, åñëè ó âàñ ñ ýòèì âñå â ïîðÿäêå, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñò�ëèâûì è äîâîëüíûì. Íó à åñëè íåò, òî ÷èòàéòå äàëüøå, ïîòîìó ÷òî ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì óëó÷øèòü ñåêñóàëüíóþ æèçíü.

Ïðîòèâîðå÷èâûå ìíåíèÿ

Êóëüòóðíûé êîíòåêñò ñîçäàåò ðàçëè÷íûå óñëîâèÿ. Âàøà ðåëèãèÿ ôîðìèðóåò îäíî ïðåäñòàâëåíèå î ñåêñå, âàøè äðóçüÿ — äðóãîå. Îáùåñòâî, îêðóæàþùåå âàñ, ìîæåò îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó êàê ê ðàçâëåêàòåëüíîìó ìåðîïðèÿòèþ â âàííîé êîìíàòå, à ìîæåò ñëåäîâàòü òàêîìó äåâèçó: “Íèêàêîãî ñåêñà, è ýòèì ãîðæóñü”. Íåêîòîðûå ëþäè ñîöèàëüíî, ýìîöèîíàëüíî è ïñèõîëîãè÷åñêè ãîòîâû ê ñåêñó-
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àëüíûì îòíîøåíèÿì, êîãäà îíè åùå î÷åíü ìîëîäû; äðóãèå íå äîñòèãàþò ïîäîá�íîé çðåëîñòè, äàæå êîãäà ñòîÿò íà ïîðîãå ñìåðòè.

Êëèåíòû, êîòîðûå îáðàùàþòñÿ êî ìíå ïî âîïðîñàì ñåêñà, èìåþò ðàçëè÷�íûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá ýòîì ÿâëåíèè. Êàæäûé èç íèõ àáñîëþòíî óâåðåí â òîì, ÷òî îí ÷òî-òî çíàåò î ñåêñå. Íî íèêòî èç íèõ íå ïîíèìàåò, ïî÷åìó èõ ñåêñóàëü�íàÿ æèçíü íå äîñòàâëÿåò èì äîñòàòî÷íî óäîâîëüñòâèÿ. Âîò êðàòêèé ñïèñîê òåõ “ôàêòîâ”, î êîòîðûõ ìíå ðàññêàçûâàþò òàêèå ëþäè:

>  Ñåêñ ïîëåçåí: åñëè òû èì íå çàíèìàåøüñÿ, òî òû ìîæåøü ñèëüíî çàáî�ëåòü.

>-  Ñåêñ âðåäåí: åñëè òû èì çàíèìàåøüñÿ, òî òû ìîæåøü ñìåðòåëüíî çàáîëåòü. >  Íåëüçÿ çàíèìàòüñÿ ñåêñîì äî æåíèòüáû.

.> Íå æåíèòåñü íà òîé åäèíñòâåííîé, ñ êåì âû ýòèì çàíèìàåòåñü. >  Âû äîëæíû ïîëó÷àòü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. >  Âû äîëæíû ïðèòâîðÿòüñÿ, ÷òî âàì ýòî íðàâèòñÿ. >•  Âû äîëæíû ïðèòâîðÿòüñÿ, ÷òî âàì ýòî àáñîëþòíî áåçðàçëè÷íî. >•  Çàíèìàòüñÿ ñåêñîì ïîñëå 65 íåíîðìàëüíî.

>  Ñòðàííî, ÷òî ÿ íå èìåþ íèêàêîãî ñåêñóàëüíîãî ïàðòíåðà, ìíå æå òîëüêî ñåìüäåñÿò äâà.

Ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû â íàøèõ îðãà�íèçìàõ ïðîèñõîäÿò ñõîäíûì îáðàçîì, íî ó íàñ ðàçíûå ñåêñóàëüíûå îæèäàíèÿ. Èíôîð�ìàöèÿ, êîòîðóþ ìû ïîëó÷àåì, ìîæåò èñõî�äèòü èç ñåìüè èëè îò ñïåöèàëèñòîâ. Â Àìåðè�êå ñïåöèàëèñòû ïî ñåêñó íå äàþò íàì òî÷íûõ îòâåòîâ. Çèãìóíä Ôðåéä áûë óâåðåí, ÷òî çíà�åò îòâåò; ïîòîì ïðèøåë Àëüôðåä Êèíñåé ñ íî�âîé òî÷êîé çðåíèÿ íà ïðîáëåìó; à ïîòîì ïðè�øëè Ìàñòåðå è Äæîíñîí ñî ñâîèìè ïðèìå÷à�òåëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè.

Ëåäè, êîòîðûå ðîñëè âî âðåìåíà êîðîëåâû Âèêòîðèè, äîëæíû áûëè ñòàíîâèòüñÿ îòâåòñò�âåííûìè æåíàìè è ìàòåðÿìè, ïðè ýòîì èãíî�ðèðîâàëîñü ëþáîå ïðîÿâëåíèå ó íèõ ñåêñóàëü�íîãî æåëàíèÿ. Ó ìîåé êëèåíòêè Âåíäè òàêîå æå òåëî è ñåêñóàëüíîñòü, êàê ó ýòèõ âèêòîðè�àíñêèõ äàì. Íî Âåíäè ðîñëà â Àìåðèêå â øåñ�òèäåñÿòûõ ãîäàõ. Îíà æãëà ñâîé áþñòãàëüòåð è ñêàíäèðîâàëà ïðàâèòåëüñòâó, ÷òî õî÷åò çàíè�ìàòüñÿ ëþáîâüþ, à íå âîéíîé. Îíà ñìîòðåëà ïîðíîôèëüìû êàê îáÿçàòåëüíóþ ÷àñòü ñòóäåí�÷åñêîé ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Âðåìåíà èçìåíÿþòñÿ, è âìåñòå ñ ýòèì èçìåíÿþòñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðèåìëåìîì ñåêñóàëüíîì ïî�âåäåíèè. Ñåãîäíÿ âàñ ìîãóò àðåñ�òîâàòü çà òàêîå ïîâåäåíèå, êîòî�ðîå åùå íåñêîëüêî ëåò íàçàä âû�çâàëî áû îäîáðåíèå. Ñòðàõ áûòü îáâèíåííûì â ñåêñóàëüíîì ïðè�ñòàâàíèè óäåðæèâàåò ó÷èòåëåé è âîæàòûõ îò òîãî, ÷òîáû îáíÿòü ñâîåé íàäåæíîé, óñïîêàèâàþùåé ðóêîé ïëà÷óùåãî ðåáåíêà. Âîç�ðîñøàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ñåêñó�àëüíîé òåìå çàïðåùàåò ðàáîòíè�êàì ìóæñêîãî ïîëà îáðàùàòüñÿ ê ñîñëóæèâöàì-æåíùèíàì, íàçûâàÿ èõ ëàñêîâûìè èìåíàìè.
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Âåíäè õîòåëà, ÷òîáû ãèïíîç ïîìîã íåñêîëüêî îñëàáèòü åå ïîòðåáíîñòü â ñåê�ñå. Îíà òâåðäî ðåøèëà, ÷òî áîëüøå íå õî÷åò ïðîâîäèòü íî÷è íàïðîëåò â áóðíîé ñòðàñòè. Ñåé÷àñ îíà ïðåäïî÷ëà áû íàäåòü íà íîãè òåïëûå øåðñòÿíûå íîñêè, çà�âåðíóòüñÿ âî ôëàíåëåâóþ ïèæàìó è îòêëþ÷èòüñÿ äî òîãî, êàê ïîñìîòðèò âå÷åð�íèå íîâîñòè. ß ïðåäëîæèëà åé òå æå ñàìûå ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ, êîòîðûå ÿ äàâàëà äðóãîé ñâîåé êëèåíòêå Äæîàíå.

Äæîàíà õîòåëà, ÷òîáû ãèïíîç ïîìîã åé ïðèíÿòü ïðåäñòàâëåíèÿ åå ìóæà íà�ñ÷åò òîãî, êàê íàäî çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ. Ó íèõ áûëè õîðîøèå îòíîøåíèÿ, è Äæîàíà ãîâîðèëà, ÷òî îíà íàñëàæäàåòñÿ ñåêñîì, íî ïîòîì, êîãäà îíà íà÷èíàëà âñïîìèíàòü òî, ÷òî áûëî, ó íåå ïîÿâëÿëîñü áåñïîêîéñòâî. Îíà óïîìèíàëà î ìó�æå ñ áîëüøîé ëþáîâüþ, à ïîòîì ïðèáàâèëà, ÷òî “åìó íðàâÿòñÿ êàêèå-òî èçâðà�ùåíèÿ”. Òàê êàê ÿ ïðàêòèêóþ óæå ìíîãèå ãîäû, ÿ çíàþ, ÷òî òî, ÷òî îäèí ÷åëî�âåê ñ÷èòàåò èçâðàùåíèåì, äëÿ äðóãîãî áîæåñòâåííî, à åùå êòî-òî ìîæåò íà�çâàòü ýòî ñêó÷íûì. Ïîýòîìó ÿ çàäàëà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

1. Ýòî ïðè÷èíÿåò âàì áîëü?

2. Ýòî ïðè÷èíÿåò åìó áîëü?

3. Êîìó-òî åùå?

4. Ýòî âàñ ïóãàåò?

5. Ýòî âàì ïðîòèâíî.?

6. Åñëè áû âû çíàëè, ÷òî äðóãèå ýòî äåëà�þò, âû áû ìîãëè ïîëó÷àòü îò ýòîãî óäî�âîëüñòâèå?

Íà 1—5 Äæîàíà îòâåòèëà “íåò”, íà øåñòîé “äà”. Òåïåðü ÿ òî÷íî çíàëà, î ÷åì èäåò ðå÷ü è ÷òî åé ïîìîãóò òå æå âíóøåíèÿ, êîòîðûå ïî�ìîãëè Âåíäè. Ïîä ãèïíîçîì ÿ ãîâîðèëà èì ñëåäóþùåå:

> Ïîæàëóéñòà, ïðèìèòå ñåáÿ è ñâîþ ñåê�ñóàëüíóþ æèçíü.

> Òå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå, íîðìàëüíû è ïðèåìëåìû äëÿ âàñ â äàí�íîå âðåìÿ.

>• Íàñëàæäàéòåñü ñîáîé, íàñëàæäàéòåñü ñâîèìè ÷óâñòâàìè.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû óæå âñòóïèëè â

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Íåêîòîðûå ëþäè íå ìîãóò ïîâå�ðèòü â òî, ÷òî èõ ðîäèòåëè âåäóò ñåêñóàëüíóþ æèçíü. Õîòÿ Ìàñ�òåðå è Äæîíñîí äîêàçàëè, ÷òî, åñëè ó âàñ âñå â ïîðÿäêå ñî çäî�ðîâüåì, íåò íèêàêèõ ïñèõîëîãè�÷åñêèõ ïðè÷èí ïðåêðàùàòü ñåê�ñóàëüíóþ àêòèâíîñòü ñ âîçðàñ�òîì. Âîïðåêè îáùåïðèçíàííûì ïðåäñòàâëåíèÿì, óäîâîëüñòâèÿ þíîñòè äîñòóïíû è â ñòàðîñòè.

ýåòüå òûñÿ÷åëåòèå è ñ÷èòàåìñÿ äîñòàòî÷íî îñâåäîìëåííûìè â îáëàñòè ñåêñà, |?ëþäÿì äî ñèõ ïîð íóæíà äîïîëíèòåëüíàÿ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî îíè ìîãóò ñëó-' øàòüñÿ âåëåíèÿ ñâîåãî ñåðäöà.
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Óëó÷øèòå ñåêñóàëüíóþ æèçíü

Êóäà áû íè øëè, âû âñåãäà îñòàåòåñü ñàìèì ñîáîé. Êîãäà ëîæèòåñü â êðîâàòü, âàñ íåîòñòóïíî ñîïðîâîæäàåò âàøà ëè÷íîñòü. ×óâñòâî ñåêñóàëüíîé íåàäåêâàò�íîñòè ó Ìàðòè áûëî ñõîäíî ñ ìûñëÿìè, âîçíèêàâøèìè ó íåãî, êîãäà îí áðàë òðóáêó òåëåôîíà, — “Îíè ìîãóò ïîâåñèòü òåëåôîííóþ òðóáêó”, — èëè êîãäà îí øåë íà áàñêåòáîëüíîå ïîëå — “ß ìîãó ñìóòèòüñÿ”. Åñëè âû íå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óâåðåííî â æèçíè, âåðîÿòíî, íå áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííî â êðîâàòè. Åñòü ïðîñòûå ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óþòíî â ïîñòåëè. Âîò îíè:

> Äóìàéòå î òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ïðèÿòíîå ñâîåìó ïàðòíåðó.

>• Íå äóìàéòå î ñåáå. Íå ñïðàøèâàéòå ñåáÿ, êàê ó âàñ èäóò äåëà, äóìàéòå òîëüêî î òîì, êàê äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå ïàðòíåðó.

Ýòè íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé âñåãäà ïîìîãàþò è ìóæ÷èíàì è æåíùèíàì, êî�òîðûõ áåñïîêîèò èõ òåëî èëè ëþáâåîáèëüíîñòü.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä êî ìíå â îôèñ ìîã âîéòè ìóæ÷èíà, æàëóÿñü íà òî, ÷òî ó åãî æåíû ÷àñòî áîëèò ãîëîâà è îíà ïðîñòî íå â ñîñòîÿíèè çàíèìàòüñÿ ñåêñîì. Ñåãîäíÿ íå ìóæ÷èíû, à æåíùèíû æàëóþòñÿ, ÷òî ó èõ ìóæåé ïðîïàë èíòåðåñ ê ñåêñó. Ãèïíîç ìîæåò ýòî èñïðàâèòü. Îáû÷íî ïðè ýòîì îáîèì ïàðòíåðàì ïðèõî�äèòñÿ èçìåíÿòü ñâîå ðàñïèñàíèå. Êàê âû âîîáùå ìîæåòå îæèäàòü, ÷òî âàø ïàðòíåð áóäåò â ñîñòîÿíèè, áóäåò æåëàòü ýòîãî, êîãäà òàêàÿ âîçìîæíîñòü ñóùå�ñòâóåò òîëüêî ïî âòîðíèêàì îò äåâÿòè äî äåâÿòè ñîðîêà ïÿòè âå÷åðà. ß ñîâåòóþ ïàðàì íàçíà÷àòü äðóã äðóãó ñâèäàíèÿ ñåêñóàëüíîãî õàðàêòåðà. Îäíàêî íåêîòî�ðûå ïàðû ñ ýòèì íå ñîãëàøàþòñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè äóìàþò, ÷òî ñåêñ äîëæåí áûòü ñïîíòàíí%1ì Ñòàòèñòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî çàíÿòûå ïàðû, îæèäàþùèå íåîæè�äàííîñòåé, ðåäêî ïðîñûïàþòñÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ. Ïîñëå ðàçãîâîðà ÿ äàþ îáîèì — æåíå è ìóæó — ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

>• Âû âìåñòå îòìåòèòå â ñâîåì åæåäíåâíèêå ïàðó ÷àñîâ, ÷òîáû ïîáûòü íàåäèíå äðóã ñ äðóãîì.

> Âû áóäåòå ñîáëþäàòü è óâàæàòü ýòî ñîãëàøåíèå.

Ýòè çàïëàíèðîâàííûå ÷àñû ÷àñòî âñïîìèíàþòñÿ êàê åäèíñòâåííîå áåççà�áîòíî ïðîâåäåííîå âðåìÿ íà íåäåëå. Íåêîòîðûå ïàðû íà÷èíàþò ðþìêîé âèíà è âêëþ÷àþò ìóçûêó, ÷òîáû ñäåëàòü èõ çàðàíåå ñïëàíèðîâàííîå ñâèäàíèå êàê ìîæíî áîëåå ðîìàíòè÷íûì.

Â íåêîòîðûõ ñåìüÿõ êðîâàòü ïðåâðàùàåòñÿ â ïîëå áðàíè. Ñåêñóàëüíàÿ æèçíü ñòàíîâèòñÿ ìèêðîêîñìîñîì èõ îòíîøåíèé, à îòíîøåíèÿ íå îòëè÷àþòñÿ îñîáîé íåæíîñòüþ. Ñåìåéíûå êîíñóëüòàíòû íàñòàèâàþò íà òîì, ÷òî ëþäÿì ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ñîçäàòü õîðîøèå äîâåðèòåëüíûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ñîáîé, à ïîòîì óæå ïåðåõîäèòü ê ñåêñó. Íî ìíå ïîñ÷àñòëèâèëîñü ðàáîòàòü ñ íåêîòîðû�ìè ñåìåéíûìè ïàðàìè, êîòîðûå íà÷èíàëè ñòðîèòü ñâîè îòíîøåíèÿ íà îñíîâå
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Â Êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Íåêîòîðûå ïàðû òàê çàíÿòû ðàáîòîé, ÷òî íè÷åãî íå äåëàþò âäâîåì. Ó íèõ íåò âðåìåíè íà ñåêñ, íà äðóæáó, íà òî, ÷òîáû ïîéòè êóäà-íèáóäü ñ äðóãèìè ñåìüÿìè, íà ðàçâëå÷åíèÿ, è îíè íå âñòðå÷àþòñÿ ñ äàëåêî æèâóùèìè ðîäíûìè. Òàêèå ïàðû, òîëüêî åñëè îíè õîòÿò ñîõðàíèòü ñâîé áðàê, äîëæíû íàéòè âðåìÿ, ÷òîáû õîòü ÷åì-òî çàíÿòüñÿ âìåñòå. Èíîãäà ÿ ñîâåòóþ èì âäâîåì õîäèòü â êèíî, êàòàòüñÿ íà âåëîñèïåäàõ èëè ïðîñòî ïîñåùàòü ìàãàçèí Âàæíî òàêæå, ÷òîáû ñåìåéíàÿ ïàðà âñòðå÷àëàñü ñ äðóãèìè ñåìüÿìè. Êàæäîå ñîâìåñòíîå ìåðîïðèÿòèå â ñåìüå óêðåïëÿåò áðàê

ñåêñà, à ïîòîì ñìîãëè ïðèéòè ê äóøåâíîé áëèçîñòè. Äëÿ òàêèõ ïàð ÿ èñïîëüçóþ ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

> Äóìàéòå î òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ïðèÿòíîå ñâîåìó ïàðòíåðó.

>  Ïîïûòàéòåñü âûÿñíèòü, ÷òî îí äåéñòâèòåëüíî õî÷åò, è ïîïðîáóéòå åìó ýòî äàòü.

>  Äåëàÿ ïðèÿòíîå ñâîåìó ïàðòíåðó, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ÷àñòëè�âûì.

> Êîãäà âàø ïàðòíåð ñäåëàåò äëÿ âàñ ÷òî-òî õîðîøåå, ïîáëàãîäàðèòå åãî êàê-òî ïî-îñîáåííîìó.

>  Ïîñëå ñåêñà âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñèëüíóþ ýìîöèîíàëüíóþ áëèçîñòü.

Ïàðû, êîòîðûì ÿ ïðåäëàãàëà ýòè âíóøåíèÿ, íà÷èíàëè ñëåäîâàòü èì, è âñêî�ðå íàêîïèâøååñÿ ðàçäðàæåíèå ðàññåèâàëîñü è îíè áûëè ãîòîâû çàáûòü áûëûå îáèäû. Óãîæäàÿ ñóïðóãó â ïîñòåëè, âû íà÷èíàåòå çàáîòèòüñÿ î íåì è íå â ïîñòå�ëè. Êîííè — áûâøàÿ âäîâà, íåäàâíî ñíîâà âûøëà çàìóæ. Îíà ïðèøëà íà ñåàíñ ãèïíîçà ïîñëå òîãî, êàê îñîçíàëà, ÷òî ó åå âòîðîãî ìóæà áûëà òàêàÿ æå æàëîáà, êàê ó ïåðâîãî Îíè îáà ãîâîðèëè: “Òû ïîòðÿñàþùàÿ äåâ÷îíêà. ß ëþáëþ òåáÿ. Íî ïî÷åìó òû íå ìîæåøü íàñëàæäàòüñÿ ñåêñîì, òû î÷åíü ñêîâàíà”. Ó íàñ ñ Êîí�íè áûë ñëåäóþùèé ðàçãîâîð:

Êîííè: ß âñåãäà áûëà óâåðåíà, ÷òî òîëüêî ðàçâðàòíûå æåíùèíû ìîãóò ïî�ëó÷àòü óäîâîëüñòâèå â ïîñòåëè.

Ð.Ò.: Âû äî ñèõ ïîð òàê äóìàåòå?

Êîííè: Íåò, òåïåðü ÿ äóìàþ èíà÷å. Íî ìîå òåëî îòêàçûâàåòñÿ ïîëó÷àòü ^óäîâîëüñòâèå.

Ð.Ò.: Âû áû õîòåëè íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü ñîáñòâåííîå òåëî ïðè ïîìî�ðùè ñâîåãî ðàçóìà?

Êîííè: Äà, åñëè ýòî âîçìîæíî, ÿ áû õîòåëà.
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Ð.Ò.: Ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà ýòî äåéñòâèòåëüíî âîçìîæíî. ß îáúÿñíþ âàì ýòîò ìåòîä, è åñëè âû ñîãëàñèòåñü, òî ìû ñåãîäíÿ æå ñìîæåì ñïðàâèòüñÿ ñ âà�øåé ïðîáëåìîé.

Êîííè: Âû íå áóäåòå çàñòàâëÿòü ìåíÿ ëàÿòü ïî-ñîáà÷üè?

Ð.Ò.: Íåâåðíûå ïðåäñòàâëåíèÿ âñåãäà îñòàþòñÿ è íèêóäà íå óõîäÿò. Êîíå÷�íî, âû íå áóäåòå ëàÿòü; ÿ âîîáùå íå áóäó çàñòàâëÿòü âàñ ÷òî-ëèáî äåëàòü. Ãèï�íîç — ýòî ñîâìåñòíàÿ ïîïûòêà ðåøèòü ïðîáëåìó. Åñëè âû îòêèíåòåñü íàçàä íà ñïèíêó êðåñëà è ñîñðåäîòî÷èòå âçãëÿä íà ýòîé ðó÷êå ñòîëà, ïîêà ÿ áóäó ïðî�èçíîñèòü ñâîè ñëîâà, ìû äîñòàòî÷íî áûñòðî ðåøèì âàøó ïðîáëåìó.

Êîííè: (Îñåäàåò â êðåñëî, ïðèñòàëüíî ñìîòðèò è ñëóøàåò ìåíÿ.)

Ð.Ò.: Ïîêà âû âíèìàòåëüíî ñìîòðèòå, ïîæàëóéñòà, ñëóøàéòå ìîè ñëîâà î òîì, ÷òî ãèïíîç — ýòî î÷åíü èíòåðåñíûå ïåðåæèâàíèÿ. Âàøå äûõàíèå âîéäåò â ñïîêîéíûé ðàâíîìåðíûé ðèòì, â òî âðåìÿ êàê ÿ áóäó ãîâîðèòü, è âû ïîéìåòå, ÷òî âñå áîëüøå è áîëüøå ðàññëàáëÿåòåñü è îòäûõàåòå. Âñå âðåìÿ íàøåãî ñîâ�ìåñòíîãî çàíÿòèÿ âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíîñòüþ çàùèùåííîé... âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü óþò è ñïîêîéñòâèå. Íèêàêèå ìûñëè íå áóäóò âàì ìå�øàòü. Âìåñòî ýòîãî âàø ðàçóì áóäåò èçóìèòåëüíî ÿñíûì... è áåççàáîòíûì Ïîæàëóéñòà, äàéòå ñåáå îáåùàíèå, ÷òî âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê âàøå òåëî ðàñ�ñëàáëÿåòñÿ... Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âàøå òåëî óñïîêàèâàåòñÿ. Âàøè ìûñëè òåêóò ñïîêîéíî è ïëàâíî... Âàøè ìóñêóëû ðàññëàáëÿþòñÿ, âû ÷óâñòâóåòå ñïîêîéñò�âèå... Âû ñïîêîéíû è ìåäëèòåëüíû. Âû ìåäëåííî âõîäèòå â ãëóáîêîå ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè. Âàøå òåëî ñòàíîâèòñÿ òÿæåëûì., î÷åíü òÿæåëûì... âñå òÿæåëåå è òÿæåëåå. Âàøè âåêè òîæå òÿæåëåþò è ãëàçà çàêðûâàþòñÿ.

(Òåïåðü ÿ ïðîâîæó ñ Êîííè óïðàæíåíèå êðóãîâîãî âðàùåíèÿ ãëàçàìè, ÷òî�áû åùå áîëüøå ââåñòè åå â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.)

Ïîìíèòå òåñò êðóãîâîãî âðàùåíèÿ ãëàçàìè íà âîñïðèèì÷èâîñòü èç ïåðâîé ãëàâû “Ìîãóùåñòâî ðàçóìà”? Âðàùåíèå ãëàçàìè — ýòî òåñò íà îïðåäåëåíèå ãèïíàáåëüíîñòè. Óïðàæíåíèå êðóãîâîãî âðàùåíèÿ ãëàçàìè òàêæå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî â êà÷åñòâå èíäóêöèè, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì âîéòè â ãèïíîòè�÷åñêîå ñîñòîÿíèå, è êàê òåõíèêà ïîãðóæåíèÿ, ÷òîáû ââåñòè âàñ â áîëåå ãëóáî�êèé ãèïíîç.

Ð.Ò.: Ïîæàëóéñòà, çðèòåëüíî ïðåäñòàâüòå ñåáå åäèíèöó... Õîðîøî... òåïåðü, íå îòêðûâàÿ ãëàç, ïðåäñòàâüòå äâîéêó... î÷åíü õîðîøî. Ïîæàëóéñòà, ïðåä�ñòàâüòå òðîéêó è íàïðàâüòå çðà÷êè ââåðõ, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî... õîðîøî; òåïåðü ïðåäñòàâüòå ÷èñëî 4 è îïóñòèòå çðà÷êè âíèç... îòëè÷íî.

Âî âðåìÿ ýòîãî ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà âû ñìîæåòå ãîâîðèòü, ñëóøàòü, äâè�ãàòüñÿ. Âû ñìîæåòå â ëþáîé ìîìåíò î÷íóòüñÿ, ïðîñòî îòêðûâ ãëàçà. Òåïåðü ìû ïîïûòàåìñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ âàøåé ïðîáëåìîé.

Âàì äàæå íåîáÿçàòåëüíî ìåíÿ ñëóøàòü; âàø ðàçóì ñàì âñå ñäåëàåò. Âàì íå�îáõîäèìî ëèøü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âàøèõ ìûñëÿõ è íà ÷åì-òî î÷åíü êðàñèâîì. (Êîííè óæå íàõîäèëàñü â ãëóáîêîì ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.)
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Ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáå êðàñèâûé êóñîê ìàòåðèè. Ýòî òîíêàÿ, ìÿã-\êàÿ è êðàñèâàÿ ìàòåðèÿ. Ýòî áîëüøîé êóñîê. Âñìîòðèòåñü â íåãî, è âû óâèäè-? me, ÷òî ýòî ïðîñòûíÿ. Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå, êàê âû ñòåëèòå åå íà êðîâàòü è {çàâîðà÷èâàåòå ïî êðàÿì... âû êëàäåòå íà êðîâàòü ïîäóøêó... Õîðîøî. Òåïåðü, [ïîæàëóéñòà, ñìîòðèòå íà âàøó êðàñèâóþ ïðîñòûíþ è âàøó êðàñèâóþ êðî-[âàòü, ïîêà ÿ áóäó ðàññêàçûâàòü âàì èñòîðèþ.

Ýòî èñòîðèÿ ïðî äåâî÷êó, êîòîðàÿ â ïåðâûé ðàç îòïðàâèëàñü â ïóòåøåñòâèå çç ñâîèõ ðîäèòåëåé. Îíà ëåòèò íà ñàìîëåòå âî Ôëîðèäó, ê áàáóøêå è äåäóøêå. )íà íåìíîãî âîëíóåòñÿ. Îíà ñìîòðèò â îêíî, è åé õî÷åòñÿ, ÷òîáû ñàìîëåò ëåòåë éðÿìî. Ñàìîëåò, êàæåòñÿ, íàêëîíèëñÿ íà îäèí áîê. Ïîòîì îíà ñëûøèò, êàê ïè�ëîò ÷òî-òî ãîâîðèò ïàññàæèðàì. Åé ýòî íå íðàâèòñÿ. Îíà äóìàåò, ÷òî ëó÷øå áû îí äåëàë ñâîþ ðàáîòó, à íå áîëòàë. Åé õî÷åòñÿ ñêàçàòü åìó, ÷òîáû îí ïåðåñòàë ðàçãîâàðèâàòü. Âñêîðå ñòþàðäåññû íà÷èíàþò ðàçíîñèòü ëåãêóþ çàêóñêó. Äå- âî÷êà ñëèøêîì âçâîëíîâàíà, ÷òîáû åñòü, è ñëèøêîì âçâîëíîâàíà, ÷òîáû îòêà- çàòüñÿ, è îíà ïðèíèìàåò ïîäíîñ.

 Îíà ñìîòðèò âîêðóã è óäèâëÿåòñÿ òîìó, êàê âñå îñòàëüíûå ïàññàæèðû óìóä- ðÿþòñÿ ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå. Îíà íà÷èíàåò íàä ýòèì ðàçìûøëÿòü è íàêîíåö  ïîíèìàåò, ÷òî (çäåñü ÿ èçìåíÿþ òîí ìîåãî ãîëîñà è ðèòì ðå÷è) èíîãäà ïðèõîäèò- ñÿ âåðèòü â òî, ÷òî âñå èäåò õîðîøî... âñå ïðîèñõîäèò â òâîþ ïîëüçó è ïðàâèëü- íî äëÿ òåáÿ... È èíîãäà, åñëè òû ïîçâîëèøü äðóãèì ëþäÿì æèòü ïî-ñâîåìó, â ñâî- åì ðèòìå, ïî ñâîèì ïðàâèëàì, âñêîðå òû ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî äâèãàåøüñÿ â ñâîåì ðèòìå è äåëàåøü òî, ÷òî òåáå íåîáõîäèìî. Òîëüêî âíà÷àëå æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ “îñòàâèòü âñå êàê åñòü è ðàññëàáèòüñÿ” ìîæåò ïóãàòü... íî áåñïîêîéñòâî âðÿä ëè ìîæåò ÷òî-òî èçìåíèòü... ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ òû ñìîæåøü ïîçâîëèòü ñî- áûòèÿì ñìåíÿòü äðóã äðóãà àâòîìàòè÷åñêè, è íå ïðèäåòñÿ ñèëüíî ñòàðàòüñÿ... òû ïðîñòî ñìîæåøü íàñëàæäàòüñÿ êàæäûì ìãíîâåíèåì æèçíè. Ñîçíàíèå òîãî, ÷òî òåáå íè÷òî íå óãðîæàåò, óñïîêàèâàåò... òû äîñòàòî÷íî ñâîáîäíà è çàùè�ùåíà, ÷òîáû ïîçâîëèòü ñâîåìó ðàçóìó ïëûòü ïî òå÷åíèþ è, ïåðåæèâàòü âñå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â ñâîåì òåëå... Òàê ðàññëàáëÿþùå è òàê ïðèÿòíî ïîçâî�ëèòü ñâîåìó áåññîçíàòåëüíîìó íàïðàâëÿòü òåëî ê îùóùåíèþ áåçîïàñíîñòè è ñ÷àñòüÿ. Èíîãäà òåëî ðàíüøå óçíàåò ÷óâñòâî, ÷åì ýòî ïîéìåò ðàçóì... Èíîãäà âàøå òåëî çíàåò, ÷òî ÷óâñòâî ñïîêîéñòâèÿ, áåçîïàñíîñòè è ñ÷àñòüÿ — ýòî äàð... êîòîðûé âû çàñëóæèëè. Âû ìîæåòå çàáûòü î òîì, ÷òî íóæíî áåñïîêîèòü�ñÿ... Âû ìîæåòå âñïîìíèòü, ÷òî ìîæíî çàáûòü î áåñïîêîéñòâå.

Òåïåðü äåâî÷êà óæå óäà÷íî äîáðàëàñü äî ìåñòà íàçíà÷åíèÿ. È ñåé÷àñ òâîÿ î÷åðåäü ïðèéòè ê ìåñòó íàçíà÷åíèÿ. Òû óæå â ñïàëüíå, òàê ÷òî ïðîñòî ìûñëåííî ïîìåñòè ñåáÿ íà êðîâàòü. Òû ìîæåøü ñèäåòü ïîëíîñòüþ îäåòàÿ, ýòî âïîëíå ãîäèò�ñÿ. Ïîæàëóéñòà, êèâíè ãîëîâîé, êîãäà òû óâèäèøü ñåáÿ ñèäÿùåé íà êðîâàòè Êîííè: (Êèâàåò, âñå åùå â ãëóáîêîì òðàíñå.)

Ð.Ò.: Òåïåðü ÿ õî÷ó ñêàçàòü òåáå, ÷òî òû ìîæåøü ïîçâîëèòü ñåáå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå â ïîñòåëè Òû èìååøü ïðàâî âåñåëî ïðîâîäèòü âðåìÿ â ïîñòåëè.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ïîìíèòå, ÷òî, åñëè âàø ñåêñóàëü�íûé ïàðòíåð íå ÿâëÿåòñÿ âàøèì ñïóòíèêîì æèçíè, íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü óñëîâèÿ áåçîïàñíîãî ñåêñà. Ïðè áåçîïàñíîì ñåêñå ìóæñêîå ñåìÿ íå âõîäèò â æåí�ñêèé îðãàíèçì, à æèäêîñòü, âûäå�ëÿåìàÿ æåíñêèìè ïîëîâûìè îð�ãàíàìè, íå ïîïàäàåò íà ñëèçèñòûå îáîëî÷êè ìóæ÷èíû. Åñëè âû ëî�æèòåñü â ïîñòåëü ñ ÷åëîâåêîì, î ïîëîâûõ êîíòàêòàõ êîòîðîãî âû íè÷åãî íå çíàåòå, ýòî ðàâíîñèëü�íî òîìó, ÷òî âû çàíèìàåòåñü ñåê�ñîì ñî âñåìè åãî ïàðòíåðàìè. Áåðåãèòåñü!

Ó òåáÿ åñòü âîçìîæíîñòü ïîëó÷àòü óäîâîëü�ñòâèå â ïîñòåëè. Òåáå áîëüøå íå íóæíî ñî�õðàíÿòü áäèòåëüíîñòü. Òû ðàññëàáèøüñÿ è áóäåøü ñâîáîäíà. Òû äîëæíà ðàññëàáèòüñÿ è ïîçâîëèòü ñåáå áûòü ñâîáîäíîé. Ó òåáÿ ïî�ÿâèòñÿ æåëàíèå ðàññëàáèòüñÿ è íå ñäåðæè�âàòü ñåáÿ êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñ ìóæåì áóäå�òå çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ.

Òåïåðü ïðåäñòàâü, ïîæàëóéñòà, êàê òû ïðîñûïàåøüñÿ óòðîì ðÿäîì ñî ñâîèì ìóæåì â îäíîé êðîâàòè... Ïî÷óâñòâóé ëþáîâü â ñâî�åì ñåðäöå (Êîííè óëûáàåòñÿ). Õîðîøî, òå�ïåðü ïðåäñòàâü, êàê òû íåîõîòíî âñòàåøü ñî ñâîåãî ëîæà; òåáå áû î÷åíü õîòåëîñü îñòàòü�ñÿ, íî ïðèøëî âðåìÿ èäòè íà ðàáîòó.

Òåïåðü ìûñëåííî ïðåäñòàâü ñåáå òîò êó�ñîê ìàòåðèè, ïðîñòûíþ, è ñëóøàé ìîè ñëîâà: ÿ ðàññêàæó òåáå, ÷òî òû ñïîñîáíà ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñåêñà. Êàæäûé ðàç, êîãäà òû áóäåøü âèäåòü êðàñèâîå ïîñòåëüíîå áåëüå íà

------—---------——-----—          ñâîåé êðîâàòè, òû áóäåøü âñïîìèíàòü, ÷òî

ýòî î÷åíü ïðèÿòíî — çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ.

ß ïðèñòóïèëà ê çàâåðøàþùåìó ýòàïó ñåàíñà — íà÷àëà âîçâðàùàòü Êîííè ê åå îáû÷íîìó ñîñòîÿíèþ. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îíà îòêðûëà ãëàçà è äîãî�âîðèëàñü ñî ìíîé î åùå îäíîé âñòðå÷å ÷åðåç äâå íåäåëè. Íî íà ñëåäóþùèé ñå�àíñ Êîííè íå ïðèøëà, îíà ïîçâîíèëà, ÷òîáû ñ ãîðäîñòüþ ñîîáùèòü, ÷òî åé áîëüøå íå íóæíà ïîìîùü.

Ðàñøèðÿÿ ñâîè âîçìîæíîñòè

Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì ñäåëàòü î÷åíü ìíîãîå, çàòðàòèâ ïðè ýòîì ìåíüøå óñèëèé. Êàê âû óæå çíàåòå, ãèïíîç â ñîñòîÿíèè ïîä÷èíèòü âàøå òåëî êîíòðîëþ âàøåãî ðàçóìà. Âî âðåìÿ õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà ìîæíî óìåíüøèòü ïðèëèâ êðîâè ê îïåðèðóåìîìó ìåñòó, åñëè ïàöèåíòó äàòü ñîîòâåòñòâóþùåå âíóøåíèå ïîä ãèïíîçîì. (Ñìîòðèòå ãëàâó 19 “Â îïåðàöèîííîé”, â íåé èäåò ðå÷ü î ãèïíîçå è õèðóðãèè.)

Â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ âû ìîæåòå ñåêñóàëüíî âîçáóäèòüñÿ, ïîäó�ìàâ î êàêîì-òî ÷åëîâåêå èëè îá ýðîòè÷åñêîé ñèòóàöèè. Âî âðåìÿ âîçáóæäåíèÿ êðîâü ïðèëèâàåò ê ïîëîâûì îðãàíàì, è âû ñàìè ìîæåòå ìûñëåííî êîíòðîëèðî�âàòü ïðèëèâ êðîâè.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Ïîñëåäíèé ðàç, êîãäà ÿ çàíèìàë�ñÿ ëþáîâüþ ñî ñâîåé æåíîé, íè�÷åãî íå ïðîèñõîäèëî, ÿ íå ìîã åå âîçáóäèòü. Òîãäà ÿ ñêàçàë åé: “×òî ñëó÷èëîñü, òû ÷òî, íå ìîæåøü ïðåäñòàâèòü ñåáå êîãî-òî äðóãî�ãî?”. — Ðîäíè Äàíãåðôèëä, êîìèê.

Âû íå âîçáóæäàåòåñü, åñëè âàì íåïðèÿòåí ïîòåíöèàëüíûé ñåêñóàëüíûé ïàðòíåð. Âîç�áóæäåíèå ïîÿâëÿåòñÿ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñ�ëè âàì ïðèÿòåí ÷åëîâåê, ïðè ýòîì âàø ðàçóì ïîñûëàåò ñèãíàë âàøåìó òåëó.

Âàøå òåëî èçìåíÿåò ñâîå ñîñòîÿíèå áëàãî�äàðÿ âàøèì ÷óâñòâàì, ñëîâàì è ìûñëåííûì îáðàçàì. Åñëè ó âàñ áåç òðóäà âîçíèêàþò ñåê�ñóàëüíûå ôàíòàçèè, âû ëåãêî ìîæåòå ïðèâå�ñòè ñåáÿ â ñîñòîÿíèå âîçáóæäåíèÿ è ïðèãîòî�âèòüñÿ ê ñåêñó. Äëÿ ýòîãî âû íàìåðåííî êîí�öåíòðèðóåòåñü íà îïðåäåëåííûõ ìûñëÿõ è îáðàçàõ.

×òî äåëàòü,  åñëè âû õîòèòå çàíèìàòüñÿ     ÷-------------;-------'Ø*¸'"" ^

ñåêñîì,  íî íåäîñòàòî÷íî âîçáóæäåíû?  Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ãèïíîçîì:

>  ×òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáå ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàç.

> ×òîáû ïðîäåëàòü “ðåãðåññèþ âðåìåíè” è íàéòè òîò ìîìåíò, êîãäà ó âàñ áûëî ýòî âîñõèòèòåëüíîå ÷óâñòâî, êîòîðîå âû õîòåëè áû ïåðåæèòü âíîâü.

> ×òîáû âíóøèòü ñåáå, ÷òî âû â ñîñòîÿíèè ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå.

> ×òîáû ðàññëàáèòüñÿ, åñëè íàïðÿæåíèå ìåøàåò âàì íàñëàæäàòüñÿ.

> ×òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ðåàãèðóþùèì íà ëàñêè òàê, êàê âàì íðàâèòñÿ.

Âûáåðèòå, êàêîé ïóíêò âàì íàèáîëåå ïîäõîäèò èç âûøåïðèâåäåííîãî ñïèñ�êà, è âû ðåøèòå ñâîþ ïðîáëåìó.

Ëþê ïðèøåë êî ìíå íà ïðèåì î÷åíü ðàññòðîåííûé. Îí òîëüêî ÷òî æåíèëñÿ, íî åùå íå âûïîëíèë ñâîåãî ñóïðóæåñêîãî äîëãà. Ëþê áûë äîâîëåí, ÷òî åãî æå�íà áûëà äåâñòâåííèöà, íî åãî îãîð÷àëî, ÷òî ó íåãî ñàìîãî íå áûëî îïûòà. Îáû÷�íî ïàðàì íóæíî êàêîå-òî âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëüñò�âèå îò ñåêñà, íî Ëþê, êàçàëîñü, ñèëüíî íåðâíè÷àë. ß ïîäóìàëà, ÷òî, âîçìîæíî, îí î ÷åì-òî íå ðàññêàçàë ìíå, è çàäàëà åìó íåñêîëüêî âîïðîñîâ:

Ð.Ò.: Òû ñïîêîéíî îòíîñèøüñÿ ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò íåóâåðåí�íîñòü, çàíèìàÿñü êàêèì-ëèáî íîâûì äåëîì ïåðâûé ðàç? Íèêòî íå ìîæåò ñðàçó 1'âñå ñäåëàòü õîðîøî. Òðåíèðîâêîé è óïðàæíåíèåì ÷åëîâåê äîáèâàåòñÿ îòëè÷�íûõ ðåçóëüòàòîâ. Ñòîèò òîëüêî íà÷àòü, è òåáÿ óæå íè÷òî íå îñòàíîâèò. Ïî�÷åìó òû â ýòîì ñîìíåâàåøüñÿ?

Ëþê: Ïîòîìó ÷òî ÿ, íàâåðíîå, îòëè÷àþñü îò îñòàëüíûõ ïàðíåé.

Ð.Ò.: ×åì æå?

Ëþê: Ó ìåíÿ íå òîò ðàçìåð.

Ð.Ò.: Òû èìååøü â âèäó ñåáÿ? Èëè òâîé ïåíèñ?

Ëþê: (Ñìîòðèò âíèç è áîðìî÷åò.) Ïåíèñ.
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Ð.Ò.: Ïî÷åìó òû òàê ðåøèë?

Ëþê: Â ñòàðøèõ êëàññàõ, åäèíñòâåííûé ðàç, êîãäà ðåáÿòà â ðàçäåâàëêå óâè�äåëè ìåíÿ íåîäåòûì, îíè íà÷àëè ïîêàçûâàòü íà ìåíÿ ïàëüöàìè è ãîâîðèòü óæàñíûå âåùè. (Ïàóçà.) Ýòî áûë ñàìûé ñêâåðíûé äåíü â ìîåé æèçíè. ß óäèâëÿ�þñü, ÷òî Àííà ëþáèò ìåíÿ è ñîãëàñíà âûéòè çà ìåíÿ çàìóæ. ß äóìàþ, ýòî ïî�òîìó, ÷òî îíà íå çíàåò, êàêîé ÿ íà ñàìîì äåëå.

Ð.Ò.: Òû êîãäà-íèáóäü áûë ó âðà÷à?

Ëþê: Äà.

Ð.Ò.: Äîêòîð âèäåë òåáÿ ãîëûì?

Ëþê: Äà.

Ð.Ò.: Âçäîõíóë ëè îí ïðè ýòîì ñ óæàñîì è ïîñîâåòîâàë ëè òåáå íåìåäëåííî ëå÷èòüñÿ?

Ëþê: Íåò.

Ð.Ò.: Êàê òàê ìîæåò áûòü, åñëè òâîé íåäîñòàòîê òàê î÷åâèäåí?

Ëþê: (Âçäðàãèâàåò.)

Ð.Ò.: Òû íèêîãäà íå çàäóìûâàëñÿ, ÷òî ðåáÿòà â ðàçäåâàëêå ìîãëè ïðîñòî èç�äåâàòüñÿ íàä òîáîé, ïðîÿâëÿÿ ñâîè ñàäèñòñêèå íàêëîííîñòè?

Ëþê: (Âçäðàãèâàåò.) ß íå çíàþ.

Ð.Ò.: Ìîæåò áûòü, åñëè áû ýòîãî ñëó÷àÿ íå áûëî, òû áûë áû ñåé÷àñ äîìà â ïîñòåëè ñî ñâîåé æåíîé?

Ëþê: (Äóìàåò ìèíóòó èëè äâå.) Ìîæåò áûòü.

Ð.Ò.: Õîòåë ëè áû òû ñòåðåòü ýòó ñöåíó èç ñâîåé ïàìÿòè èëè çàìåíèòü åå ïîëîæèòåëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè?

Ëþê: Êàê?

Ð.Ò.: Äîâåðüñÿ ìíå. Ñíà÷àëà ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ðàññêàçàë ìíå îá ýòîé ñöåíå â ðàçäåâàëêå. ß õî÷ó çíàòü âñå: êòî òàì áûë, ÷òî ãîâîðèë êàæäûé èç íèõ, ãäå áûë òû è ãäå áûëè îíè, êàê âûãëÿäåëà êîìíàòà, êàêîå áûëî âðåìÿ ãîäà, ÷òî òû äå�ëàë ïåðåä òåì, êàê ïîøåë â ðàçäåâàëêó, — âñå, ÷òî ïîìíèøü.

Ëþê: (Îí ïîëíîñòüþ îïèñàë ñöåíó è ñîãëàñèëñÿ íà ãèïíîç. Â òðàíñå ìû âåð�íóëèñü ê óòðó, êîãäà ïðîèçîøëà ýòà ñöåíà è ìåäëåííî ïîäîøëè ê ðàçäåâàëêå.) Òåïåðü ÿ âõîæó.

Ð.Ò.: Íà ýòîò ðàç òû ñòîèøü âûïðÿìèâøèñü, òû óâåðåí â ñåáå è ÷óâñòâóåøü ñåáÿ íà âûñîòå. Êèâíè ãîëîâîé, êîãäà òû ïðåäñòàâèøü ñåáÿ â òàêîì âèäå.

Ëþê: (Êèâàåò.)

Ð.Ò.: Íåêîòîðûå èç ïàðíåé íà÷èíàþò ñ òîáîé ðàçãîâàðèâàòü. Ïîñìîòðè, êàê òû òóò æå áåðåøü ðàçãîâîð â ñâîè ðóêè. Òåïåðü òû ïåðåîäåâàåøüñÿ â ñâîé ñïîðòèâíûé êîñòþì. Ïîêà îíè ñìîòðÿò íà òåáÿ, òû òîæå ñìîòðèøü íà íèõ, ïðÿìî â ëèöà. Îíè òðåïåùóò. Òû ïðîäîëæàåøü ñòîÿòü, ãîðäî âûïðÿìèâøèñü. Âñå ðåáÿòà, êàæäûé èç íèõ, ïîòðÿñåíû òâîèì òåëîì, òâîèì òåëîñëîæåíèåì, òîáîé Ïîñëóøàé, î ÷åì îíè ãîâîðÿò... Òåïåðü ïðèñëóøàéñÿ ê ñâîèì ÷óâñòâàì. Ýòè ïåðåæèâàíèÿ òåïåðü ÿâëÿþòñÿ òâîèì ðåàëüíûì æèçíåííûì îïûòîì.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ñåêñ — ýòî ïðèÿòíîå çàíÿòèå. Ñåêñ äîëæåí äîñòàâëÿòü óäîâîëü�ñòâèå. Ýòî íå çàäàíèå è íå äî�ìàøíÿÿ ðàáîòà. Ýòî íå ñîðåâíî�âàíèå è íå âûñòóïëåíèå. Ñåêñó�àëüíûå îòíîøåíèÿ — ýòî âçàèì�íûå, äîñòàâëÿþùèå óäîâîëüñòâèÿ äåéñòâèÿ. Íå îáðàùàéòåñü ê ýêñ�ïåðòàì èëè, åùå õóæå, ê ïðîñòûì îáûâàòåëÿì, ÷òîáû óçíàòü î òîì, êàê ó âàñ èäóò äåëà. Çäåñü íåò íå�îáõîäèìîñòè â ñóäüå. Äëÿ õîðî�øåãî ñåêñà äåëàéòå ïðèÿòíîå ñâîåìó ïàðòíåðó è äàðèòå åìó

V ýìîöèîíàëüíóþ á,

1ËÈÇÎÑÒÜ.

Ýòîò ÷åëîâåê — òîò, êåì òû â äåéñòâè�òåëüíîñòè ÿâëÿåøüñÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà òû áóäåøü äóìàòü î ñâîåì òåëå, à èìåííî î ñâî�åì ïîëîâîì ÷ëåíå, òû áóäåøü âñïîìèíàòü, íàñêîëüêî áûëè ïîòðÿñåíû òâîè òîâàðèùè. Íî òû íå áóäåøü óäåëÿòü ýòèì ìûñëÿì ñëèø�êîì ìíîãî âðåìåíè. Åñòü íå÷òî áîëåå âàæíîå, î ÷åì òû äîëæåí ïîìíèòü. Ó òåáÿ åñòü ëþáÿ�ùàÿ æåíà, êîòîðàÿ æäåò òâîåãî âíèìàíèÿ. Òû áóäåøü äóìàòü î íåé.

Ëþê âûøåë èç òðàíñà, íàø ñåàíñ âñêîðå çàêîí÷èëñÿ. Ïðèìåðíî ÷åðåç ìåñÿö îí ïîçâî�íèë, ÷òîáû ñíîâà âñòðåòèòüñÿ. Îí ñêàçàë Äæåííè, ìîåé ñåêðåòàðøå, ÷òî òåïåðü, êîãäà îí çíàåò, ÷òî ãèïíîç äåéñòâèòåëüíî äåéñòâó�åò, îí áû õîòåë ñíîâà ïðèéòè, ÷òîáû ïîãîâî�ðèòü î äðóãèõ ïðîáëåìàõ.

Ñëèøêîì ìíîãî óäîâîëüñòâèÿ

Íàöèîíàëüíûé êîìèòåò ïî ïðîáëåìàì ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé ñîîáùàåò, ÷òî åæåíåäåëüíî îíè ïðèíèìàþò îêîëî ñîðîêà òåëåôîííûõ çâîíêîâ è ïÿòèäåñÿ�òè e-mail îò ëþäåé, èùóùèõ ïîìîùè. Íåêîòîðûå ïñèõîëîãè ñ÷èòàþò, ÷òî íè�êàêîé îñîáîé ñêëîííîñòè ê ñåêñó íå ñóùåñòâóåò. Îíè óòâåðæäàþò, ÷òî òî, ÷òî ïðèíÿòî ñ÷èòàòü ñèëüíî âûðàæåííûì ñåêñóàëüíûì æåëàíèåì, íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì ðàññòðîéñòâîì, òàêèì êàê ïîâûøåííàÿ òðåâîæ�íîñòü, èëè ïñèõè÷åñêèì íàðóøåíèåì, êàê, íàïðèìåð, áèïîëÿðíîå ðàññòðîé�ñòâî. È âñå-òàêè â äåéñòâèòåëüíîñòè ñóùåñòâóþò ëþäè, êîòîðûå íå ìîãóò êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ñåêñóàëüíûå ïîðûâû, èõ ïîâåäåíèå âëå÷åò çà ñîáîé ðàç�ëè÷íûå íåïðèÿòíîñòè.

Îïðåäåëåííûå ìåñòà, êàê, íàïðèìåð, Óîëë Ñòðèò, Ãîëëèâóä, ìóçûêàëüíàÿ èíäóñòðèÿ, êàê ïðàâèëî, ïðèâëåêàþò ê ñåáå òåõ, êòî ëþáèò èäòè íà ðèñê. Òå, êòî èäóò íà ðèñê â ðàáîòå, âåðîÿòíî, áóäóò ðèñêîâàòü è â ñåêñå. Ó êàæäîé êîìïàíèè ñóùåñòâóþò ñâîè ñòàíäàðòû ïîâåäåíèÿ. Ïðåçèäåíò îäíîé êîìïàíèè ïðèíÿë íà ðàáîòó ìíîãî æåíùèí, ïîñëå ÷åãî åãî âñêîðå óâîëèëè. Òîãäà êàê â äðóãîé ôèð�ìå ñîòðóäíèêè ïðîñòî ïîñìåÿëèñü íàä ãåíåðàëüíûì äèðåêòîðîì â ïîäîáíîé ñè�òóàöèè. Â íàøè äíè, êîãäà âñå áîÿòñÿ ñóäåáíûõ ðàçáèðàòåëüñòâ, ïîÿâèëèñü ìå�äèöèíñêèå öåíòðû, ñïåöèàëèçèðóþùèåñÿ íà ëå÷åíèè ñåêñóàëüíîé íàâÿç÷èâîñ�òè. Ìèäîóç, ëå÷åáíèöà â Àðèçîíå, ñîîáùàåò, ÷òî â ÷èñëå åå ïîñòîÿëüöåâ â ïðî�øëîì ãîäó áûëî 500 âûñøèõ äîëæíîñòíûõ ëèö, ðóêîâîäèòåëåé è íà÷àëüíèêîâ.
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Ãèïíîç ïîëåçåí äëÿ ñàìîêîíòðîëÿ è ìîæåò ïîìî÷ü ñïðàâèòüñÿ ñ íåóäåðæè�ìûì ñåêñóàëüíûì âëå÷åíèåì, òàê æå êàê è ñ äðóãèìè âðåäíûìè ïðèâû÷êàìè. (Ñìîòðèòå ãëàâó 9 “Ãèïíîç ïðîòèâ àëêîãîëüíîé è íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñ�òè”, åñëè âû õîòèòå óçíàòü áîëüøå î ãèïíîçå è ïàãóáíûõ ïðèâû÷êàõ.)

Ãîâîðèò äîêòîð Âèïïà

Ïðîôåññîð Áåâåðëè Âèïïë èçâåñòíà ïî âñåìó ìèðó ñâîèìè íàó÷íûìè èññëåäî�âàíèÿìè ñåêñóàëüíîé ñïîñîáíîñòè ëþäåé. Îíà ñîãëàñèëàñü ïîáåñåäîâàòü ñî ìíîé î òîì, êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü ãèïíîç äëÿ óëó÷øåíèÿ ñåêñóàëüíîé æèçíè.

Ð.Ò.: Êàêèå çàêîíîìåðíîñòè âû îáíàðóæèëè â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ? ×òî ìî�æåò ïîìî÷ü âñåì íàì ïîëó÷àòü áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ â ïîñòåëè?

Á.Â.: Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ñëîâå èç ÷åòûðåõ áóêâ, îêàí÷èâàþùåìñÿ íà “ê”.

Ð.Ò.: Ìèíóòî÷êó, ýòî èíòåðâüþ áóäåò íàïå÷àòàíî â êíèãå. Âû íå áîèòåñü çà ñâîþ ðåïóòàöèþ?

Á.Â.: Ñïîêîéíî. Ýòî ñëîâî — talk (ðàçãîâîð). ß äóìàþ, óäîâîëüñòâèå, êîòî�ðîå ìû ïîëó÷àåì îò ñåêñà, çàâèñèò íå òîëüêî îò ïîëîâûõ îðãàíîâ. Äëÿ õîðîøå�ãî ñåêñà íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ðàçãîâàðèâàòü î íåì ÷åñòíî è îòêðûòî.

Ð.Ò.: Ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå òîãäà áóäåò çâó÷àòü êàê: “Ðàçãîâàðèâàéòå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì. Îáñóæäàéòå, ÷òî âàì íðàâèòñÿ è ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ. Âàì áóäåò ëåãêî ãîâîðèòü î ñåêñå”.

Á.Â.: Ñåêñóàëüíîñòü îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê âàøåé ôèçè÷åñêîé æèçíè, íî è êî ìíîãèì äðóãèì àñïåêòàì — ê äóøåâíîé, ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå. Âû ñàìè çíà�åòå ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå, ÷åì êòî-ëèáî äðóãîé.

Ð.Ò.: Òàê ÷òî ñëåäóþùèì âíóøåíèåì ìîæåò áûòü: “Âû ñåáÿ õîðîøî çíàåòå”.

Á.Â.: Äà. È âû äîëæíû ñòàðàòüñÿ, èñïîëüçóÿ âñå ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ, âîîäó�øåâèòü ñåáÿ è ñâîåãî ïàðòíåðà — îáðàòèòå âíèìàíèå íà çàïàõè è çâóêè. Èñ�ïîëüçóéòå ìóçûêó èëè ðàçãîâîð, öâåòû èëè äóõè, øåëê èëè àòëàñ — çäåñü äîïó�ñòèìû ëþáûå èäåè.

Ð.Ò.: ß ñôîðìóëèðóþ âíóøåíèå êàê: “Âêëþ÷èòå âñå âàøè ïÿòü ÷óâñòâ è íå ñïåøèòå”.

Á.Â.: Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî âàøå òåëî ïîòåðÿëî ñâîþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü, âàì íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå.

Ð.Ò.: Ýòî ëåãêî ñäåëàòü ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà. Ñëåäóþùèì âíóøåíèåì ìîæåò áûòü: “Âàøà ôèãóðà õîðîøà òàêàÿ, êàê îíà åñòü”.

Á.Â.: Åñëè ìóæ÷èíà ñëèøêîì áûñòðî èñïûòûâàåò îðãàçì è õî÷åò ïðèîñòà�íîâèòüñÿ, òî âðÿä ëè áóäåò ëó÷øå, åñëè îí èçî âñåõ ñèë ñòàíåò ñòàðàòüñÿ ñäåðæàòüñÿ. Âìåñòî ýòîãî îí ìîæåò îòâëå÷üñÿ, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ãëàçàõ èëè ïëå÷àõ ñâîåé ïàðòíåðøè.

Ð.Ò.: Òîãäà ìîèì ñëåäóþùèì âíóøåíèåì áóäåò: “Äåëàé ýòî ìåäëåííåå, ñêîí�öåíòðèðóéñÿ íà ñâîåé ïàðòíåðøå, à íå íà ñåáå”.
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Á.Â.: ß, äóìàþ, ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì ïîëó÷àòü áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ îò ñåêñà, òàê êàê îí ìîæåò ïîìî÷ü ïàðàì íàó÷èòüñÿ áûòü îòêðûòûìè íîâîìó îïûòó, ïðèíèìàòü ñâîå òåëî è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òîáû ïðèíîñèòü óäîâîëüñòâèå ñâîåìó ïàðòíåðó.

Ð.Ò.: ß çíàþ, ÷òî âû çíàìåíèòû òåì, ÷òî îòêðûëè îïðåäåëåííóþ òî÷êó íà òåëå æåíùèíû, êîòîðàÿ îñîáåííî ÷óâñòâèòåëüíà ê ñòèìóëÿöèè. Âû ìîæåòå ñêàçàòü îá ýòîì ïàðó ñëîâ?

Á.Â.: Ýòó òî÷êó íàçûâàþò G-òî÷êîé, íàçâàííîé òàê ïî èìåíè äîêòîðà Ýðí�ñòà Ãðàôåíáåðãà, êîòîðûé ïåðâûì åå îáíàðóæèë. Îíà íàõîäèòñÿ íà ïåðåäíåé ñòåíêå âëàãàëèùà è èñêëþ÷èòåëüíî ÷óâñòâèòåëüíà ê ñèëüíîìó äàâëåíèþ. Ìû ñ ìîèì êîëëåãîé Äæîíîì Ïåððè íàïèñàëè êíèæêó ïîä íàçâàíèåì “G-òî÷êà”, â êî�òîðîé ðàññêàçûâàåòñÿ îá ýòîì èññëåäîâàíèè è î òîì, êàê ýòî ìîæåò ïîìî÷ü óëó÷øèòü âàøó ñåêñóàëüíóþ æèçíü.

Ð.Ò.: Áîëüøîå âàì ñïàñèáî, äîêòîð Âèïïë.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ó Êàòè áûëè ïðîáëåìû ñ ñåêñóàëüíîé æèçíüþ, è îíà îáðàòèëàñü êî ìíå çà ïîìîùüþ. Åé íðàâèëñÿ åå ìîëîäîé ÷åëîâåê, íî íå íðàâèëîñü òî, êàê îí çàíèìàëñÿ ñ íåé ëþáîâüþ. Êîãäà ÿ ñïðîñèëà ó íåå, ÷òî îíà ãîâîðèëà åìó äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñèòóàöèþ, îíà ñêàçàëà: “Íó, ìíå íå î÷åíü óäîáíî ðàçãîâàðèâàòü ñ íèì î ñåêñå. ß íå çíàþ åãî íàñòîëüêî õîðîøî”. ß ñêàçàëà Êàòå, ÷òî ãèïíîç åé íå íóæåí, íî, âîçìîæíî, åé íóæåí îäèí ñîâåò. Åñëè âû íå çíà�åòå ïàðòíåðà íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òîáû îáñóæäàòü ñ íèì èíòèìíûå ïîäðîáíîñòè, îòêðûòî ãîâîðèòü î ñåêñå, ýòî çíà÷èò, ÷òî âû íå çíàåòå åãî íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òîáû ëåæàòü ñ íèì â ïîñòåëè!

Âíóøåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò óëó÷øèòü ñåêñóàëüíóþ æèçíü

ß ïðèáàâèëà òå âíóøåíèÿ, êîòîðûå ìíå ïîìîãëà íàéòè äîêòîð Âèïïë, ê òåì, êî�òîðûå ïðèøëè ìíå â ãîëîâó çà ìíîãèå ãîäû ðàáîòû ñ êëèåíòàìè. ß ñîñòàâèëà ñïèñîê ãèïíîòè÷åñêèõ âíóøåíèé, êîòîðûå, êàê ìíå êàæåòñÿ, ëó÷øå âñåãî ïî�ìîãóò âàì óëó÷øèòü ñåêñóàëüíóþ æèçíü. Âîçüìèòå ýòîò ñïèñîê, êîãäà ïîéäåòå ê ãèïíîëîãó, èëè èñïîëüçóéòå åãî äëÿ ñàìîãèïíîçà. > Âàøà ôèãóðà õîðîøà òàêàÿ, êàê îíà åñòü.
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> Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òîáû äåëàòü ïðèÿòíîå ñâîåìó ïàðòíåðó.

> Íàñëàæäàéòåñü ñîáîé, ñâîèìè ÷óâñòâàìè.

> Íå äóìàéòå î ñåáå. Íå ñïðàøèâàéòå ñåáÿ, êàê èäóò äåëà.

>   Ïîïûòàéòåñü óãàäàòü, ÷åãî äåéñòâèòåëüíî õî÷åò âàø ïàðòíåð, è äàé�òå åìó ýòî.

> Ðàçãîâàðèâàéòå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì. Îáñóæäàéòå ñ íèì òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ, è òî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ. Âàì áóäåò ëåãêî ðàçãîâàðèâàòü î ñåêñå.

> Âêëþ÷èòå ñâîè 5 ÷óâñòâ è íå ñïåøèòå.

> Âû ñåáÿ õîðîøî çíàåòå.

> ×òîáû ðàñòÿíóòü óäîâîëüñòâèå, áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ïàðòíåðó, à íå ê ñåáå.

>   Âû ãîòîâû ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå. Âû ðàññëàáëåíû.

> Ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû îòâå÷àåòå íà ëàñêè èìåííî òàê, êàê âàì ýòîãî õî÷åòñÿ.

Óäà÷è!

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Êàæäîå íîâîå ïîêîëåíèå ïðèäóìûâàåò ñâîþ ñîáñòâåííóþ ýòèêó ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé. Ñåãîäíÿ íîðìà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû äîëæíû èñïûòûâàòü óäî�âîëüñòâèå îò ñåêñà.

Åñëè âû óâåðåííî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â æèçíè, òî, ñêîðåå âñåãî, âû áóäåòå òàê æå óâåðåííî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ è â ïîñòåëè.

Ñëèøêîì çàíÿòûì ñåìåéíûì ïàðàì íåîáõîäèìî ñïåöèàëüíî îñòàâëÿòü âðåìÿ äëÿ ñâîåé ñåêñóàëüíîé æèçíè.

Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü ðåøèòü ìíîãèå ñåêñóàëüíûå ïðîáëåìû, â òîì ÷èñëå ïðî�áëåìó ñåêñóàëüíîãî âîçáóæäåíèÿ è ïîñëåäñòâèÿ ïðîøëîé ïñèõè÷åñêîé òðàâ�ìû, ñâÿçàííîé ñ ñåêñóàëüíîñòüþ èëè îòíîøåíèÿìè ìóæ÷èí è æåíùèí. Äîêòîð Âèïïë, èçâåñòíàÿ ñâîèìè èññëåäîâàíèÿìè ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé, íà�ñòàèâàåò íà òîì, ÷òî ñàìîå âàæíîå â ñåêñå — ýòî áûòü âíèìàòåëüíûì ê ñâîåìó ïàðòíåðó, äåëàÿ åìó ïðèÿòíîå.

Ãëàâà 16

Äåòè è ãèïíîç

Â ýòîé ãëàâå:

> Ãèïíîòèçèðóéòå âàøåãî ðåáåíêà, ðàññêàçûâàÿ åìó èñòîðèè ïðî ãåðîåâ è

âîëøåáíûå ñêàçêè.

> Ðîäèòåëè äîëæíû ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ãèïíîòè÷åñêèõ ñåàíñàõ äëÿ äåòåé. >• Îá îñîáåííîñòÿõ ãèïíîçà äëÿ äåòåé.

> Êàê íàó÷èòü äåòåé ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ãèïíîçà. >- Ñàìîèñöåëåíèå äëÿ äåòåé.

Äåòÿì ñâîéñòâåííî âîîáðàæàòü è ïðèäóìûâàòü — äëÿ íèõ ýòî åñòåñòâåííî. Îíè ïðèâûêëè ñìîòðåòü ïî òåëåâèçîðó ìóëüòèêè, â êîòîðûõ æèâîòíûå ðàçãî�âàðèâàþò ìåæäó ñîáîé, îíè âåðÿò â Ñàíòà Êëàóñà è â ñêàçêó ïðî âîë÷êà. Äåòè ëåãêî ïîääàþòñÿ ãèïíîçó, ïîòîìó ÷òî îíè ïðèâûêëè æèòü òî â ôàíòàçèÿõ, òî â ðåàëüíîì ìèðå.

Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü äåòÿì äîáèòüñÿ óñïåõîâ â ÷èñòîïèñàíèè, íàó÷èò ëþ�áèòü ïîäâèæíûå èãðû, à òàêæå ïðåâðàòèò âèçèòû ê âðà÷ó â áåçáîëåçíåííîå ìå�ðîïðèÿòèå.

Âîîáðàæåíèå

Äåòè ãîðàçäî ëåã÷å ïîääàþòñÿ ãèïíîçó, ÷åì âçðîñëûå. Êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ äåòü�ìè, ìíå äàæå íå ïðèõîäèòñÿ äåëàòü ôîðìàëüíîå ââåäåíèå â ãèïíîòè÷åñêîå ñî�ñòîÿíèå. ß ïðîñòî ãîâîðþ ñ íèìè î ïåðñîíàæàõ èç ìóëüòèêîâ, è îíè áûñòðî âõîäÿò â ãëóáîêèé òðàíñ. Êîíå÷íî, ýòî íå âûãëÿäèò êàê òðàíñ â åãî îáû÷íîì
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Âîîáðàæåíèå âàæíåå, ÷åì çíàíèå”. — Àëüáåðò Ýéíøòåéí, ôèçèê.

ïîíèìàíèè. Äåòè ðåäêî ìîãóò óñèäåòü íà ìå�ñòå è îáû÷íî äåðæàò ãëàçà îòêðûòûìè.

Ãèïíîç ëó÷øå âñåãî äåéñòâóåò íà äåòåé îò âîñüìè äî òðèíàäöàòè ëåò. Â ýòîò âîçðàñòíîé ïåðèîä èì îñîáåííî âåñåëî ïðåäñòàâëÿòü ñå�áå ðàçëè÷íûå îáðàçû âî âðåìÿ ñåàíñà. Îíè âîîáðàæàþò ñåáå ãîâîðÿùèõ æèâîòíûõ è ëå�òàþùèõ ãåðîåâ. Èíòåðåñíî, ÷òî äåòè î÷åíü õîðîøî ðåàãèðóþò íà âíóøåíèÿ, êîòîðûå ÿ

V ^.............t______mj */       èì äàþ, íî ïîòîì, êîãäà ÿ ñïðàøèâàþ èõ î

òîì, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèëî âî âðåìÿ ãèïíî�çà, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îíè íè÷åãî íå ìîãóò âñïîìíèòü, — ó íèõ íàáëþäàåòñÿ ïîñòãèïíîòè÷åñêàÿ àìíåçèÿ. Â îòëè÷èå îò âçðîñëûõ, êîòîðûå îáû÷íî ïîìíÿò îáî âñåì, ÷òî èì ãîâîðèëè, äåòè ëèáî ïîìíÿò î÷åíü ìàëî ëèáî ñîâñåì íè÷åãî.

Äåòè ÷óâñòâóþò ñåáÿ óþòíî â ìèðå ñêàçîê è ñóïåðãåðîåâ, òàê ÷òî âîîáðàæà�åìûå ñöåíû â ãèïíîçå íå êàæóòñÿ èì ñòðàííûìè. Äåòÿì áëèçîê ãèïíîç, è ýòî äåëàåò ãèïíîòåðàïèþ ñèëüíûì ñðåäñòâîì ðåøåíèÿ äåòñêèõ ïðîáëåì — îò ìîê�ðîé ïîñòåëè è äî ñòðàõà ïåðåä ýêçàìåíàìè èëè ïåðåä ó÷àñòèåì â ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ.

Íåò, âîâñå íå “Ñëóøàþñü, ïîâåëèòåëü”!

Íåêîòîðûå äåòè èìåþò íåâåðíóþ èíôîðìàöèþ î ãèïíîçå. Êàê ïðàâèëî, îíè äó�ìàþò, ÷òî èõ ââåäóò â ñîííîå ñîñòîÿíèå è îíè áóäóò íàõîäèòüñÿ ïîä àáñîëþòíûì êîíòðîëåì ó çëîâåùåãî ãèïíîëîãà. Òàêîå íåâåðíîå ïðåäñòàâëåíèå îáû÷íî èñõî�äèò îò âëèÿíèÿ òåëåâèçîðà. Åñòü òàêàÿ òåëåâèçèîííàÿ ïðîãðàììà äëÿ äåòåé, â êî�òîðîé ñóìàñøåäøèé ó÷åíûé èñïîëüçóåò ñâåòÿùååñÿ êîëüöî, ÷òîáû ëþäè ñëóøà�ëèñü åãî çàêëèíàíèé. Êîãäà åãî æåðòâû íàäåâàþò êîëüöî, îíè íà÷èíàþò áðîäèòü êðóãàìè â ñîñòîÿíèè òðàíñà, âåäóò ñåáÿ íåäðóæåëþáíî è ðàñòåðÿííî, ïîâèíóþò�ñÿ ïðèêàçàíèÿì è áîðìî÷óò: “Äà, ãîñïîäèí”.

Ê ñ÷àñòüþ, ýôôåêò îò òàêîé íåâåðíîé èí�ôîðìàöèè ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ áîëüøå ïîçè�òèâíûì, ÷åì íåãàòèâíûì, òàê êàê ýòî âûçûâà�åò ó äåòåé ëþáîïûòñòâî. Îíè çàèíòðèãîâàíû âîëøåáíîé ñèëîé ãèïíîçà. Äëÿ ìåíÿ âàæíî çàðàíåå îáúÿñíèòü ðåáåíêó, ÷òî â òåëåâèçîðå âûñøåé âëàñòüþ îáëàäàåò ãèïíîëîã, íî â ìî�åì êàáèíåòå âëàñòü íàõîäèòñÿ â ðóêàõ ðåáåí�êà. ß ïîìîãàþ ðåáåíêó îâëàäåòü ñèëîé ñâîåãî ðàçóìà, ÷òîáû îí ìîã êîíòðîëèðîâàòü ñîáñò�âåííîå òåëî.

Ãèïíîñëîâàðü

Äåòè íå ìîãóò âñïîìíèòü, ÷òî èì ãîâîðèëè âî âðåìÿ ñåàíñà ãèï�íîçà. Ýòî ÿâëåíèå íàçûâàåòñÿ ïîñòãèïíîòè÷åñêîé àìíåçèåé.
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Ðîäèòåëè è ãèïíîç

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Ïîðâàííûé ïèäæàê ìîæíî áû�ñòðî çàøèòü; íî ñëîâà ìîãóò ñèëüíî çàäåòü ñåðäöå ðåáåíêà è îñòàâèòü â íåì ñëåä íà äîëãîå âðåìÿ”. — Ïîýò Ãåíðè Âàòñâîðò Ëîíãôåëëî.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ñëîâà èìåþò ñèëó, îñîáåííî êîãäà îíè ïðîèçíîñÿòñÿ àâòîðè�òåòíîé ôèãóðîé. Òî÷êè çðåíèÿ ó÷èòåëåé ìîãóò îñòàâèòü ñëåä íà âñþ æèçíü â óìàõ ó÷åíèêîâ. Êîã�äà ó÷èòåëü îáðàùàåòñÿ ñ ó÷åíè�êîì êàê ñ óìíèöåé, ðåáåíîê íà îñíîâå ýòîãî îòíîøåíèÿ ñòðîèò ñâîé Îáðàç ß è íà÷èíàåò äåéñò�âîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì èäåàëîì. Ê íåñ÷àñòüþ, ó÷èòåëü òàê æå ëåãêî ìîæåò âíóøèòü ðåáåíêó, ÷òî îí ãëóïûé.

Âû âî âñåì ïðîÿâëÿåòå çàáîòó î ñâîåì ðåáåíêå. Òàê æå, êàê âû ñîïðîâîæäàåòå åãî ê ïåäèàòðó, âû áóäåòå ïîñåùàòü ñ íèì êàáèíåò ãèïíîëîãà. Óçíàâ ïîáîëüøå î òîì, êàê ãèïíîç âëèÿåò íà äåòåé, âàì, âîçìîæíî, çàõî÷åòñÿ èçìåíèòü ÷òî-òî â âàøåì âçàèìîäåéñòâèè ñ ðåáåíêîì.

Ãèïíîòè÷åñêîå îáùåíèå

Äåòè ðåãóëÿðíî èñïîëüçóþò ñâîþ ñïîñîá�íîñòü ôàíòàçèðîâàòü è âîîáðàæàòü. Îíè ïî÷�òè âñåãäà î÷åíü âïå÷àòëèòåëüíû è âîñïðèèì�÷èâû ê âíóøåíèÿì. Òàê êàê äåòè ëåãêî ïðè�íèìàþò âñå, ÷òî âû èì ãîâîðèòå, íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà òåì, ÷òî èìåííî âû ãîâîðèòå. Â áóêâàëüíîì ñìûñëå ýòîãî âûðàæåíèÿ, âàøè ñëîâà ìîãóò ïðîãðàììèðîâàòü ðåáåíêà, äàæå åñëè îí íå íàõîäèòñÿ ïîä ãèïíîçîì. Âîñïðè�èì÷èâîñòü ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ãëàâíûõ õàðàê�òåðèñòèê ïåðèîäà äåòñòâà.

Âû ìîæåòå, ñàìè òîãî íå çàìå÷àÿ, “çàãèï�íîòèçèðîâàòü” ñâîèõ äåòåé, óáåäèâ èõ â òîì, ÷òî ìèð — ýòî íå÷èñòîå ìåñòî, âîêðóã îäíè îïàñíîñòè è ïðîâàë íåèçáåæåí. Èëè æå âû ìîæåòå âîñïèòàòü îïòèìèñòè÷íîãî ðåáåíêà, êîòîðûé ñìîòðèò íà æèçíü, êàê íà ïðèêëþ-.÷åíèå.

Êîãäà âû îáùàåòåñü ñ ðåáåíêîì, ó âàñ åñòü âûáîð — ãîâîðèòü ñ íèì î ÷åì-òî óãðîæàþ�ùåì, î íåìèíóåìîé êàòàñòðîôå, èëè æå î ÷åì-òî ïåðåäàþùèì ðåáåíêó âàøó óâåðåí�íîñòü â îêðóæàþùåì ìèðå. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ñêàçàòü ðåáåíêó ÷òî-òî ïóòàþùåå: “Áóäü îñòîðîæåí, íå áåãè, òû óïàäåøü!” èëè âû ìîæåòå ïðîÿâèòü äîâåðèå è ñêàçàòü: “Èã�ðàé íà çäîðîâüå, ÿ óâåðåíà, ÷òî òû áóäåøü ñìîòðåòü ïîä íîãè è íå óïàäåøü”. Âû ìîæåòå ñêàçàòü ñâîåìó ðåáåíêó: “Ïîñìîòðèì, íà�ñêîëüêî òû áóäåøü ñìåë ñåãîäíÿ. Äàâàé ïîäó�ìàåì, î ÷åì èíòåðåñíîì òû ìîæåøü ïîìå÷�òàòü â êðåñëå çóáíîãî âðà÷à”, äðóãîé âàðèàíò:
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“Ñåé÷àñ ìû ïîéäåì ê äàíòèñòó, íå ïëà÷ü, êîãäà òåáå áóäåò áîëüíî, òû óæå áîëü�øàÿ äåâî÷êà”.                                                           

Âàøè ñëîâà îïðåäåëÿþò, êàê âàø ðåáåíîê áóäåò âîñïðèíèìàòü íîâûé îïûò. Òî, êàê âû âûáèðàåòå ñëîâà, îïðåäåëÿåò, áóäåò ëè âàø ðåáåíîê ñìîòðåòü íà áó�äóùåå ñ ýíòóçèàçìîì èëè ñ óæàñîì. Äëÿ âàøåãî ðåáåíêà âû î÷åíü âëèÿòåëüíàÿ ôèãóðà, âàì âîâñå íå îáÿçàòåëüíî îáðàùàòüñÿ ê íàñòîÿùåìó ãèïíîçó, ÷òîáû çíà÷èòåëüíî âîçäåéñòâîâàòü íà ñâîèõ äåòåé.

Ðîäèòåëè â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

ß ïðèãëàøàþ ðîäèòåëåé îñòàâàòüñÿ â êàáèíåòå, ïîêà ÿ ïðîâîæó ãèïíîòè÷åñêèé ñåàíñ ñ èõ ðåáåíêîì. Ìàëåíüêèå äåòè ìîãóò ïðîâåñòè âåñü ñåàíñ ó ìàìû íà êî�ëåíÿõ. Íèæå ÿ ïðåäëàãàþ îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðåèìóùåñòâàìè ïðèñóòñòâèÿ ðîäè�òåëåé íà ãèïíîòè÷åñêîì ñåàíñå:

>  Ðåáåíîê ÷óâñòâóåò ñåáÿ â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè.

V Ãèïíîç òåðÿåò ñâîþ ìèñòè÷íîñòü, è ðîäèòåëè íå áîÿòñÿ, ÷òî èõ ðåáåíêó íàíåñóò òðàâìó.

>• Ðîäèòåëè íà÷èíàþò ïîëîæèòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ãèïíîçó, è èõ îòíîøå�íèå ëåãêî ïåðåäàåòñÿ ðåáåíêó.

Âàø ãèïíîëîã óáåäèò âàñ ó÷àñòâîâàòü â ãèïíîòè÷åñêîì ñåàíñå äëÿ âàøåãî ðåáåíêà. Åñëè âàì çàïðåùàþò ïðèñóòñòâîâàòü íà ñåàíñå, òî âû âïðàâå ïîòðåáî�âàòü, ÷òîáû âàì îáúÿñíèëè ïðè÷èíó ýòîãî çàïðåòà. Ðîäèòåëè ìîãóò íàó÷èòüñÿ íåêîòîðûì íåòðóäíûì ãèïíîòè÷åñêèì òåõíèêàì, íàáëþäàÿ çà ðàáîòîé ãèïíî�ëîãà. Âàø ãèïíîëîã ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðàçîáðàòüñÿ ñ òåì, êîãäà è êàê ïðèìåíÿòü òàêèå òåõíèêè.

Åñëè ÿ çíàþ, ÷òî ïðîáëåìû ðåáåíêà ñâÿçàíû ñ åãî îòíîøåíèÿìè ñ ðîäèòåëÿ�ìè, ÿ ïðåäïî÷èòàþ, ÷òîáû âçðîñëûå íå ïðèñóòñòâîâàëè íà ñåàíñå. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü î ñèòóàöèÿõ, êîãäà ðîäèòåëè ïðîÿâëÿþò íàçîéëèâîñòü, èëè, íà�îáîðîò, ÷åðåñ÷óð âîëíóþòñÿ, èëè æå, êîãäà ìàëåíüêèé ÷åëîâåê æåëàåò áûòü âî âñåì íåçàâèñèìûì.

Ìíå íðàâèòñÿ, êîãäà ðîäèòåëè ïðèñóòñòâóþò íà ñåàíñå, íà êîòîðîì ÿ ó÷ó ðå�áåíêà ñàìîãèïíîçó. Äåòÿì ïðèäåòñÿ ìíîãî òðåíèðîâàòüñÿ, è õîðîøî áû, ÷òîáû ðîäèòåëè çíàëè, ÷åì çàíèìàþòñÿ èõ äåòè. ß íå õî÷ó, ÷òîáû ðîäèòåëè äóìàëè, ÷òî èõ ðåáåíîê çàïåðñÿ â êîìíàòå, ÷òîáû ÷èòàòü çàêëèíàíèÿ è ñîâåðøàòü îáðÿ�äû ÷åðíîé ìàãèè.

Êîãäà Ìýòüþ ïðèøåë êî ìíå ïåðåä ãîðîäñêèì ýêçàìåíîì ïî ìàòåìàòèêå çà âîñüìîé êëàññ ñ ïðîñüáîé î ïîìîùè, ÿ íàó÷èëà åãî âõîäèòü â òðàíñ. Åãî îòåö ñè�äåë ñ íàìè è íàáëþäàë çà òåì, ÷òî ÿ äåëàþ. Ìýòüþ õîðîøî ñäàë ýòîò ýêçàìåí è âñå ïîñëåäóþùèå è óáåäèëñÿ, ÷òî ãèïíîç ìîæåò ñòàòü åãî âåðíûì ïîìîùíèêîì. Îäíàæäû îòåö ïîìîã ñûíó çàãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ ïåðåä ïðåäñòîÿùèì ôóò�áîëüíûì ìàò÷åì. È ýòî òîæå ïîìîãëî.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âíà÷àëå, êàê ïðàâèëî, ðîäèòåëè îòíîñÿòñÿ ê ãèïíîçó íàñòîðîæåííî. Îíè ïîäâåðãàþò ñî�ìíåíèþ òî, êàê ÿ ñîáèðàþñü ïîìî÷ü èõ ðåáåíêó, ïðåäïîëàãàÿ, ÷òî ãèïíîç íå èìååò ëå÷åá�íîé ñèëû. Îäíàêî, êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ ðåáåíêîì è ïðè ýòîì ðîäèòåëè îñòàþòñÿ ñ íàìè â êîìíàòå, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ òå ñàìûå ëþäè, êîòîðûå áûëè ñêåïòè÷åñêè íàñòðîåíû, çàäàþò âîïðîñ: “Ñêàæèòå, äîêòîð, èçâèíèòå, ÷òî ïåðåáèâàþ, íî âû äóìàåòå, ÷òî â ýòîì ñîñòîÿíèè âû ìîæåòå ìíå ÷òî-òî âíóøèòü? Íî÷àìè ìåíÿ èíîãäà ìó÷àåò áåññîííèöà”.

Äåòè â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Äëÿ äåòåé, òàê æå êàê è äëÿ âçðîñëûõ, ñóùåñòâóþò ãðóïïîâûå è èíäèâèäóàëüíûå ñåàíñû ãèïíîçà. Ïðåèìóùåñòâî èíäèâèäóàëüíûõ ñåàíñîâ â òîì, ÷òî ìîæíî ïî�äîáðàòü ñöåíàðèé, ïðèñïîñîáëåííûé èíäèâèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà. Íî èíîãäà, ÷òîáû ñýêîíîìèòü âðåìÿ è äåíüãè, ìîæíî âûáðàòü ðàáîòó â ãðóïïå.

Äåòñêèå ãðóïïû

Ïðîøëûì ëåòîì äèðåêòîð ëàãåðÿ ïðèâåë êî ìíå â êàáèíåò ãðóïïó ðåáÿò, îíè âñå îáîæãëèñü ÿäîâèòûì ðàñòåíèåì, à çàòåì ðàñöàðàïàëè ñâîè îæîãè. Íàøà ãðóïïîâàÿ âñòðå÷à õîðîøî ïîìîãëà, ÿ ïðåäëîæèëà èì ñëåäóþùåå âíóøåíèå:                                      /"

>• Âàøà êîæà áîëüøå íå áóäåò çóäåòü. > Êàæäûå íåñêîëüêî ìèíóò âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü, êàê õîëîäíàÿ âîäà îìû�âàåò âàøè áîëüíûå ìåñòà. >• Õîëîäíàÿ  âîäà  îêàçûâàåò  óñïîêîè�òåëüíîå äåéñòâèå.

Ïðîâîäèëèñü íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ñ öå�ëüþ îïðåäåëèòü, äåéñòâèòåëüíî ëè ãèïíîç îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà äåòåé. Îäíî èç èññëåäîâàíèé ïðîâîäèëîñü â íüþ-éîðêñêèõ øêîëàõ. Ñîðîê âîñåìü äåòåé èç íà�÷àëüíûõ êëàññîâ, ó êîòîðûõ áûëè ïðîáëåìû ñ óñïåâàåìîñòüþ èç-çà îòñóòñòâèÿ âíèìàíèÿ è

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äåòè äîëæíû íàéòè ñïîñîá ó÷èòüñÿ â øêîëå, äàæå åñëè ó íèõ åñòü ïðîáëåìû, íå äàþùèå èì ñïîêîéíî ñèäåòü íà ìåñòå è áûòü âíèìàòåëüíûì ê ïðåäìåòó. Ãèïíîç ìîæåò ñòàòü ñîþçíèêîì ðåáåíêà. Ïðàâîçàùèòíèê Ìàëêîëì ãîâî�ðèë: “Áåç îáðàçîâàíèÿ â ýòîì ìèðå ó âàñ íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ”.
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èç-çà íåóñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññîâûì ñèòóàöèÿì, ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ýêñïåðè�ìåíòå. Êàæäîå óòðî ó÷èòåëü äàâàë èì ïðîñëóøàòü ïÿòíàäöàòèìèíóòíóþ àóäèî�çàïèñü, êîòîðàÿ ââîäèëà èõ â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è ñîäåðæàëà ñëåäóþùåå âíóøåíèå:

> Ñåãîäíÿ âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ðàññëàáëåííî è íå áóäåòå íåðâíè�÷àòü.

> Âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ òàê æå õîðîøî, êàê è âñå îñòàëüíûå.

> Åñëè âû ïðèëîæèòå íåìíîãî óñèëèé, âû ñïðàâèòåñü ñî øêîëüíûìè çàäà�íèÿìè.

> Âû áóäåòå ïèñàòü áóêâû òàê, êàê âàñ ó÷èëè.

> Âû òàê æå õîðîøè è ñîîáðàçèòåëüíû, êàê è äðóãèå äåòè.

>  Êàê òîëüêî âû íà÷íåòå ÷òî-òî ó÷èòü, âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ òàê õîðî�øî, ÷òî âàì çàõî÷åòñÿ óçíàòü åùå áîëüøå.

>  Êîãäà âû áóäåòå ó÷èòüñÿ, âû áóäåòå äóìàòü òîëüêî î ñëîâàõ è áóêâàõ, íàõîäÿùèõñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè.

Â êîíöå^ãîäà ñîðîê ïÿòü èç ñîðîêà âîñüìè äåòåé ñòàëè ó÷èòüñÿ ëó÷øå, ñòàëè áîëåå âíèìàòåëüíû, ó íèõ ñíèçèëàñü ãèïåðàêòèâíîñòü. Ó ãðóïïû ó÷àùèõñÿ, íå ïîäâåðãàâøèõñÿ ãèïíîçó, íå áûëî çàìå÷åíî íèêàêèõ èçìåíåíèé â ó÷åáå èëè ïîâåäåíèè.

Èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ ñ äåòüìè

Ãèïíîòèçèðîâàòü äåòåé — î÷åíü áëàãîäàðíîå çàíÿòèå, òàê êàê îíè îòêðûòû âíóøåíèþ è ãîðäÿòñÿ ñîáîé, äîñòèãàÿ ñâîèõ öåëåé. Îíè ïî÷òè âñåãäà äîñòèãà�þò ñâîèõ öåëåé. Ðîäèòåëè, êîòîðûå îáó÷èëèñü íàâûêàì ãèïíîçà, ìîãóò, â ñëó�÷àå íåîáõîäèìîñòè, ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ìåòîäîì, ïîìîãàÿ äåòÿì. Äî òåõ ïîð, ïî�êà ðîäèòåëåé áóäóò îáó÷àòü òàêèì íàâûêàì, îíè áóäóò ñ óäîâîëüñòâèåì ïîñû�ëàòü ñâîèõ äåòåé ê ãèïíîëîãàì è ãèïíîòåðàïåâòàì. À òåïåðü ÿ ðàññêàæó âàì î òðåõ ðåáÿòàõ, ñ êîòîðûìè ÿ âñòðå÷àëàñü â ñâîåì îôèñå.

Ñòåññè

Âû óæå çíàåòå, ÷òî ïðåäñòàâëÿåìûå îáðàçû óñèëèâàþò ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå. Ñòåññè òîìó äîêàçàòåëüñòâî. Îíà ó÷åíèöà ñòàðøèõ êëàññîâ; êàæ�äûé ðàç, êîãäà íåðâíè÷àëà, äåâî÷êà íà÷èíàëà çàèêàòüñÿ. Öåëûé ñåàíñ ìû ïî�ñâÿòèëè òîìó, ÷òî îíà ïðåäñòàâëÿëà ñåáÿ â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, íî íå çàèêà�ëàñü. Îíà ïðåäñòàâëÿëà, êàê ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ îòâå÷àåò íà óðîêàõ àíãëèéñêîãî, ôðàíöóçñêîãî, èñòîðèè, ðàçãîâàðèâàåò ñ ðåáÿòàìè â ñòîëîâîé è îáùàåòñÿ ñ äðóçüÿìè â øêîëüíîì àâòîáóñå. Îíà ÷óâñòâîâàëà, êàê áåãëî ðàçãî�âàðèâàåò, íå âîëíóÿñü è íå çàèêàÿñü. ×åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ Ñòåññè ïðè�øëà çà äîïîëíèòåëüíûì ñåàíñîì. Îíà õîòåëà ïðåäñòàâèòü, êàê êîêåòíè÷àåò ñ ðåáÿòàìè.
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Ñòåí

Ïÿòèêëàññíèê Ñòåí íå ìîã ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, âûïîëíÿÿ äîìàøíåå çàäà�íèå. Êîãäà ïîñëå îáåäà îí ñàäèëñÿ çà ñòîë äåëàòü ñâîþ äîìàøíþþ ðàáîòó, òî íà÷èíàë ñìîòðåòü ïî ñòîðîíàì è î ÷åì-òî ìå÷òàòü. Òåïåðü îí íàäåÿëñÿ, ÷òî ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü åìó áûòü âíèìàòåëüíûì. Ñòåí õîðîøî èãðàåò â ìÿ÷, ïîýòîìó è èíäóêöèÿ, è âíóøåíèå áûëè îñíîâàíû íà åãî ëþáèìûõ èãðàõ ñ ìÿ�÷îì. Äëÿ òîãî ÷òîáû âîéòè â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ÿ ïîïðîñèëà åãî âñïîìíèòü ëó÷øóþ èãðó, â êîòîðîé îí ó÷àñòâîâàë, çàêðûòü ãëàçà è ïðåäñòà�âèòü ñåáå ïîëå, âñåõ èãðîêîâ â îáîèõ êîìàíäàõ, ìåñòà íà îòêðûòîé òðèáóíå, íåáî, ïàëàòêó ñ ïðîõëàäèòåëüíûìè íàïèòêàìè è ìåñòî äëÿ ïàðêîâêè, íåäàëå�êî îò ñòàäèîíà. Çàòåì ìû ïîäêëþ÷èëè è äðóãèå îðãàíû ÷óâñòâ; ìàëü÷èê îùó�ùàë, êàê âåòåðîê îáäóâàåò åãî ðóêè, îí äûøàë ñâåæèì âîçäóõîì è ñëûøàë ïîääåðæèâàþùèå êðèêè áîëåëüùèêîâ. ß ïîïðîñèëà åãî â òå÷åíèå íåñêîëü�êèõ ìèíóò íàáëþäàòü çà òåì, êàê îíè ñî ñâîåé êîìàíäîé âåäóò áëåñòÿùóþ èã�ðó, ïîòîì ñêàçàëà:

>  Ñëåäè çà òåì, êàê òû èãðàåøü. Ó òåáÿ î÷åíü õîðîøî ïîëó÷àåòñÿ. Âñå

òâîè äâèæåíèÿ ñîãëàñîâàíû è óìåñòíû.

> Êîãäà òû áóäåøü ñèäåòü çà îáåäåííûì ñòîëîì è äåëàòü äîìàøíþþ ðà�áîòó, òû áóäåøü òàêæå êîìïåòåíòåí, êàê è íà ïîëå. Òû áóäåøü èçîáðå�òàòåëüíûì, âíèìàòåëüíûì è ñìîæåøü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà îïðåäå�ëåííûõ ïðîáëåìàõ.

> Ñìîòðè, êàê òû äåëàåøü ñâîþ äîìàøíþþ ðàáîòó, íå îòâëåêàÿñü, òâîè ìûñëè íå óëåòàþò â ìèð ãðåç. Òàê äåðæàòü!

Ðàõåëü

Êîãäà Ðàõåëü è åå ìàìà âîøëè â ìîé êàáè�íåò, îáå îíè âûãëÿäåëè èñïóãàííî. Ðàõåëü áî-', ÿëàñü âðà÷åé, îñîáåííî êîãäà äóìàëà, ÷òî åé ' áóäóò äåëàòü èíúåêöèþ. Ìàìà íåðâíè÷àëà, ïðåä÷óâñòâóÿ ñëåçû è âñïûøêè ãíåâà.

ß ïðîèíñòðóêòèðîâàëà ìàìó ñëåäóþùèì îáðàçîì: “Êîãäà Ðàõåëü ëåæèò íà êóøåòêå è  æäåò ïîÿâëåíèå äîêòîðà, çàñòàâüòå åå âçãëÿíóòü íà ïîòîëîê. Òàì åñòü òðåùèíêè, êîòîðûå êàæóòñÿ ñìåøíûìè, äàéòå äî÷åðè ñîñðåäîòî÷åííî ïîñìîòðåòü íà íèõ. Ïóñòü âàøà äî÷ü íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà äîêòî�ðà, êîãäà îí ïðèäåò ñäåëàòü èíúåêöèþ, ïðî�äîëæàéòå âìåñòå ñ äåâî÷êîé ðàññìàòðè�âàòü ýòè ëèíèè è äóìàéòå î òîì, êàêèå èç íèõ ïîëó÷àþòñÿ ôèãóðû. Ïîèùèòå îáðàçû

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Âàø ãèïíîëîã äîëæåí ïîãîâîðèòü ñ ðåáåíêîì, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî åìó íðàâèòñÿ è ÷òî èíòåðåñíî â øêîëå, â êàêèå ñïîðòèâíûå èãðû îí èãðàåò, à êàêèå âèäû ñïîðòà è øêîëüíûå çàíÿòèÿ ëó÷øå äàæå íå óïîìèíàòü âî âðåìÿ ñåàíñà. Òàê ðåáåíêó, êîòîðûé ëþáèò èãðàòü â ôóòáîë, íå ñëåäóåò ïîä ãèïíîçîì ïðåäëàãàòü ñûãðàòü îäèí-äðóãîé ìàò÷ â âîëåéáîë.
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æèâîòíûõ, ãåîìåòðè÷åñêèå ïîñòðîåíèÿ, ìîæåò áûòü, âû íàéäåòå òàì ìÿ÷ èëè ìîðîæåíîå”.

Ìîåé öåëüþ áûëî íàó÷èòü Ðàõåëü è åå ìàìó ïîìîãàòü ñåáå îäíèì èç âèäîâ ãèïíîçà. Êàê âû çíàåòå, ãèïíîç — ýòî ñîñòîÿíèå ãëóáîêîé êîíöåíòðàöèè, êîã�äà âû íàñòîëüêî ñîñðåäîòî÷åíû íà ñâîåì çàäàíèè, ÷òî íå îáðàùàåòå âíèìàíèÿ íè íà ÷òî äðóãîå, ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã âàñ. Åñëè ìàìà Ðàõåëü îòâëå÷åò åå ïîèñ�êîì óçîðîâ è ôèãóð, äîêòîð ñìîæåò ñïîêîéíî ïðèéòè è çàíÿòüñÿ ñâîèì äåëîì, â òî âðåìÿ êàê Ðàõåëü íå îáðàòèò íà íåãî âíèìàé'*ÿ. Îíà áóäåò î÷åíü çàíÿòà, ðàññìàòðèâàÿ ïðè÷óäëèâûå êàðòèíêè. Ìàìà òîæå â ñâîþ î÷åðåäü îòâëå÷åòñÿ, è åå íåðâîçíîñòü èñïàðèòñÿ.

ß òàêæå ïîðåêîìåíäîâàëà ìàìå Ðàõåëü çàäàâàòü äî÷åðè êàêèå-íèáóäü áåñ�ñìûñëåííûå âîïðîñû. Ýòî òåõíèêà, êîòîðóþ ïðèäóìàë äîêòîð è ãèïíîëîã Ìèëüòîí Ýðèêñîí, èíòåíñèâíî âíåäðÿâøèé ãèïíîç â òåðàïåâòè÷åñêóþ ïðàê�òèêó â Àìåðèêå â äâàäöàòîì ñòîëåòèè. Çàïóòûâàþùèå âîïðîñû îòâëåêàþò ðå�áåíêà, è îí íà÷èíàåò ëîìàòü ãîëîâó â ïîèñêàõ îòâåòà, íå çàìå÷àÿ, ÷òî ïðîèñõî�äèò âîêðóã íåãî. Ñðåäè âîïðîñîâ, êîòîðûå çàäàâàë äåòÿì äîêòîð Ýðèêñîí, áû�ëè òàêèå:

>•  Î ÷åì ãîâîðèò òåáå òâîé áîëüøîé ïàëåö?

> Êàêîãî öâåòà ñåãîäíÿ ïîãîäà?

>  Òû æåíàò?

> Íàñêîëüêî âûñîêî ìîæåò ïðûãíóòü ñëîí?

Â äàííîì ñëó÷àå ãèïíîç âûñòóïàåò êàê ïðîöåññ, îòâëåêàþùèé âíèìàíèå Ðà�õåëü. Îíà ïåðåñòàåò îæèäàòü äîêòîðà, ïðåäâêóøàòü áîëü è ïîãðóæàåòñÿ â ìèð ôàíòàçèè.

Çàïóòûâàíèå è îòâëå÷åíèå âíèìàíèÿ

Òåõíèêè çàïóòûâàíèÿ è îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ ðåêîìåíäîâàíû äëÿ äåòåé, êîòî�ðûå èñïûòûâàþò áîëü èëè ñòðàõ. Äîêòîð Ýðèêñîí ðàññêàçûâàë èñòîðèþ ïðî îäíîãî èç ñâîèõ ñûíîâåé: êàê-òî åãî ðåáåíîê óïàë, è ó íåãî íà÷àëîñü êðîâîòå�÷åíèå. ×òîáû îòâëå÷ü ðåáåíêà, Ýðèêñîí ñòàë ñ íèì ðàçãîâàðèâàòü: “Äàâàé ïî�ñìîòðèì, íàñêîëüêî ó òåáÿ ÿðêàÿ êðîâü. Î, ïîñìîòðè, ó íåå î÷åíü õîðîøèé ÿð�êî-êðàñíûé öâåò. Çíà÷èò, òû çäîðîâûé ìàëü÷èøêà!” Ýòèìè ñëîâàìè îí êàê áû âíóøàåò ðåáåíêó, ÷òî îí àáñîëþòíî çäîðîâ è ïàäåíèå íå ïðèíåñëî åìó îñîáîãî âðåäà.

Äîêòîð Ýðèêñîí ñîâåòîâàë óïîòðåáëÿòü ýòè òåõíèêè, êîãäà ðåáåíîê íà÷èíà�åò ïëàêàòü îò ñèëüíîãî óøèáà. Îí ñ÷èòàë î÷åíü âàæíûì çàäàâàòü ðåáåíêó ïî�äîáíûå ãëóïûå âîïðîñû:

> Èíòåðåñíî, êîãäà áîëü ïðîéäåò: ÷åðåç 40 ñåêóíä, ÷åðåç ìèíóòó, ÷åðåç ïîë÷àñà èëè ïðÿìî ñåé÷àñ? Äàâàé ïðîâåðèì.

>• Èç êàêîãî ãëàçà âûòå÷åò áîëüøå ñëåç?
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Íåêîòîðûå ïåäèàòðû ñïåöèàëü�íî ðàçó÷èâàþò ôîêóñû, ÷òîáû ïîêàçûâàòü èõ ñâîèì ìàëåíüêèì ïàöèåíòàì. Ýòî îäíà èç ôîðì ãèïíîçà — ðàçâëå÷åíèå, çàíèìà�þùåå ðåáåíêà è íå ïîçâîëÿþ�ùåå åìó êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðåäñòîÿùåì ëå÷åíèè.

Ïåðâîå ïðåäïîëîæåíèå ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî áîëü ñêîðî ïðîéäåò. Âòîðîå âûçûâàåò ëþ�áîïûòñòâî è ÷óâñòâî íåäîâåðèÿ.

Çàïóòûâàþùèå è îòâëåêàþùèå ïðåäïîëî�æåíèÿ õîðîøî ðàáîòàþò â ñèòóàöèÿõ, êîãäà ðåáåíîê íàïóãàí èëè èñïûòûâàåò áîëü. Ðåáå�íîê íà÷èíàåò èíòåðåñîâàòüñÿ òåì, êîãäà áîëü ïðîéäåò, è ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà ýòîì, à íå íà òîì, ÷òîáû ïðèñëóøèâàòüñÿ ê áîëè.

Äîêòîð Ñòèâ Áèðìàí ðàáîòàåò â ïðèåì�íîì ïîêîå. Îí ðàññêàçûâàåò î äâóõ âîçìîæ�íûõ âàðèàíòàõ ðàçâèòèÿ ñîáûòèé, êîãäà ìà�ëåíüêèé ïàöèåíò ïðèõîäèò íà èíúåêöèþ.

1. Äîêòîð ìîæåò ïîïûòàòüñÿ âîéòè â äîâå�ðèå ê ðåáåíêó, ãîâîðÿ åìó ïðàâäó: “ß

ñåé÷àñ ñäåëàþ òåáå óêîë. Òåáå áóäåò íåìíîæêî áîëüíî, íî ýòî áûñòðî ïðîéäåò”. Ïðè ýòîì äîêòîð ÷óâñòâóåò, ÷òî ïîñòóïàåò ÷åñòíî, òàê êàê ñ äåò�ñòâà ïîìíèò ñâîåãî äîêòîðà, êîòîðûé îáìàíûâàë åãî, ãîâîðÿ: “Òåáå áóäåò ñîâñåì íå áîëüíî”.

Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà òàêèå äîáðûå íàìåðåíèÿ, ýòè ñëîâà ìîãóò è íå ïî�ìî÷ü ðåáåíêó. Ñëîâî “óêîë” ìîæåò âûçâàòü ó íåãî ïðîøëûå íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ. Ðåáåíîê íà÷èíàåò íàïðÿæåííî æäàòü ýòîãî ìîìåíòà è íå ìîæåò äóìàòü íè î ÷åì, êðîìå óãðîæàþùåé áîëè. Êîãäà æå åìó äåëàþò óêîë, òî îí ÷óâñòâóåò îñîáåííî ñèëüíóþ áîëü, ïîòîìó ÷òî òåëî åãî ñèëüíî íàïðÿæåíî.

2. Äîêòîð ãîâîðèò ðåáåíêó: “Ïîæàëóéñòà, íàáëþäàé çà òåì ðûæèì êðóãëûì êâàäðàòîì è ñêàæè ìíå, ñòàíîâèòñÿ ëè îí ìåíüøå èëè áîëüøå. ß ïðîøó òåáÿ ïðîñòî ñìîòðåòü è ñîîáùàòü ìíå, ÷òî ïðîèñõîäèò”. Ïîêà ðåáåíîê çàíèìàåò�ñÿ èññëåäîâàíèåì, åìó äåëàþò óêîë. Ðåáåíîê ïîëíîñòüþ ïîãëîùåí ïîèñêîì êðóãëîãî êâàäðàòà è î÷åíü óäèâëÿåòñÿ, êîãäà åìó ãîâîðÿò, ÷òî ïîðà óõîäèòü. Â ýòîì ñëó÷àå ðåáåíîê ñèëüíî îçàäà÷åí òåì, ÷òî æå òàêîå êðóãëûé êâàä�ðàò, è ñîñðåäîòî÷åí òîëüêî íà òîì, ÷òîáû ýòî âûÿñíèòü. Êðîìå òîãî, êîãäà äîêòîð ãîâîðèò “ïðîñòî ñìîòðè”, ðåáåíîê ïîäñîçíàòåëüíî ïîíèìàåò ýòî òàê, ÷òî åìó ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî çðåíèåì è îòâëå÷üñÿ îò âñåõ îñ�òàëüíûõ ÷óâñòâ.

Äåòè âñåãäà ãîòîâû ñîòðóäíè÷àòü, è èì ïðèÿòíî, ÷òî èõ îòâëåêàþò. Ýòî äàåò èì âîçìîæíîñòü äåëàòü òî, ÷òî èì íðàâèòñÿ, à íå äðîæàòü îò ñòðàõà.

Òåõíèêè çàïóòûâàíèÿ è îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ íåîáõîäèìû âàì, åñëè ó âà�øåãî ðåáåíêà âñïûëü÷èâûé õàðàêòåð. Ïðèäóìàéòå êàêèå-íèáóäü èíòåðåñíûå
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çàìå÷àíèÿ, êîòîðûå âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü. Âìåñòî òîãî ÷òîáû îáñóæäàòü ïëîõîå ïîâåäåíèå âàøåãî ðåáåíêà, âû ìîæåòå ñïðîñèòü:

>  Òû ñëûøàë, êàê çâåíèò êîëîêîë?

> Òû ìîæåøü ïëàêàòü êàêèì-íèáóäü äðóãèì ãîëîñîì? Óìååøü êðè÷àòü êàê ìëàäåíåö? À ðûäàòü êàê âçðîñëûé?

ß äóìàþ: èäåÿ ïîíÿòíà. Òåïåðü âû ñ âàøèì ðåáåíêîì ñìîæåòå äðóã äðóãà ðàçâëåêàòü.

Èíäóêöèÿ äëÿ äåòåé

Òåõíèêè çàïóòûâàíèÿ è îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ ãîäÿòñÿ êàê äëÿ èíäóêöèè, òàê è äëÿ âíóøåíèÿ. Åñëè íåîáõîäèìî ïðîâåñòè ôîðìàëüíóþ èíäóêöèþ, òî ÿ ñïðàøè�âàþ ðåáåíêà, åñòü ëè ó íåãî ëþáèìàÿ òåëåâèçèîííàÿ ïðîãðàììà, è ïðîøó åãî ïî�äðîáíî ðàññêàçàòü ìíå êàêîé-íèáóäü ýïèçîä, ãîâîðÿ, ÷òî õî÷ó ïðîâåðèòü åãî ñî�îáðàçèòåëüíîñòü. Êîãäà äåòè íà÷èíàþò îïèñûâàòü ñöåíêó, ÿ îòìå÷àþ, ÷òî îíè ìîãëè áû ëåã÷å ïðåäñòàâèòü ñåáå ýêðàí, åñëè çàêðîþò ãëàçà. Ïîñëå ýòîãî ñåàíñ ïðîõîäèò ãëàäêî. Äåâî÷êè îáû÷íî îïèñûâàòü ñåìåéíûå ñöåíêè, à ìàëü÷èêè — ñóïåðãåðîåâ. À ìíå íóæíî â ñóááîòó ïðîñìàòðèâàòü óòðåííèå òåëåâèçèîííûå ïðîãðàììû, ÷òîáû áûòü ãîòîâîé ê âñòðå÷å ñ ìîèìè ìàëåíüêèìè êëèåíòàìè.

Êîãäà Ëàóðè íàõîäèëàñü â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà, îíà ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿëà ñåáå ýêðàí òåëåâèçîðà. ß ãîâîðèëà åé ñëåäóþùèå ñëîâà:

> Íàáëþäàé çà òåì, êàê òû ñìîòðèøü òåëåâèçîð è íå ãðûçåøü ñâîè íîãòè.

> Çàìåòü, ÷òî òû ñîâñåì íå èíòåðåñóåøüñÿ ñâîèìè íîãòÿìè.

> Ñëåäè çà òåì, êàê òâîè ïàëüöû ïîäíèìàþòñÿ êî ðòó, íî òû ñðàçó æå îïó�ñêàåøü ðóêó.

>  Òåáå íåïðèÿòíà ñàìà èäåÿ, ÷òî òû ãðûçåøü ñâîè íîãòè.

Ëàóðè íàáëþäàëà çà òåì, êàê îíà ñìîòðèò òåëåâèçîð è ïðè ýòîì íå ãðûçåò íîã�òè. Ýòî ïîìîãëî åé èçáàâèòüñÿ îò ñòàðîé ïðèâû÷êè — ãðûçòü íîãòè. Òàêèå âíó�øåíèÿ íå òîëüêî ïîìîãàþò èçìåíèòü ïîâåäåíèå, îíè òàêæå ãîâîðÿò ðåáåíêó, ÷òî:

> ×óâñòâà ìîãóò îòçûâàòüñÿ íà èçìåíåíèÿ â ìûøëåíèè.

>  Òû ñïîñîáåí óïðàâëÿòü ñâîèìè ìûñëÿìè.

>  Òû ìîæåøü ñàì ñåáÿ èçëå÷èòü!

Èíîãäà äåòè (à åñëè îíè î÷åíü ìàëåíüêèå, òî è èõ ðîäèòåëè) ñèäÿò íà ìîåì “âîëøåáíîì êîâðå”. Òðÿïêà íà ìîåì ïîëó ñìîæåò äîñòàâèòü èõ â ëþáîå ìåñòî, êóäà îíè òîëüêî çàõîòÿò. Ïîñëå òîãî êàê ìû ïîèãðàåì âî ÷òî-íèáóäü, ïîñîáèðà�åì êàðòèíêè, è îíè ïî÷óâñòâóþò, ÷òî èì ñî ìíîé ñïîêîéíî, ÿ ïðåäëîæó èì îò�ïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå. Ýòî ìîæåò áûòü ñòðàíà èç èõ ëþáèìîãî ôèëüìà èëè ìóëüòèêà, äîì èõ äåäóøêè èëè îòêðûòûé êîñìîñ. Íàõîäÿñü íà âîëøåáíîì êîâ�ðå, äåòè çàêðûâàþò ãëàçà è ïðåäñòàâëÿþò, êàê îíè ïåðåíîñÿòñÿ â æåëàííóþ ñòðàíó. Êàê òîëüêî îíè òóäà ïðèáûâàþò, ÿ ââîæó èõ â áîëåå ãëóáîêîå ãèïíîòè�÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñëåäóþùèìè ñëîâàìè:
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Ìíîãèì äåòÿì è âçðîñëûì íðà�âèòñÿ îáùàòüñÿ ñ ãèïíîëîãîì, äëÿ íèõ ýòî ñâîåîáðàçíàÿ ôîðìà ñëóæáû áåçîïàñíîñòè. Åñëè ÷òî-òî èäåò íå òàê, îíè ìîãóò ïîçâî�íèòü ìíå. Íåêîòîðûå äåòè ãîâî�ðèëè, ÷òî èì íå íóæíî äàæå ðàç�ãîâàðèâàòü ñî ìíîé, èì äîñòàòî÷�íî çíàòü, ÷òî ÿ æäó èõ çâîíêà, ÷òî�áû ñàìèì ðàçîáðàòüñÿ ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè Â ìîåì êàáèíåòå ÿ îáó÷àþ èõ òåõíèêàì âëàäåíèÿ ñî�áîé, êîòîðûå îíè ìîãóò ïðèìå�íÿòü â ëþáîé ñèòóàöèè.

>• Âû ÿñíî ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòîò ìèð.

> Âû ñëûøèòå èíòåðåñíûå çâóêè è ÷óâ�ñòâóåòå ÷àðóþùèå çàïàõè.

> Îãëÿíèòåñü âîêðóã è âû óâèäèòå íå÷òî îñîáåííîå.

Ïîñëå ïîãðóæåíèÿ ÿ ïðåäëàãàþ äåòÿì ãèï�íîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ è ïðîøó ïðåäñòàâèòü . Êîãäà äåòè “âîçâðàùàþòñÿ” îáðàòíî íà Âîëøåáíîì êîâðå, ÿ âíóøàþ èì, ÷òîáû îíè ïî-

ñòâîâàëè ïðîèçîøåäøèå â íèõ èçìåíåíèÿ.

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü ñ î÷åíü ìàëåíüêèìè äåòüìè, ÿ îáúÿñíÿþ ðî�äèòåëÿì, êàê ââåñòè ðåáåíêà â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ìàìû ìîãóò äåëàòü ýòî êàæäûé äåíü, ëàñêàÿ è óáàþêèâàÿ ñâîåãî ðåáåíêà. Äî�øêîëüíèê ìîæåò ïîãðóçèòüñÿ â ãèïíîòè÷åñ�êîå ñîñòîÿíèå, âûïîëíÿÿ êàêîå-òî ïîâòîðÿþ�ùååñÿ äâèæåíèå, íàïðèìåð, ðàçìåðåííî ïî�ãëàæèâàÿ ñâîþ êóêëó òóäà è îáðàòíî. Ïîâòî-     v--------------------------------'

ðÿþùèåñÿ äåéñòâèÿ ñîçäàþò áëàãîïðèÿòíûå

óñëîâèÿ äëÿ ãèïíîçà. Ïîïðîñèòå ðåáåíêà ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê îí êà÷àåòñÿ íà êà÷åëÿõ — òóäà è îáðàòíî, òóäà è îáðàòíî — è îí áûñòðî âîéäåò â òðàíñîâîå ñî�ñòîÿíèå.

Ìàëåíüêèå äåòè íå ñëóøàþòñÿ, êîãäà èõ ïðîñÿò ðàññëàáèòüñÿ èëè çàêðûòü ãëàçà Âû æå çíàåòå, ÷òî ðåáåíîê ñêîðåå çàñíåò ñòîÿ, ÷åì ïðèçíàåòñÿ âçðîñëî�ìó, ÷òî îí äåéñòâèòåëüíî óñòàë. Âíóøèòü ðåáåíêó ÷óâñòâî äðåìû âî âðåìÿ èí�äóêöèè íå ïîëó÷èòñÿ íèêîãäà. Íî ìîæíî âñåãî çà íåñêîëüêî ñåêóíä ââåñòè ðå�áåíêà â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå, åñëè óäàñòñÿ ñîñðåäîòî÷èòü åãî âíèìàíèå íà ÷åì-òî çàáàâíîì, íåîáû÷íîì èëè èíòåðåñíîì.

Ãèïíîòåðàïåâò èç Íüþ-Éîðêà Íàîìè Ñàðíà ðàññêàçûâàëà ïðî ìàëåíüêóþ äåâî÷êó, êîòîðàÿ ïðûãàëà è êðóæèëàñü âîêðóã íåå, ïîêà Ñàðíà ïûòàëàñü çàãèï�íîòèçèðîâàòü åå, ÷òîáû ïîìî÷ü åé èçáàâèòüñÿ îò áåññîííèöû. Â êîíöå êîíöîâ Ñàðíà ïðèâëåêëà âíèìàíèå äåâî÷êè âîïðîñîì: “Ñêîëüêî ðàç ïîäðÿä òû ñìî�æåøü ïîäïðûãíóòü?” Ïîêà ðåáåíîê ïûòàëñÿ ïðîñêàêàòü äî ñòà, Ñàðíà âñÿ÷åñ�êè õâàëèëà äåâî÷êó çà àêòèâíîñòü, â ïðîìåæóòêàõ ïðîèçíîñÿ òàêèå ôðàçû, êàê: “Êîãäà òû îñòàíîâèøüñÿ, òâîå äûõàíèå áóäåò âîññòàíàâëèâàòüñÿ” è “Êîãäà òû îñòàíîâèøüñÿ, òâîè ìóñêóëû ñòàíóò ðàññëàáëÿòüñÿ”, è “Ñêîðî òû ñìîæåøü íà�ó÷èòüñÿ ñïîêîéíî çàñûïàòü”.

Ïîñëå òîãî êàê äåâî÷êà ïðîñêàêàëà 100 ðàç, îíà ñâåðíóëàñü êëóáêîì íà ïî�ëó, çàêðûëà ãëàçà è âîøëà â òðàíñ.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Íå âñå äåòè è âçðîñëûå ïîääà�þòñÿ âíóøåíèþ ÷åðåç çðèòåëü�íîå ïðåäñòàâëåíèå. Íåêîòîðûå ëþäè ëó÷øå âõîäÿò â ãèïíîç áëà�ãîäàðÿ ñëóõîâûì ïðåäñòàâëåíè�ÿì: îíè âîîáðàæàþò, íàïðèìåð, ÷òî ñëûøàò ðîêîò âîëí èëè òåí�íèñíûé ìÿ÷, ñíîâà è ñíîâà óäà�ðÿþùèéñÿ î ñòåíêó. Äðóãèå âõî�äÿò â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê îíè âîðîøàò øåðñòü ñâîåé ñî�áàêè èëè âçìàõèâàþò øåëêîâûì ïëàòêîì.

Ëó÷øàÿ èíäóêöèÿ äëÿ ïîäðîñòêîâ — ýòî äàòü èì ïðåäñòàâèòü, êàê îíè âåäóò ìàøèíó. ß ïðîøó èõ ìûñëåííî ñåñòü çà ðóëü è âêëþ�÷èòü çàæèãàíèå. ß âíóøàþ èì, ÷òî îíè ìîãóò ñïîêîéíî åõàòü, êóäà õîòÿò. Ìàøèíà êîëåñèò ïî îäíîîáðàçíîé ñâîáîäíîé äîðîãå, è, òàêèì îáðàçîì, îíè ëåãêî âõîäÿò â òðàíñîâîå ñîñòî�ÿíèå. Åñëè ìíå íóæíî ââåñòè èõ â áîëåå ãëó�áîêèé ãèïíîç, ÿ âíóøàþ èì, ÷òî âñå, ÷òî âñòðå÷àåòñÿ èì ïî êðàÿì äîðîãè, áóäåò âñå áîëüøå ïîãðóæàòü èõ â òðàíñ. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî äëÿ áîëåå ãëóáîêîãî ïîãðóæåíèÿ íåîáõîäèìî âêëþ÷èòü è äðóãèå îðãàíû ÷óâñòâ. ß çàìåòè�ëà, ÷òî ïîäðîñòêè ñïîñîáíû ÷óâñòâîâàòü çà�ïàõ ïèööû ïðè îäíîì óïîìèíàíèè î íåé. Ïðîöåäóðà ãèïíîçà ñ äåòüìè âêëþ÷àåò: >• Óñòàíîâëåíèå âçàèìîïîíèìàíèÿ. > Âîçáóæäåíèå èíòåðåñà.

^_____________________^            > Ââåäåíèå ðåáåíêà â áîëåå ãëóáîêîå

òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå. > Ñîáñòâåííî âíóøåíèå.

Ðåáåíêà ìîæíî ëåãêî çàèíòåðåñîâàòü ðàçëè÷íûìè èãðàìè, èñòîðèÿìè, âîë�øåáíûìè ôîêóñàìè. Ïîñëå òîãî êàê ãèïíîëîã ñìîæåò çàâëàäåòü âíèìàíèåì ðå�áåíêà, òðàíñ ìîæåò ïîÿâèòüñÿ ïðàêòè÷åñêè ñïîíòàííî.

Óþòíîå è áåçîïàñíîå øåðñòÿíîå îäåÿëî

Ó âàñ áûëî ëþáèìîå øåðñòÿíîå îäåÿëî, êîãäà âû áûëè äåòüìè? Íàäåæíîå øåð�ñòÿíîå îäåÿëî âûïîëíÿåò î÷åíü âàæíóþ ôóíêöèþ. Òàêèå îäåÿëà ÿñíî äàþò ïî�÷óâñòâîâàòü, ÷òî ìàìà ãäå-òî ðÿäîì. Êîãäà òû óêóòûâàåøüñÿ â íåãî, òû ÷óâñòâó�åøü ïðèñóòñòâèå ìàòåðè, íåæíî òåáÿ îáíèìàþùåé.

Âû äóìàåòå, ÷òî ñëèøêîì ñòàðû äëÿ øåðñòÿíîãî îäåÿëà? Ïîäóìàéòå åùå ðàç, ó âàñ, íàâåðíîå, åñòü ÷òî-òî, ñèìâîëèçèðóþùåå áåçîïàñíîñòü. Âû íîñèòå ñ ñîáîé â áóìàæíèêå ôîòîãðàôèþ ñåìüè èëè, ìîæåò áûòü, âû äåðæèòå åå â ñòî�ëå? Íîñèòå ëè âû òàëèñìàíû, êîòîðûå ïðèçâàíû ïðèíåñòè âàì óñïåõ è óáåðå÷ü îò áåäû?

Âû íîñèòå ñ ñîáîé êðîëè÷üþ ëàïêó? Ó âàñ åñòü ñ÷àñòëèâàÿ ìîíåòêà? À êàê íàñ÷åò îáðó÷àëüíîãî êîëüöà? Íàçíà÷åíèå âñåõ ýòèõ âåùåé — âñåëÿòü â âàñ õî�ðîøèå ÷óâñòâà.

Êîãäà ðåáåíîê íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, ïîääåðæêà îò âåùè, î êî�òîðîé ãîâîðÿò, ÷òî îíà èìååò ñèëó èëè âîëøåáñòâî, — êàê ðàç òî, ÷òî íóæíî.
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Ïîìíèòå Ïüþçåæóðà? Ãîñïîäèíà, ìàãíåòèçèðîâàâøåãî äåðåâüÿ? Â åãî îòñóòñò�âèå ïàöèåíòû äîëæíû áûëè äîòðàãèâàòüñÿ äî äåðåâüåâ, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñâîèõ áîëåçíåé. Êîãäà ðåëèãèîçíûå ïðîïîâåäíèêè ïðåäëàãàþò ëþäÿì ñâÿòóþ âîäó, ñâÿùåííûå ìåäàëüîíû, ìåçóçû íà äâåðü, — ýòî àíàëîãè÷íî óòâåðæäåíè�ÿì î ïåðåäà÷å ýíåðãèè, öåëèòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé è âåðå â áëàãîòâîðíîå âëè�ÿíèå âåùåé.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ïåðåä òåì êàê ïðèéòè â ìîé êàáèíåò, Øåéëà ïîçâîíèëà ìíå, ÷òîáû ñïðîñèòü, ñêîëüêî ñòó�ïåíåê íåîáõîäèìî ïðîéòè, ÷òîáû ïîïàñòü â îôèñ. ß ïîïðîñèëà åå ïîäîæäàòü, ïîêà ÿ ïî�ñ÷èòàþ, èõ áûëî òðèíàäöàòü! ß ïîäóìàëà, ÷òî îíà ñóåâåðíà è, íàâåðíîå, îòìåíèò âñòðå÷ó. Âìåñòî ýòîãî îíà ïîáëàãîäàðèëà ìåíÿ è ñêàçàëà, ÷òî ïðèäåò â íàçíà÷åííûé ÷àñ. Îíà ïîÿâè�ëàñü ñ ìàëåíüêèì ïëàñòèêîâûì ìåøî÷êîì íà ìîëíèè. Âíóòðè áûëî òðèíàäöàòü ïåííè Îíà îáúÿñíèëà, ÷òî åå îòåö, äàâíî óæå ñêîí÷àâøèéñÿ, íàó÷èë åå, ÷òî îíà ïðåóñïååò âî âñåì, â ÷åì ïîæåëàåò, åñëè áóäåò ñèëüíî ñòàðàòüñÿ è íîñèòü ñ ñîáîé ïî ïåííè äëÿ êàæäîé ñòóïåíü�êè, êîòîðàÿ ìîæåò âñòðåòèòüñÿ åé íà ïóòè. Øåéëå óæå øåñòüäåñÿò, è îíà íå èçìåíÿåò ýòîìó íàêàçó ñ ñàìîãî äåòñòâà.                                                                                                                   “

v____________________________.___________________À?

Äåòÿì íðàâèòñÿ íîñèòü ÷òî-íèáóäü ñ ñîáîé, ÷òî óëó÷øàåò èõ ñàìî÷óâñòâèå è îáåðåãàåò èõ îò îïàñíîñòè. Èñïîëüçóÿ ãèïíîç, ìîæíî íàäåëèòü öåëåáíîé ñèëîé ëþáîé ïðåäìåò. (Âçðîñëûì ÿ äàþ äëÿ ýòîãî êðàñíûå ðó÷êè, íî äåòè ïðåäïî÷è�òàþò ïðèíîñèòü ñâîè ñîáñòâåííûå òàëèñìàíû.) Äæîíàòàí òàñêàë ñ ñîáîé ñâîå-ìîãóùåñòâåííîãî äðóãà — øåðñòÿíîå îäåÿëî äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîøåë â æîëó, íî äàæå òîãäà îí íå õîòåë ñ íèì ðàññòàâàòüñÿ. Åãî ìóäðûé ïàïà ïðèäó�ìàë âåðíîå ðåøåíèå: îí îòðåçàë ìàëåíüêèé êóñî÷åê îò îäíîãî êðàÿ îäåÿëà, øíàòàí ïîëîæèë åãî â êàðìàí è îòïðàâèëñÿ â øêîëó.

Íåêîòîðûå ãèïíîëîãè äåðæàò ó ñåáÿ â êàáèíåòå êîëëåêöèþ ìèíåðàëîâ. Êîã-\à ðåáåíêó íåîáõîäèìà äîïîëíèòåëüíàÿ çàùèòà, åìó âûäàåòñÿ âîëøåáíûé êà�ìåíü. Ïîä ãèïíîçîì ðåáåíêà ïðîñÿò ïåðåäàòü âñå ñâîè îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà, ýàõ, çëîñòü ýòîìó ìàãè÷åñêîìó êàìíþ. Ðåáåíêà èíñòðóêòèðóþò ïîòèðàòü Ðýòîò êàìåøåê. Òàêèì îáðàçîì, îí èçáàâëÿåòñÿ îò íåãàòèâíûõ ýìîöèé, âòèðàÿ èõ â âîëøåáíûé êàìåíü. Åñëè âñåãäà èìåòü ïîä ðóêîé íåáîëüøîé êàìåíü, òî, ïîïàâ â íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ â øêîëå, ìîæíî íåçàìåòíî îïóñòèòü ðóêó â êàð�ìàí è ïîòåðåòü åãî. Ýòî õîðîøî ðàáîòàåò. Ýòî äåëàåò ðåáåíêà áîëåå íåçàâèñè�ìûì îò íåðâíûõ ïîòðÿñåíèé.
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Äåòè, âû òîæå ìîæåòå óëó÷øàòü ñâîå ñîñòîÿíèå

Íóæíî ëè ó÷èòü ðåáåíêà ñàìîãèïíîçó?

Äà! — îòâå÷àåò Êàðåí Îëíåññ, ïðîôåññîð, ïåäèàòð, âñåìèðíî èçâåñòíûé èññëåäîâàòåëü ãèïíîçà. Äîêòîð Îëíåññ ñ÷èòàåò, ÷òî ðîäèòåëè îáÿçàíû íàó÷èòü ñâîåãî ðåáåíêà òåõíèêàì ñàìîðåãóëÿöèè. Òàê æå, êàê âû ó÷èòå ãîäîâàëîãî Äæîÿ íå ïîëçòè ê ãîðÿ÷åé ïëèòå, âàì ñëåäóåò íàó÷èòü åãî êîíòðîëèðîâàòü ðåàê�öèè ñâîåãî îðãàíèçìà, êîãäà ïðèäåòñÿ ñäàâàòü êðîâü â ïÿòèëåòíåì âîçðàñòå. Îí ìîæåò íàó÷èòüñÿ ïðîñòî íå ÷óâñòâîâàòü áîëü. Êîãäà äîêòîð Îëíåññ èíñòðóêòè�ðóåò ðåáåíêà, îíà ñòàðàåòñÿ äåëàòü ýòî âåñåëî: “Òû õîòåë áû íàó÷èòüñÿ îäíîìó ôîêóñó, êîòîðûé ïîìîæåò òåáå íå ÷óâñòâîâàòü áîëè îò óêîëîâ?”.

Äîêòîð Îëíåññ ðåêîìåíäóåò îáó÷àòü äåòåé ãèïíîòè÷åñêèì òåõíèêàì, ÷òîáû ïîìî÷ü èì ïåðåñòàòü ãðûçòü íîãòè, ñïðàâèòüñÿ ñ ãîëîâíîé áîëüþ, ñòðàõîì îáùå�íèÿ ñ ÷óæèìè ëþäüìè è äðóãèìè òðåâîæíûìè ñèòóàöèÿìè. Îíà òàêæå ñîâåòóåò îáó÷àòü òåõíèêàì ðåëàêñàöèè, íà÷èíàÿ ñ ïÿòè èëè øåñòè ëåò. Òàêèì îáðàçîì, äåòè âñåãäà ñìîãóò óñïîêîèòü ñåáÿ â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Ðàçâå âû, êîãäà áûëè ðåáåíêîì, íå ìå÷òàëè î òîì, ÷òîáû êòî-íèáóäü îáó÷èë âàñ òàêèì íàâûêàì? Ãèïíîòåðàïåâò Íàîìè Ñàðíà ó÷èò ñâîèõ ïàöèåíòîâ âÿçàòü! “Âÿçàíèå — ýòî ïî�âòîðÿþùèéñÿ ðèòìè÷åñêèé ïðîöåññ, êîòîðûé ââîäèò ÷åëîâåêà â ðàññëàáëåííîå, ïîõîæåå íà ãèïíîòè÷åñêîå, ñîñòîÿíèå”, — ãîâîðèò Ñàðíà. Ñàðíà îáó÷àåò äåòåé

âÿçàíèþ êàê ñïîñîáó óñïîêîåíèÿ ñåáÿ.

Ïîâòîðÿþùèåñÿ äâèæåíèÿ ðóê — ýòî õîðî�øèé ñïîñîá ñíèìàòü ñòðåññ, ýòî óñïîêàèâàåò è óòåøàåò. Ýòî ïðèìåðíî òî æå ñàìîå, ÷òî ãîòî�âèòü ïèùó, ïå÷ü ïèðîãè èëè ùåëêàòü ìûøêîé. Â êîíöå ñåàíñà äåòÿì, îáó÷àâøèìñÿ âÿçàòü, åñòü ÷åì ïîõâàñòàòüñÿ ïåðåä ðîäèòåëÿìè.

Âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ñëåäóþùèì íàâû�êàì ñàìîðåãóëÿöèè è ïðîðàáîòàòü èõ ñî ñâî�èì ðåáåíêîì èëè æå âû ïðîñòî ñâîäèòå åãî ê ãèïíîòåðàïåâòó, êîòîðûé îáó÷èò ýòîìó. Íî ïåðåä òåì êàê ïðèñòóïèòü ê çàíÿòèÿì, îñâå�æèòå âàøè âîñïîìèíàíèÿ î äèññîöèàöèè.

Äèññîöèàöèÿ óïîìèíàëàñü â ãëàâå 4 “Ñòðàííûå âåùè ïðîèñõîäÿò”. Ýòî ÿâëåíèå èìååò ìåñòî, êîãäà âû äåëàåòå îäíîâðåìåííî äâà äåëà. Íàïðèìåð, äèññîöèàöèÿ ïðîèñõî�äèò êàæäûé ðàç, êîãäà âû ïðèåçæàåòå â íà�çíà÷åííîå ìåñòî, íî íå ìîæåòå ïðèïîìíèòü, êàê âû òóäà äîáðàëèñü. Äèññîöèàöèÿ — ýòî

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ïàáëî Êàçàëüñ— çíàìåíèòûé âèî�ëîí÷åëèñò, äèðèæåð è ìóçûêàíò, ñèëüíî ïåðåæèâàë ïåðåä ñâîèì âåíñêèì äåáþòîì. Êîãäà îí âçÿë ñâîþ âèîëîí÷åëü, ÷òîáû èãðàòü, îíà âûñêî÷èëà èç åãî äðîæàùèõ ðóê ïðÿìî â îðêåñòð. Îí ñìîã íàñòðîèòüñÿ íà èãðó, âñïîìíèâ, êàê â äåòñòâå ìàìà ó÷èëà åãî óñ�ïîêàèâàòü ñåáÿ, êîíöåíòðèðóÿñü íà ñîáñòâåííûõ öåëÿõ è íàìåðå�íèÿõ. Ýòî áûë îäèí èç âåëè÷àé�øèõ åãî êîíöåðòîâ.
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ñïîñîáíîñòü áûòü â äâóõ ìåñòàõ îäíîâðåìåííî. Ýòî ñîñòîÿíèå îñâåäîìëåííîñ�òè òîëüêî îá îäíîì àñïåêòå ïðîèñõîäÿùåãî âîêðóã è èãíîðèðîâàíèÿ âñåõ îñ�òàëüíûõ.

Äèññîöèàöèÿ âî âðåìÿ ãèïíîçà ïîìîæåò âàøåìó ðåáåíêó äîñòè÷ü ñâîåé Öå�ëè. Äëÿ äîñòèæåíèÿ äèññîöèàöèè ïðåäëàãàåòñÿ ñëåäóþùåå âíóøåíèå: óïîìè�íàòü ðàçëè÷íûå ÷àñòè òåëà ðåáåíêà òàê, êàê åñëè áû îíè áûëè îòäåëåíû äðóã îò äðóãà. ß ïðåäëàãàþ âàì ãîâîðèòü “ýòà” íîãà âìåñòî “òâîÿ” íîãà, “ýòà” ðóêà âìå�ñòî “òâîÿ” ðóêà.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òåõíèêè, ÷òîáû ïîìî÷ü ðåáåíêó, êîãäà îí èñïûòû�âàåò áîëü. Êàæäîå óïðàæíåíèå ïîäõîäèò äëÿ ðàçíûõ ñèòóàöèé è äëÿ ðàçíûõ äå�òåé. Âû ëó÷øå âñåõ çíàåòå ñâîåãî ðåáåíêà — âàì è âûáèðàòü:

> Ïîïðîñèòå ðåáåíêà íàðèñîâàòü äÿòëà. Îïèøèòå äÿòëà, êàê ñêâåðíóþ ïòèöó, êîòîðàÿ âñå âðåìÿ êëþåò è êëþåò è ïðè÷èíÿåò áîëü òåëó ðåáåíêà. Êîãäà ðåáåíîê ñìîæåò ïðåäñòàâèòü ýòó êàðòèíó öåëèêîì, ñêàæèòå åìó, ÷òîáû îí ðåøèòåëüíî ïðîãíàë äÿòëà. Ïóñòü ðåáåíîê ïðåäñòàâèò ñåáå, êàê äÿòåë óëåòàåò, à ñ íèì óëåòàåò è áîëü.

> Ïîìîãèòå ðåáåíêó ñîçäàòü îáðàçû áàíî÷êè ñ êðàñêîé è êèñòî÷êàìè. Ïîç�âîëüòå ðåáåíêó ñàìîìó âûáðàòü öâåò. Ïîëîæèòå â áàíî÷êó âîëøåáíîå ëåêàðñòâî è ïîïðîñèòå åãî õîðîøåíüêî âñå ïåðåìåøàòü. Ïîòîì äîáàâüòå íåìíîãî âåùåñòâà, âûçûâàþùåãî îíåìåíèå. Ñíîâà ïóñòü ïåðåìåøàåò. Ïîïðîñèòå ðåáåíêà, ïîêà îí íàõîäèòñÿ ïîä ãèïíîçîì, ïîêðàñèòü ýòèì âîëøåáíûì ðàñòâîðîì âåçäå, ãäå îí ÷óâñòâóåò áîëü.

> Ïîïðîñèòå åãî ïðåäñòàâèòü çðèòåëüíî ñâåòÿùèéñÿ ïåðåêëþ÷àòåëü, êîòî�ðûé èìååò òðè êíîïêè: âêëþ÷åí, âûêëþ÷åí è ñëàáî âêëþ÷åí. Ýòîò ïåðå�êëþ÷àòåëü ðåãóëèðóåò áîëü. Âàø ðåáåíîê ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ áîëü, âêëþ÷àòü åå ïîëíîñòüþ, âêëþ÷àòü åå ÷àñòè÷íî è âûêëþ÷àòü ñîâñåì. Èíîãäà îí ìîæåò çàñòðÿòü íà íåïîëíîì âêëþ÷åíèè, è òîãäà åìó ïðèäåò�ñÿ çàòðàòèòü áîëüøå ñèë íà òî, ÷òîáû åãî âûêëþ÷èòü, íî îí â ñîñòîÿíèè ýòî ñäåëàòü.

>- Âíóøèòå ðåáåíêó ñëåäóþùåå: ìûñëåííî ïðåäñòàâü ñåáå ñâîå òåëî è áîëüíóþ ñòóïíþ. Íàáëþäàé çà òåì, êàê ýòà ñòóïíÿ íà÷èíàåò îòäåëÿòüñÿ îò òåëà. Íàáëþäàé, êàê ñòóïíÿ óëåòàåò â îòêðûòûé êîñìîñ. Áåç íåå òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ëó÷øå. Áîëü ëåòàåò â êîñìîñå, à íå â òâîåì òåëå. > Íàó÷èòå ðåáåíêà íàïðÿãàòü è ðàññëàáëÿòü ìûøöû. Ïðîéäèòåñü ïî âñåìó òåëó, íàçûâàÿ êàæäóþ ãðóïïó ìûøö. Ýòî ïîìîæåò ðåáåíêó íàó÷èòüñÿ õîðîøî ðàññëàáëÿòüñÿ.

> Íàó÷èòå ðåáåíêà òåðåòü êàìåøåê, âÿçàòü èëè äåðæàòü â êàðìàíå ñ÷àñò�ëèâóþ ìîíåòêó. Ñêàæèòå åìó, ÷òî âñå ýòè äåéñòâèÿ — âîëøåáíûå è ïî�ìîãàþò ðàññëàáèòüñÿ.

Ýòè òåõíèêè (è âñå îñòàëüíûå, êîòîðûå ïðèäóò âàì â ãîëîâó) ñòàíóò âàøèìè âåðíûìè ïîìîùíèêàìè, åñëè èõ îòðàáàòûâàòü ïî ñåìü ðàç êàæäûé äåíü. Çíàÿ,
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êàê áûñòðî ïðåäñòàâèòü ñåáå ñèòóàöèþ áåçî�ïàñíîñòè è êîìôîðòà, ðåáåíîê ñìîæåò ìåíü�øå ÷åì çà îäíó ìèíóòó ðàññëàáèòüñÿ, èçáà�âèòüñÿ îò ñòðàõà è ìåíüøå ÷óâñòâîâàòü áîëü. Äåòè, êîòîðûõ îáó÷èëè ñàìîãèïíîçó è òåõíèêàì ñíÿòèÿ ñòðåññà, ðåæå áîëåþò ïðî�ñòóäîé, ó íèõ ðåæå áûâàþò ñèìïòîìû ãðèïïà è èíôåêöèè ñ âûñîêîé òåìïåðàòóðîé. Ýòè òåõíèêè ïðîèçâîäÿò ñóùåñòâåííûå ôèçèîëî�ãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, îíè óëó÷øàþò ðàáîòó èììóííîé ñèñòåìû. Äåòè äåëàþò ýòî ñàìè äëÿ ñåáÿ. Áëàãîäàðÿ ãèïíîòè÷åñêèì òåõíèêàì îíè ìåíüøå ïîääàþòñÿ áîëåçíÿì. Ýòî ïðå�êðàñíî, ÷òî äåòåé ìîæíî îáó÷èòü âëèÿòü íà >                                     ""'       ñëîæíîå âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó ðàçóìîì è

òåëîì.

Ãèïíîëîã èñïîëüçóåò ñëîâà, ðåáåíîê èñïîëüçóåò âîîáðàæåíèå — ðåçóëüòà�òû âïå÷àòëÿþò. Äåòè ìîãóò èñöåëÿòü ñåáÿ ñàìè, âû òîæå ýòî ìîæåòå. Â ñëåäóþ�ùåé ãëàâå áóäåò îïèñàíî, êàê âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñèëó âàøåãî ðàçóìà, ÷òî�áû óëó÷øèòü çäîðîâüå è êîíòðîëèðîâàòü ñâîå òåëî.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âñå ãèïíîòåðàïåâòû, êîòîðûå ðà�áîòàþò ñ äåòüìè, ñîãëàøàþòñÿ â îäíîì: äåòè äîëæíû ïðàêòèêîâàòü ñàìîãèïíîç äîìà ïî íåñêîëüêî ðàç â äåíü. Ëó÷øå âñåãî îá ýòîì ñêàçàë äîêòîð Ãîâàðä Õîëë: “Ãèï�íîç — ýòî óìåíèå, à íå òàáëåòêà. Îí òðåáóåò òðåíèðîâêè”.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Äåòè ëåãêî ïîìàþòñÿ ãèïíîçó. ×àñòî îíè âõîäÿò â ìèð ôàíòàçèé äàæå áåç ôîðìàëüíîé èíäóêöèè.

Âû äîëæíû ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ãèïíîòè÷åñêîì îïûòå âàøåãî ðåáåíêà. Âûáè�ðàéòå ãèïíîëîãà, êîòîðûé ïîìîæåò âàì âêëþ÷èòüñÿ â ýòîò ïðîöåññ. Íåêîòîðûì èíòåðåñíûì, âåñåëûì òåõíèêàì, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ â äåòñêîì ãèïíîçå, âû ìîæåòå îáó÷èòüñÿ ñàìè.

Äëÿ äåòåé, êàê è äëÿ âçðîñëûõ, âàæíî óìåòü óñïîêàèâàòüñÿ è ðàññëàáëÿòüñÿ â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ. Ãèïíîç ìîæåò îáó÷èòü âàñ ýòèì íàâûêàì.

×àñòü IV

Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

Ïîæàëóéñòà, íå îáðàùàéòåñü â áîëüíèöó äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïðî�÷èòàåòå ÷åòâåðòóþ ÷àñòü. Ôàêòû, ïîëó÷åííûå â ïîñëåäíèõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ, äîêàçûâàþò, ÷òî ãèïíîç âî ìíîãîì ìîæåò èçìåíèòü ïðîöåññ ëå÷åíèÿ è âûçäîðîâëåíèÿ. ß îáúÿñíþ âñå ýòî âàì, è âû áóäåòå óäèâëåíû òîìó, ÷òî âàø ðàçóì ìîæåò ñäåëàòü äëÿ âàøåãî òåëà.

Ãëàâà î áåðåìåííîñòè è äåòîðîæäåíèè ðàññêàæåò, êàê ïðåîäîëåòü óòðåííþþ áîëåçíåííîñòü, à ðîäîâûå ìóêè ïðåâðàòèòü ëèøü â îùóùå�íèå íåêîòîðîãî äèñêîìôîðòà.

Ïîñëå ïðî÷òåíèÿ ãëàâû ïðî ëå÷åíèå çóáîâ âû óæå áîëüøå íèêîãäà íå áóäåòå áîÿòüñÿ èäòè ê äîêòîðó ñ áîëüíûìè êîðåííûìè çóáàìè. Âû áó�äåòå òî÷íî çíàòü, êàê ñåáÿ íóæíî ãîòîâèòü ê ïðåäñòîÿùåé âñòðå÷å ñ äàíòèñòîì.

Ïðî÷èòàâ ÷åòâåðòóþ ÷àñòü, âû íàó÷èòåñü êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ áîëü è óçíàåòå, êàê ñ ëåãêîñòüþ ïðîõîäèòü ëþáûå ìåäèöèíñêèå ïðîöåäóðû.



Ãëàâà 17

Ãèïíîç è çàáîòà î ïàöèåíòàõ

Â ýòîé ãëàâå:

>  Ãèïíîç è ïîäãîòîâêà ê ÌÐÒ è äðóãèì äèàãíîñòè÷åñêèì ïðîöåäóðàì >• Ãèïíîç è ñêîðàÿ ïîìîùü

> Êîãäà ìåäñåñòðà çíàåò, êàê ïðèìåíÿòü ãèïíîç

>  Ãèïíîç è îæîãè

> Ëå÷åíèå ãèïíîçîì

Â ïàëàòå íåîòëîæíîé ïîìîùè ïåäèàòðè÷åñêîé êëèíèêè UCLA ïàöèåíòà îæè�äàåò âñòðå÷à ñ êðóãîì ñïåöèàëèñòîâ. Íîñèëêè îáúåçæàþò ìåäñåñòðó, äîêòîðà, ôèçèîòåðàïåâòà è... ãèïíîëîãà!

Ïî âñåé ñòðàíå ñîâðåìåííûå ìåäèöèíñêèå ó÷ðåæäåíèÿ ïðèâëåêàþò ãèïíî�ëîãîâ äëÿ ðàáîòû ñ ïàöèåíòàìè. Ãèïíîëîãè ïîìîãàþò îáëåã÷èòü ñòðàäàíèÿ, èç�áàâëÿþò îò ñòðàõà, ñîäåéñòâóþò óñòàíîâëåíèþ äîâåðèÿ ó ïàöèåíòà è ìíîãîå-ìíîãîå äðóãîå.

.Ïðîöåäóðû è ïðîãðàììû

I ^Ïàäàåòå ëè âû â îáìîðîê îò îäíîãî âèäà êðîâè? Áîèòåñü ëè âû ìàãíèòíî-ðåçî-

ã |íàíñíîé òîìîãðàôèè (ÌÐÒ)? Âñåëÿåò ëè â âàñ ïàíèêó ïðåäñòîÿùåå èññëåäîâà-

> !íèå æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà? Ìíîãèå ëþäè èãíîðèðóþò ïðîÿâëåíèÿ áî-

\åçíåé è ïðîïóñêàþò äèàãíîñòè÷åñêèå ïðîöåäóðû, îáåðåãàþùèå æèçíü, — à

Âñå òîëüêî èç-çà ñâîåé áîÿçëèâîñòè. Åñëè âû îäèí èç ýòèõ ëþäåé, ÷èòàéòå ñåì-
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íàäöàòóþ ãëàâó. Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì îáîäðèòü ñåáÿ íà ïóòè â ïîëèêëèíè�êó è ïîýòîìó áëàãîïîëó÷íî ìèíîâàòü îïåðàöèîííóþ.

Ïðîáëåìû ñ ëåãêèìè?

Ïÿòèäåñÿòèäâóõëåòíÿÿ æåíùèíà, íèêîãäà äî ñèõ ïîð íå ãîñïèòàëèçèðîâàííàÿ, íàõîäèëàñü â áîëüíèöå. Åé áûëî íåîáõîäèìî ïðîéòè áðîíõîñêîïèþ — ýòî äèà�ãíîñòè÷åñêîå èññëåäîâàíèå áðîíõîâ è ëåãêèõ. Îíà áûëà î÷åíü âçâîëíîâàíà è èñïóãàíà. Õèðóðã ðåøèë ïîìî÷ü åé è îáðàòèëñÿ â îòäåëåíèå ïñèõèàòðèè ñ ïðîñüáîé ïðèñëàòü ñïåöèàëèñòà äëÿ êîíñóëüòèðîâàíèÿ æåíùèíû. Ê ñ÷àñòüþ, âðà÷, îòîçâàâøèéñÿ íà ïðîñüáó õèðóðãà, îêàçàëñÿ íå ïðîñòî ÷óòêèì ÷åëîâåêîì è ïðåêðàñíûì ïñèõèàòðîì, íî è òàêèì æå çàìå÷àòåëüíûì ãèïíîëîãîì. Ýòî áûë äîêòîð Ãåðàðä Ñàííåí.

Ïàöèåíòêà: ß î÷åíü áîþñü, ìåíÿ äåðæàò â ñòðàõå ìûñëè î áîëüøîé, ïðÿìîé, õîëîäíîé ìåòàëëè÷åñêîé òðóáêå, êîòîðóþ áóäóò âñòàâëÿòü â ìîå ãîðëî. Íà�âåðíîå, ó ìåíÿ áóäåò øîê.

Äð. Ñàííåí: Ìíå áû òîæå áûëî ñòðàøíî, íî ïðåäñòîÿùàÿ ïðîöåäóðà ñîâåð�øåííî íå òàêàÿ, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå. ß íàðèñóþ âàì äðóãîé îáðàç. Ýòî áó�äåò íåáîëüøàÿ ýëàñòè÷íàÿ òðóáêà, êîòîðàÿ îñòàâèò äîñòàòî÷íî ìåñòà äëÿ ïî�ñòóïëåíèÿ âîçäóõà. È ÷åì ñèëüíåå âû áóäåòå ðàññëàáëåíû, òåì ëåã÷å áóäåò ïðî�õîäèòü âîçäóõ. Åñëè âû ñîãëàñèòåñü, äàâàéòå ïîïðîáóåì èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì ïåðåíåñòè ýòó ïðîöåäóðó. (Ïàöèåíòêà ñîãëàñèëàñü.) Ìîæíî ÿ ïðèêîñíóñü ê âàøåìó çàïÿñòüþ, ÷òîáû íà÷àòü? (Ïàöèåíòêà ñîãëàñèëàñü.)

Äîêòîð Ñàííåí îáúÿñíèë: “Íåæíî è ñïîêîéíî äåðæà ðóêîé åå çàïÿñòüå, ÿ ïîìåñòèë åå ðóêó íàïðîòèâ íåå. ß ïîìîã åé ðàññëàáèòüñÿ è ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî åå òåëî íè÷åãî íå âåñèò. Åå ðóêà ìåäëåííî îïóñòèëàñü è ëåãëà ðàññëàáëåííàÿ íà êðîâàòü. Åå ãëàçà çàêðûëèñü, âñå ìóñêóëüíîå âîçáóæäåíèå èñ÷åçëî, äûõàíèå íîðìàëèçîâàëîñü è âîøëî â ìåäëåííûé ðèòì, ëèöî ñòàëî ÿñíûì è ñïîêîéíûì. Èíäóêöèÿ áûëà çàâåðøåíà”.

Äîêòîð Ñàííåí íà÷àë ïðîâîäèòü ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå:

> Âû ïî÷óâñòâóåòå òðóáêó, è ýòî íå áóäåò âàñ áåñïîêîèòü.

>• Âàøå ãîðëî è âñå äûõàòåëüíûå ïóòè áóäóò ðàññëàáëåíû.

>• Âàì õâàòàåò âîçäóõà äëÿ äûõàíèÿ.

> Ñ êàæäûì âäîõîì âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü, êàê ðàññëàáëåíèå îõâàòûâàåò âàñ âñå áîëüøå è áîëüøå.

> Âû áóäåòå íàñòîëüêî ðàññëàáëåíû, ÷òî âñå ïðîèñõîäÿùåå áóäåò êàçàòü�ñÿ âàì ÷åì-òî äàëåêèì, íå èìåþùèì ê âàì íèêàêîãî îòíîøåíèÿ.

> Âñå âðåìÿ ïðîöåäóðû âàñ íå áóäóò áåñïîêîèòü ìûñëè î ïðîèñõîäÿùåì.

Ïàöèåíòêà ïðîøëà áðîíõîñêîïèþ íà ñëåäóþùèé äåíü è â òå÷åíèå âñåé ïðî�öåäóðû áûëà î÷åíü ñïîêîéíà. Õèðóðã ñêàçàë, ÷òî òðóáî÷êà âñòðåòèëà î÷åíü ìà�ëåíüêîå ñîïðîòèâëåíèå — ýòî äîñòàòî÷íî íåîáû÷íî.
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Ãèïíîñäîâàðü

Äîêòîð, ñïåöèàëèçèðóþùèéñÿ íà ëå÷åíèè çàáîëåâàíèé æåëóäêà è êèøå÷íèêà, íàçûâàåòñÿ ãàñòðî�ýíòåðîëîãîì.

Ïðîáëåìû ñ æåëóäêîì.?

Ãàñòðîýíòåðîëîãè, èñïîëüçóþùèå â ñâîåé ïðàêòèêå ãèïíîç, ðàññêàçûâàþò, ÷òî ëþäÿì, ñòðàäàþùèì ñèíäðîìîì ðàçäðàæåííîé òîë�ñòîé êèøêè, ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å, êîãäà îíè ïîëó�÷àþò âíóøåíèå, çàìåäëÿþùåå ïèùåâàðåíèå. Îäèí âðà÷ èñïîëüçîâàë ãèïíîç âî âðåìÿ âåðõ�íåé ýçîôàãîãàñòðîäîäåíîñêîïèè, îí çàãèïíî�òèçèðîâàë ïàöèåíòà, à çàòåì ïðîäîëæàë.

Äîêòîð: (Ïàöèåíò ëåæèò íà áîêó.) Ïðå-    V.    ,.   ,....._________ ...__^

êðàñíî, ìû ïðèñòóïàåì, ÿ ïðåäëàãàþ âàì çà�êðûòü ãëàçà è ðàññëàáèòüñÿ. Ñåé÷àñ ÿ âêëàäûâàþ âàì â ðîò èíñòðóìåíò, âû ìîæåòå ðàññëàáèòü ÿçûê è ïîçâîëèòü ìîåìó èíñòðóìåíòó ïðîñêîëüçíóòü â ãîðëî ïîäîáíî ìàêàðîíèíå. Âû ñïîñîáíû ïðîãëîòèòü åãî — ñäåëàéòå ýòî. Òàê, õîðîøî. Ìîæåò áûòü, âû èñïûòûâàåòå íåïðèÿòíîå îùóùåíèå â ãîðëå, îäíàêî âàø ïðàâûé ëîêîòü î÷åíü ðàññëàáëåí. Ïîæàëóéñòà, ñêîíöåíòðèðóéòå âñå ñâîå âíèìàíèå íà ïðàâîì ëîêòå è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàø ïðàâûé ëîêîòü èäåò ïî ïëÿæó íà ñïîêîéíîì êóðîðòå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ïëÿæ è ðàññëàáüòåñü åùå áîëüøå. ×óäåñíî, ïðîâåðêà çàâåðøèòñÿ ìîìåíòàëüíî. Âû ñäåëàëè î÷åíü ìíîãîå. Ñïàñèáî âàì çà ñîòðóäíè÷åñòâî.

Êîãäà äîêòîð ãîâîðèë î ïðàâîì ëîêòå, èäóùåì ïî ïëÿæó, îí õîòåë, ÷òîáû ó ïàöèåíòà ñðàáîòàë ïðîöåññ äèññîöèàöèè. Ýòî íóæíî äëÿ ïîëíîãî îòêëþ÷åíèÿ ìûñëåé ïàöèåíòà îò ïðîèñõîäÿùåé â ýòî âðåìÿ äèàãíîñòè÷åñêîé ïðîöåäóðû. Ïîìíèòå, ÷òî òàêîå äèññîöèàöèÿ? Ýòî ñïîñîáíîñòü íå îñîçíàâàòü ÷àñòü ïåðå�æèâàåìîãî îïûòà, íî ïðè ýòîì ÷åëîâåê ïðåêðàñíî îðèåíòèðóåòñÿ â äðóãîì àñ�ïåêòå ïðîèñõîäÿùåãî ñ íèì â äàííûé ìîìåíò.

Êîãäà äîêòîð ãîâîðèë î ïëÿæå, îí âûçûâàë îáðàç, ñïîñîáñòâîâàâøèé óãëóá�ëåíèþ ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà. Ýòà äèàãíîñòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà ïðè ïðèìåíå�íèè ãèïíîçà çàíèìàåò ìåíüøå âðåìåíè, ÷åì ïðè èñïîëüçîâàíèè õèìè÷åñêèõ àíåñòåòèêîâ, ïîòîìó ÷òî â äàííîì ñëó÷àå íåò íåîáõîäèìîñòè âî âíóòðèâåííîé èíúåêöèè. Ãèïíîç äàåò åùå îäíî ïðåèìóùåñòâî — íåò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ è îòñóòñòâóåò ðèñê îñëîæíåíèÿ, âûçûâàåìîãî ëåêàðñòâàìè. Êðîìå òîãî, ïàöèåíò ìîæåò ñðàçó æå âñòàòü ñî ñòîëà è çàíÿòüñÿ ñâîèì äåëîì, íåò ýôôåêòîâ îò àíåñ�òåçèè, ÷åëîâåê íå øàòàåòñÿ, áóäòî îí ïüÿí.

Âàì ïðåäñòîèò âñòðå÷à ñ ÌÐÒ?

ÌÐÒ (ìàãíèòíî-ðåçîíàíñíàÿ òîìîãðàôèÿ) — ýòî ìåäèöèíñêàÿ ïðîöåäóðà, êîòî�ðóþ âàì ïðåäñòîèò ïðîéòè â òîì ñëó÷àå, åñëè âàø âðà÷ çàõî÷åò çàãëÿíóòü âíóòðü âàøåãî îðãàíèçìà â ïîèñêàõ çàáîëåâàíèÿ. Ýòî ñîâåðøåííî áåçáîëåçíåííàÿ
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ãðàôèê ðàáîòû ÌÐ òîìîãðàôà î÷åíü ïëîòíûé, êàê è âñå äðóãèå âèäû ñêàíèðîâàíèÿ. Ýòî î÷åíü äîðîãîñòîÿùàÿ ïðîöåäóðà. Ïîýòîìó, åñëè ïàöèåíò âïàäåò â ïàíèêó è ïðîöåäóðà ñîðâåòñÿ, ìåäèöèíñêîå ó÷ðåæäåíèå ìîæåò ïîòåðÿòü ïîðÿäêà òðåõ òûñÿ÷ äîëëàðîâ. Äëÿ ó÷ðåæäåíèé ëó÷å�âîé äèàãíîñòèêè ýòî î÷åíü õîðî�øèé ñòèìóë, ÷òîáû îáðàòèòüñÿ ê ãèïíîëîãó.

ïðîöåäóðà, åñëè òîëüêî âû íå áîèòåñü îêà�çàòüñÿ â íåáîëüøîì çàêðûòîì ïðîñòðàíñòâå. ÌÐ òîìîãðàô — ýòî îãðîìíûé ìàãíèò. Âàñ êëàäóò íà âûäâèæíóþ ñêàìåéêó, à çàòåì çà�êàòûâàþò âíóòðü â óçêîå ïðîñòðàíñòâî. Íå�êîòîðûå ëþäè çàêðûâàþò ãëàçà è ïîãðóæà�þòñÿ â ñîí íà âñå âðåìÿ, çàíèìàåìîå ïðîöå�äóðîé (îêîëî ÷àñà). Äðóãèå íå ìîãóò òåðïèìî îòíîñèòñÿ ê âûíóæäåííîìó çàêëþ÷åíèþ. Åñòü ïàöèåíòû, êîòîðûå íå ìîãóò ïåðåíîñèòü ãðîìêèé øóì è ñâèñòÿùèå çâóêè, ñîïðîâîæ�äàþùèå ïðîöåäóðó.

Åñëè âû æèâåòå â Ïèòñáóðãå, â Àéîâà-Ñè�òè èëè â äðóãîì êðóïíîì ãîðîäå, âàì íåò íóæ�äû áåñïîêîèüòñÿ, ïåðåäîâûå ìåäèöèíñêèå ó÷ðåæäåíèÿ â òàêèõ ãîðîäàõ ïðèãëàøàþò ãèïíîëîãà íà ïîìîùü ïàöèåíòàì, êîòîðûì ïðåäñòîèò ÌÐÒ. Â òàêîì ñëó÷àå â âûèãðûøå îñòàþòñÿ âñå: ïàöèåíòû íå èñïûòûâàþò ñòðà�õà è èì íåò íåîáõîäèìîñòè ïîäâåðãàòüñÿ áî�ëåå àãðåññèâíûì ìåòîäàì äèàãíîñòèêè, äîêòîðà ïîëó÷àþò îòëè÷íóþ äèàãíîñ�òè÷åñêóþ êàðòèíó, à áîëüíèöà íå ñòðàäàåò îò ôèíàíñîâûõ ïîòåðü. (Ñòðàõîâûå êîìïàíèè íå îïëà÷èâàþò ïðîöåäóðû, êîòîðûå íå äîâîäÿòñÿ äî êîíöà.)

Åñëè âû çíàåòå, ÷òî ñòðàäàåòå êëàóñòðîôîáèåé, âû ñàìè ìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ãèïíîëîãó, ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòåñü íà ÌÐ òîìîãðàô. ß èñïîëüçóþ â òàêèõ ñëó÷àÿõ ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

>  Êàæäûé óñëûøàííûé âàìè ãðîìêèé çâóê áóäåò âñåëÿòü óâåðåííîñòü, ÷òî âàì ïîñòàâÿò íàèáîëåå òî÷íûé äèàãíîç.

>  Âàì áóäåò äîñòàâëÿòü óäîâîëüñòâèå ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè è óþòà, êî�òîðîå âñåëèòñÿ â âàñ, êîãäà âû îêàæåòåñü âíóòðè òîìîãðàôà.

> Âàø ðàçóì îòïðàâèòñÿ âìåñòå ñ âàìè â ïóòåøåñòâèå â ïðåêðàñíîå ìåñ�òî... âû ïîìíèòå ýòî ìåñòî... êîìôîðòíîå, óþòíîå è êðàñèâîå.

> Âû áóäåòå íàñëàæäàòüñÿ ïóòåøåñòâèåì â ýòî ÷óäî, è âû áóäåòå ïåðå�æèâàòü êàæäóþ ìåëî÷ü, ïðîèñõîäÿùóþ çäåñü.

> Âû áóäåòå íàñëàæäàòüñÿ ïðèðîäîé, çàïàõàìè è çâóêàìè.

>   Ýòî ÷óäåñíîå ìåñòî ïîìîæåò âàì íàñòîëüêî ðàññëàáèòüñÿ, ÷òî âû áåç òðóäà ïîãðóçèòåñü â ïðèÿòíóþ äðåìó, à çàòåì â ñîí.

> Âðåìÿ ïðîéäåò î÷åíü áûñòðî. Âû áóäåòå äóìàòü, ÷òî ïðîöåäóðà òîëüêî íà÷èíàåòñÿ, â òî âðåìÿ êàê îíà áóäåò óæå çàêàí÷èâàòüñÿ.

>• Êîãäà ÌÐÒ ïðîöåäóðà çàâåðøèòñÿ è âàñ âûêàòÿò íàðóæó, âû ïî÷óâñòâó�åòå, ÷òî îòäîõíóëè. Âû áóäåòå äîâîëüíû ñîáîé.
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Âîçüìèòå ñ ñîáîé ê ãèïíîëîãó âûøåóêà�çàííûé ñïèñîê âíóøåíèé èëè âîñïîëüçóé�òåñü èì ñàìîñòîÿòåëüíî, ñëåäóÿ èíñòðóêöèÿì äëÿ ñàìîãèïíîçà èç 24 ãëàâû “Âûçîâèòå ãèï�íîç ñàìîñòîÿòåëüíî” è 25 ãëàâû “Ñîñòàâüòå âíóøåíèå ñàìè”.

Ïî÷åìó ÿ îáðàòèëà âíèìàíèå íà øóì â ïåðâîì âíóøåíèè? ß ñäåëàëà òàê, ïîòîìó ÷òî ýòî îäíà èç îñîáåííîñòåé òîìîãðàôà; ýòî äåéñòâèòåëüíî øóìíàÿ ïðîöåäóðà, è ÿ âîñ�ïîëüçîâàëàñü ýòèì, ÷òîáû óãëóáèòü ñîñòîÿ�íèå òðàíñà. ß ïåðåôîðìóëèðîâàëà ñóùåñòâó�þùèå óñëîâèÿ. Òåïåðü ãóë ïåðåñòàë áûòü îò�âëåêàþùèì ôîíîì è ïðåâðàòèëñÿ â íå÷òî ïî�ëåçíîå. ß ñìîãëà ñâÿçàòü øóì ñ ïîçèòèâíûì ýôôåêòîì (òî÷íûé äèàãíîç).

Äîêòîð Ìèëòîí Ýðèêñîí ñ÷èòàë, ÷òî äëÿ    ÷~-------------------------------^

äîñòèæåíèÿ áîëåå áîãàòîãî ãèïíîòè÷åñêîãî

îïûòà íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü âñþ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ïðåäëàãàåò îêðó�æàþùàÿ ïàöèåíòà ñðåäà. Îí íàçûâàë òàêóþ ìåòîäèêó òåõíèêîé óòèëèçàöèè.

Ãèïíîñëîâàðü

Íàòóðàëèñòè÷åñêèé ïîäõîä, òàê íàçûâàåìàÿ óòèëèçàöèÿ, èñïîëü�çóåò èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñ�òè ÷åëîâåêà è âñå, ÷òî ïðîèñõî�äèò â äàííûé ìîìåíò âîêðóã íåãî. Ñîñòàâëÿÿ ñöåíàðèé ãèïíîçà è èíäóöèðóÿ ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòî�ÿíèå, ãèïíîëîã ñïîíòàííî îáúå�äèíÿåò ýòè äâà èçìåðåíèÿ — îê�ðóæàþùóþ ñðåäó è ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè.

(Ñêîðàÿ ïîìîùü”

Ñëó÷àëîñü ëè âàì ïîïàäàòü â êàêîå-íèáóäü ïðîèñøåñòâèå? Èñïûòûâàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü ÷óâñòâî ñìåðòåëüíîãî ñòðàõà? Íåïðåäâèäåííûé ñëó÷àé ìîæåò ïðåïîäíåñòè âàì òàêóþ âîçìîæíîñòü. Ýòî, êîíå÷íî, ïëîõàÿ íîâîñòü. Íî åñòü è õîðîøàÿ: êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè óæàñà, âû ïîãðóæåíû â òðàíñ è ñî�ñðåäîòî÷åíû èñêëþ÷èòåëüíî íà ñèòóàöèè, â êîòîðîé âû îêàçàëèñü. Âñïîìíèòå, ãèïíîç — ýòî òàêîå ñîñòîÿíèå, êîãäà ÷åëîâåê ñîñðåäîòî÷åí òîëüêî íà îäíîì àñ�ïåêòå ðåàëüíîñòè è èãíîðèðóåò âñå îñòàëüíûå.

Â òîì, ÷òî âû ïðåáûâàåòå â òðàíñå, õîðîøî òî, ÷òî âû ëåãêî ïîääàäèòåñü ãèïíîçó. Ïðàâäà, ñ äðóãîé ñòîðîíû, êàê ðàç ýòî è ïëîõî. Òðàíñîïîäîáíûå ñî�ñòîÿíèÿ îòëè÷àþòñÿ òåì, ÷òî ÷åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ â íèõ, î÷åíü óÿçâèì è âïå�÷àòëèòåëåí. Åñëè îêðóæàþùèå òàêîãî ÷åëîâåêà ïîíèìàþò ýòî, îíè ìîãóò îêà�çàòü åìó î÷åíü öåííóþ ïîìîùü. Åñëè æå íåò, òî ïðîèçîéäåò òî æå, ÷òî ïðîèçî�øëî ñ Ñýìîì: “Ôåëüäøåðû ïîäíÿëè ìåíÿ ñ òðîòóàðà, ãäå ÿ ëåæàë îáåññèëåí�íûé ïîñëå ïðèñòóïà íåñòåðïèìîé áîëè â æèâîòå. Îíè ïîëîæèëè ìåíÿ íà íî�ñèëêè è çàêàòèëè â ìàøèíó “ñêîðîé ïîìîùè”. ß ñëûøàë ôðàçû, êîòîðûìè îíè îáìåíèâàëèñü”.

Âîäèòåëü: Îí íå ïîéäåò.

Àññèñòåíò: ß òîæå òàê äóìàþ.

; 10*
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Èíîãäà ïðîèñõîäÿò òàêèå ñîáû�òèÿ, êîòîðûå ìîãóò çàïóãàòü ÷åëî�âåêà äî ñìåðòè. Âî âðåìÿ Íîð-ñðèäæñêîé êàòàñòðîôû â Êàëè�ôîðíèè â 1993 ãîäó ïÿòíàäöàòü ÷åëîâåê áåç êàêèõ-íèáóäü ôèçè�÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé óìåðëè îò ñòðàõà. Èì ìîãëî ïîìî÷ü ñàìî�óñïîêîåíèå.

Âîäèòåëü: Ïëîõî, íî ÷òî ÿ íîãó ñäåëàòü? Àññèñòåíò: Íè÷åãî. Íåò íèêàêîé íàäåæäû. ×åðåç âðåìÿ Ñýìà âíåñëè â ïðèåìíûé ïî�êîé, ó íåãî áûë î÷åíü óäðó÷åííûé âèä, åãî ëèöî íå âûðàæàëî íèêàêîé íàäåæäû. Íà ñëå�äóþùåå óòðî Ñýì áûë îøåëîìëåí, êîãäà äîê�òîð ñòàë åãî âûïèñûâàòü. Îí èñïóãàííî ñïðî�ñèë: “Âû äåéñòâèòåëüíî äóìàåòå, ÷òî ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ øàíñîâ? Íåóæåëè íè÷åãî íåëü�çÿ ñäåëàòü? ß èäó äîìîé óìèðàòü?”

Òåïåðü áûë øîêèðîâàí äîêòîð. Òàêèì îá�ðàçîì, Ñýì ñîîáùèë ñâîåìó âðà÷ó òî, ÷òî îí óñëûøàë. Îíè âûçâàëè îáîèõ ôåëüäøåðîâ, è òå, íå âèäÿ çà ñîáîé íèêàêîé âèíû, îáúÿñíè-

\ó.    _____„________     -Ó      ëè: “Ìû ãîâîðèëè î ñâîåì ïðèÿòåëå, Äæîå.

Îí ïîëó÷èë âûçîâ êàê ðàç â òîò ìîìåíò, êîã�äà åìó íóæíî áûëî óéòè ñ ðàáîòû. Ïîýòîìó íå áûëî íèêàêîé íàäåæäû, ÷òî îí âûïîëíèò òî, ÷òî ìû çàïëàíèðîâàëè”.

Ñýìà óñïîêîèëè ðåçóëüòàòû àíàëèçîâ. Îí âûãëÿäåë çäîðîâûì è ïîëíîñòüþ îïðàâèâøèìñÿ îò ïðîèçîøåäøåãî ñ íèì ïèùåâîãî îòðàâëåíèÿ, êîòîðîå è âûâå�ëî åãî èç ñòðîÿ.

Òàêîå íèêîãäà áû íå ìîãëî ñëó÷èòüñÿ â Ëàâðâåíñå èëè â Êàíçàñå. Ìåñòíûå ñëóæáû ñêîðîé ïîìîùè ïðîõîäÿò ñïåöèàëüíîå îáó÷åíèå. Èõ ó÷àò, êàê è î ÷åì ìîæíî ãîâîðèòü ìåæäó ñîáîé â ïðèñóòñòâèè ïàöèåíòà, è, êîíå÷íî æå, èõ îáó�÷àþò òîìó, êàê íàäëåæèò ãîâîðèòü ñ ïàöèåíòîì. Îíè îñâåäîìëåíû î òîì, êàê âîñïðèèì÷èâû æåðòâû ðàçëè÷íûõ ïðîèñøåñòâèé ê âíóøåíèÿì, êàê ïîëîæè�òåëüíîãî, òàê è îòðèöàòåëüíîãî õàðàêòåðà. Øåñòèìåñÿ÷íîå èññëåäîâàíèå ïîêà�çàëî, ÷òî ëå÷åíèå äàåò ëó÷øèå ðåçóëüòàòû â òîì ñëó÷àå, åñëè ñ ìåñòà ïðîèñøå�ñòâèÿ ÷åëîâåêà äîñòàâëÿëà êîìàíäà, çíàþùàÿ î ãèïíîòè÷åñêîé âîñïðèèì÷èâî�ñòè ïîñòðàäàâøåãî. Òàêèå ðåçóëüòàòû áûëè áîëåå íèçêèå ó ëþäåé, ïðèâåçåí�íûõ êîìàíäîé, íå ïðîõîäèâøåé ñïåöèàëüíîå îáó÷åíèå. Ïàöèåíòû, äîñòàâëÿå�ìûå ïåðâîé ãðóïïîé ñêîðîé ïîìîùè, êàçàëîñü, ìåíåå íóæäàëèñü â ìåäèöèí�ñêîì âìåøàòåëüñòâå, à åñëè èõ âñå æå ãîñïèòàëèçèðîâàëè, òî îíè áûñòðåå ïî�ïðàâëÿëèñü è âûïèñûâàëèñü èç áîëüíèöû.

Ïàöèåíòû äîëæíû áûòü çàùèùåíû îò ñîìíèòåëüíûõ äâóçíà÷íûõ ðåïëèê ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà. Åñëè âû âíóøàåìû, çàïóãàíû è òðàâìèðîâàíû è ñëû�øèòå, ÷òî ïðîôåññèîíàëû âîêðóã âàñ ãîâîðÿò “âñå, ñêîðî êîí÷èòñÿ”, êàê âû óç�íàåòå, ÷òî ýòî îòíîñèòñÿ ê ðóòèííîé ïèñüìåííîé ðàáîòå? Åñëè ïàöèåíò î÷åíü òðåâîæèòñÿ ïî ïîâîäó ñèëüíîãî êðîâîòå÷åíèÿ, ìóäðûé âðà÷ ñêîðîé ïîìîùè ñêàæåò: “Ëå÷åíèå ïîéäåò î÷åíü õîðîøî, êðîâü ïðîäåëàåò îòëè÷íóþ ðàáîòó, î÷èñòèâ âàøó ðàíó”.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ïîïàäàÿ â ïðèåìíîå îòäåëåíèå ñêîðîé ïîìîùè, ïàöèåíòû âñåãäà áûâàþò ñèëüíî ðàññòðî�åíû. Ó íèõ ñåðüåçíîå ôèçèîëîãè÷åñêîå íàðóøåíèå, êîòîðîìó ñîïóòñòâóåò ïñèõîëîãè÷åñ�êèé ñòðàõ. Øóì, ÿðêèå ëàìïû, íåçíàêîìûå ëèöà — äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ýòîãî äîñòàòî÷�íî, ÷òîáû èñïóãàòüñÿ. Äîêòîð Äàáíè Ýâèí, ïðîôåññîð õèðóðãèè è ïñèõèàòðèè, ãîâîðèò, ÷òî ïàöèåíòû, åñëè îíè íå òðàâìèðîâàíû ïðèáûòèåì â ïðèåìíîå îòäåëåíèå, ïîñëå îïåðàöèè ïîïðàâëÿþòñÿ äîâîëüíî áûñòðî. Äîêòîð Ýâèí äîêëàäûâåò: “Â ìîåé áîëüíèöå, åñëè ïàöèåí�òó íåîáõîäèìà îïåðàöèÿ, îí äîëæåí ïîäïèñàòü äîêóìåíò, â êîòîðîì ãîâîðèòñÿ:“ ß ïîíè�ìàþ, ÷òî ìîãó óìåðåòü, ìîãó îñòàòüñÿ ïàðàëèçîâàííûì, ìîãó ïîòåðÿòü êîíå÷íîñòü èëè ñèëüíî èñïóãàòüñÿ”.

Âàì áîëüøå ïîíðàâèòñÿ, åñëè âàì ñêàæóò “èçâèíèòå, ýòî ïðè÷èíèò âàì îñò�ðóþ áîëü, áóäüòå ãîòîâû”, èëè “âû íåñêîëüêî ìãíîâåíèé áóäåòå ÷óâñòâîâàòü îñ�òðóþ áîëü, ýòî áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî âû íà÷èíàåòå èçëå÷èâàòüñÿ”? ×òî âû áîëüøå õîòèòå óñëûøàòü “áóäåò æå÷ü, ïîòåðïèòå íåìíîãî”, èëè “íåêîòîðûå ïàöèåíòû ãîâîðÿò ìíå, ÷òî áîëü äëèòñÿ îêîëî äåñÿòè ñåêóíä èëè, ìîæåò áûòü, äâàäöàòü ñå�êóíä; èíòåðåñíî, ÷åðåç êàêîå âðåìÿ îíà ïðåêðàòèòñÿ ó âàñ”? Âû ïðåäïî÷òåòå, ÷òîáû âàì ñêàçàëè “âàøå êðîâÿíîå äàâëåíèå îñòàåòñÿ àñòðîíîìè÷åñêè âûñî�êèì, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ÿ ñäåëàë âàì âíóòðåííþþ èíúåêöèþ”, èëè “áûëî áû àòåðåñíî çíàòü, êîãäà âàøå äàâëåíèå ïîíèçèòñÿ”?

Õîðîøî, ÷òî ñî÷óâñòâóþùèå äîêòîðà è ìåäñåñòðû ìîãóò ñêàçàòü âàì “áîëü ýâñåì íå ÷óâñòâóåòñÿ”, èëè “ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ÷åì-íèáóäü ïðèÿòíîì è ðàñ�ñëàáüòåñü”, è, âîçìîæíî, âû ïîä÷èíèòåñü èì íåçàìåäëèòåëüíî. Èñïîëüçóéòå âîé çíàíèÿ î ãèïíîçå, ÷òîáû ïðèíåñòè ïîëüçó ÷åëîâåêó, íàõîäÿùåìóñÿ â ýêñ-ýåìàëüíîé ñèòóàöèè. Íå çàáûâàéòå èñïîëüçîâàòü ïîçèòèâíîå ïåðåôîðìóëè�ðîâàíèå, è âîîáùå, ëó÷øå, ÷òîáû âàøè ñëîâà ñîçäàâàëè ïîëîæèòåëüíóþ àòìî�ñôåðó.

Ìåäñåñòðû

Âàì î÷åíü ïîâåçëî, åñëè âàøà ìåäñåñòðà çíàåò ÷òî-íèáóäü î ãèïíîòè÷åñêèõ âíóøåíèÿõ. Îäíó èç òàêèõ ìåäñåñòåð çîâóò Äîðîòè Ëàðêèí. Îíà ïðåêðàñíî çíàåò ãèïíîòè÷åñêóþ òåõíèêó ïîçèòèâíîãî ïåðåôîðìóëèðîâàíèÿ. Âû ïîìíè�òå, ÷òî ýòî ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî âçãëÿíóòü íà ñèòóàöèþ ñ äðó�ãîé, áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé ñòîðîíû. Ñåñòðà Ëàðêèí ðàññêàçûâàëà, ÷òî, êîãäà
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ïàöèåíòû ñ îæîãàìè æàëóþòñÿ íà çóä êîæè, îíà óáåæäàåò èõ, ÷òî ýòî íà÷àëî îçäîðîâëåíèÿ.' Ýòîò íîâûé âçãëÿä íà ñèòóàöèþ îáåñïå÷èò òî, ÷òî â áóäóùåì çóäÿùàÿ êîæà ó áîëüíîãî áóäåò àññîöèèðîâàòüñÿ ñ âûçäîðîâëåíèåì, à íå ïðî�ñòî ñ æóòêèì äèñêîìôîðòîì.

Ïîäîáíûì îáðàçîì Ëàðêèí îäíàæäû óñëûøàëà, êàê êàêàÿ-òî ïàöèåíòêà âî âðåìÿ ïðîöåäóð íàäðûâíî è èñïóãàííî êðè÷àëà îò áîëè: “Îíà ïóëüñèðóåò. ß ÷óâñòâóþ, êàê îíà áüåòñÿ”. Ëàðêèí âîñïîëüçîâàëàñü ýòèì èíòåðåñíûì âîñ�ïðèÿòèåì, ÷òîáû îòâëå÷ü ñòðàäàþùóþ æåíùèíó. Îíà ïåðåôîðìóëèðîâàëà áîëåçíåííîå îùóùåíèå â íàäåæíîå ñàìîîùóùåíèå, îíà ñêàçàëà: “Äà. Ñåé÷àñ ÿ ïîùóïàþ âàø ïóëüñ, è ìû óâèäèì, ÷òî âàø ñ÷åò ñîâïàäåò ñ ìîèì”.

Â ñëåäóþùåì ïðèìåðå Ëàðêèí óâèäåëà ìîëîäóþ ïàöèåíòêó, áîðþùóþñÿ ñ ìåäïåðñîíàëîì, â òî âðåìÿ êàê îíè ïûòàëèñü ñìåíèòü ïîâÿçêó íà ðàíå. Ëàðêèí îáðàòèëàñü ê ïàöèåíòêå, âîñïîëüçîâàâøèñü òåõíèêîé îòâëå÷åíèÿ (èëè ñìóùå�íèÿ). È ýòî ñðàáîòàëî.

Ëàðêèí: (Ñìîòðÿ ïðÿìî â äåâè÷üè ãëàçà.) Ïðèâåò, ìîæíî òåáÿ íàçûâàòü Ôðåäîì?

Ïàöèåíòêà: Íåò!

Ëàðêèí: Õîðîøî, à ÷òî òû ñêàæåøü íàñ÷åò Äæîðäæà? Ïàöèåíòêà: ß äåâî÷êà.

Ìåäñåñòðû òåì âðåìåíåì óñïåëè çàâåðøèòü ñâîþ ðàáîòó, ïîêà èõ ïîäîïå÷�íàÿ ïûòàëàñü ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò è ïî÷åìó ýòà æåíùèíà õî÷åò íàçâàòü åå

èìåííî ìàëü÷èøåñêèì èìåíåì.

Ìåäñåñòðà ïðîâîäèëà áîëåçíåííóþ äëÿ ïàöèåíòà ïðîöåäóðó. (Ó ÷åëîâåêà áîëåëî ïëå�÷î.) È îíà ìóäðî îáðàùàëàñü ê íåìó, ãîâîðÿ îá åãî ïëå÷å, êàê îá àáñòðàêòíîì ïëå÷å, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ ïîìî÷ü ïàöèåíòó “îòäåëèòüñÿ” îò ñîáñòâåííîé áîëè è òåì ñàìûì îáëåã÷èòü åå. Ìåäñåñòðû, êîòîðûå îñîçíàþò çíà÷åíèå ãèï�íîçà, óâåëè÷èâàþò öåëåáíûé ýôôåêò âñåãî, ÷òî îíè äåëàþò, è ÷àñòî êîððåêòèðóþò íåãà�òèâíûå âûñêàçûâàíèÿ, ñäåëàííûå êàêèìè-ëè�áî âëàñòü èìóùèìè ëþäüìè. Êîãäà ïàöèåíò óÿçâèì, íåãàòèâíûå ñëîâà ìîãóò ñåðüåçíî ïðåïÿòñòâîâàòü èçëå÷åíèþ.

Âñå ìåäñåñòðû è âðà÷è, ñ êîòîðûìè ÿ ãîâî�ðèëà ïðè ñîçäàíèè ýòîé êíèãè, ðàññêàçûâàëè ìíå, ÷òî îäíà ÷àñòü èõ ðàáîòû êàê ãèïíîëîãîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòü ïàöèåíòîâ áëî�êèðîâàòü äåéñòâèÿ áåçäóìíûõ âûñêàçûâàíèé îêðóæàþùèõ, èìåþùèõ íåãàòèâíûé ýôôåêò.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Î÷àðîâàíû ëè âû äåéñòâèÿìè ïåðñîíàëà “ñêîðîé ïîìîùè”? Âû íå îäèíîêè â ýòîì îòíîøå�íèè. Òåëåâèçèîííîå øîó “Ñêîðàÿ ïîìîùü” ïðèîáðåëî òàêóþ ïîïó�ëÿðíîñòü, ÷òî ïðîôåññîð áèîëî�ãèè óíèâåðñèòåòà Ïóðäüþ îðãà�íèçîâàë ñïåöèàëüíûé êóðñ îáó�÷åíèÿ íà îñíîâå ñåðèé èç ýòîãî ôèëüìà. Â ðàìêàõ ýòîé ïðîãðàì�ìû ñòóäåíòû îáñóæäàëè ýòè÷åñ�êèå è ìåäèöèíñêèå ïðîáëåìû, ïîäíèìàâøèåñÿ â ýòîì ôèëüìå.
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Äîêòîð Àëåêñàíäð Ëåâèòàí íàçûâàåò ýòî “ïîâåðíóòü íåãàòèâ” è ó÷èò ñâîèõ ïà�öèåíòîâ (îíêîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ), êàê ýòî äåëàòü.

Äóìàéòå î òîì, ÷òî âû ãîâîðèòå ñâîèì áîëüíûì äðóçüÿì èëè ðîäñòâåííèêàì. Äàæå åñëè âû ãîâîðèòå íåéòðàëüíûå âåùè, ñòàðàéòåñü îêðàñèòü âàøè ñëîâà ïî�ëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè. Ãîâîðèëè ëè âû êîãäà-ëèáî: “Òåáå äî ñèõ ïîð íåõî�ðîøî?” Äîêòîð Ëåâèòàí ïðåäïî÷åë áû òàêóþ ôîðìóëèðîâêó: “Êàê õîðîøî òû ñåáÿ ñåãîäíÿ ÷óâñòâóåøü?”

Äåëàéòå àêöåíò íà ïîëîæèòåëüíûõ ñòîðîíàõ, à íå íà îòðèöàòåëüíûõ. Ñêà�æåòå ëè âû êîãäà-íèáóäü: “Ïîæàëóéñòà, ïîïðîáóéòå âñòàòü ñåãîäíÿ ñ êðîâàòè”. Äîêòîð Ëåâèòàí ïðåäïî÷åë áû: “Ïîæàëóéñòà, ïîäíèìèòåñü ñåãîäíÿ ñ êðîâàòè”. (Ñàìî ñëîâî “ïîïðîáîâàòü” ïîäðàçóìåâàåò âîçìîæíîñòü îøèáêè.)

Ñëîâà î÷åíü ìîãóùåñòâåííû. Ïîæàëóéñòà, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû ãîâîðèòå, è äàæå íà òî, êàê âû äóìàåòå.

×àñòî ìåäñåñòðû — åäèíñòâåííûå ïðîôåññèîíàëû, êîòîðûå çíàþò, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ñåìüÿìè ïàöèåíòîâ. Ìåäñåñòðà íàïðàâèëà ìèññèñ Ð. êî ìíå, ïî�ñëå òîãî êàê ïîñìîòðåëà íà åå îáùåíèå ñî ñìåðòåëüíî áîëüíîé ãîñïèòàëèçèðî�âàííîé ìàìîé. Ìèññèñ Ð. íèêîãäà íå îñòàâëÿëà ñâîþ ìàìó îäíó, à ñåé÷àñ ìàòü óìèðàëà îò ðàêà æåëóäêà. Ìèññèñ Ð. áûëà åäèíñòâåííîé áëèçêîé ðîäñòâåííè�öåé, è îíà õîòåëà, ÷òîáû ìàìà íå îñòàâàëàñü îäíà â êîíöå ñâîèõ äíåé. Íî åé ïðèõîäèëîñü êàæäûé ðàç çàñòàâëÿòü ñåáÿ èäòè â áîëüíèöó, äîòðàãèâàòüñÿ äî èñ�òîùåííîãî, èçóðîäîâàííîãî áîëåçíüþ òåëà ìàòåðè, ïðèõîäèëîñü ïðèêëàäûâàòü îãðîìíûå óñèëèÿ, ÷òîáû áûòü äîáðîé è òåðïåëèâîé. Ê êîíöó êàæäîãî äíÿ îíà ïîëíîñòüþ èñòîùàëàñü ýìîöèîíàëüíî è æåëàëà ñâîåé ìàìå ñêîðîé êîí÷èíû, ïðè ýòîì íåíàâèäÿ ñåáÿ çà ýòî æåëàíèå.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Îíêîëîã Àëåêñàíäð Ëåâèòàí íàñòîëüêî ñèëüíî âåðèò â ñèëó ñëîâà, ÷òî îí äàåò ñâîèì ïà�öèåíòàì ñëåäóþùåå ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå: “Íåãàòèâíûå îöåíêè è êîììåíòàðèè îê�ðóæàþùèõ, íå ïðèíîñÿùèå âàì íèêàêîé ïîëüçû, íèêàê íà âàñ íå ïîâëèÿþò. Ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü, êàê áóäòî ñëîâà ãîâîðÿòñÿ íà íåçíàêîìîì âàì èíîñòðàííîì ÿçûêå. Âû íå ïîéìåòå ýòè çàìå÷àíèÿ”.

Ìèññèñ Ð. íå èíòåðåñîâàëàñü ãèïíîòåðàïèåé èëè ïñèõîòåðàïèåé. Ó íåå íå áûëî íèêàêîãî æåëàíèÿ èññëåäîâàòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ ìàòåðüþ. Åé íóæíî

271

×àñòü 4 >• Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

áûëî òîëüêî íàéòè ñèëû ïåðåæèòü ñëåäóþùóþ íåäåëþ. Åé õîðîøî ïîìîãëè ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

> Âû óäèâèòåñü ñâîåìó òåðïåíèþ è ñèëå äóõà. Ëèøü òîëüêî âû âîéäåòå â

êîìíàòó 206, âû çàáóäåòå âñå, ÷òî îáû÷íî âàñ òðåâîæèò. > Âû áóäåòå óäèâëåíû ëàñêîé, ñ êîòîðîé âû áóäåòå ãëàäèòü ñâîþ ìàìó. Ýòî áóäåò äëÿ âàñ èñïûòàíèåì íà ñîñòðàäàíèå. Ñ êàæäûì äíåì âû áóäåòå âñå ñ áîëüøåé èñêðåííîñòüþ è ñîñòðàäàíèåì çàáîòèòüñÿ î ñâîåé ìàìå.

>   Âû áóäåòå îòíîñèòüñÿ ê ñâîåé ìàìå, êàê áóäòî îíà òîò ÷åëîâåê, êîòî�ðûé ïîçâîëÿåò âàì ãîðäèòüñÿ ñîáîé.

> Â îáùåíèè ñ ìàìîé âû ñìîæåòå ïðîÿâëÿòü âñå ñâîå ñî÷óâñòâèå.

> Âû çíàåòå, ÷òî ó âàñ äîáðîå ñåðäöå. Ýòî âàøà ïîñëåäíÿÿ âîçìîæíîñòü äàòü âàøåé ìàìå âîçìîæíîñòü óçíàòü âàñ ñ ýòîé ñòîðîíû. Äëÿ íåå î÷åíü âàæíî çíàòü, ÷òî ó âàñ äîáðîå ñåðäöå. Âû ñìîæåòå ïðîÿâëÿòü ñå�áÿ åñòåñòâåííî, êîãäà áóäåòå íàâåùàòü ìàìó.

> Êàæäûé äåíü âû áóäåòå ñîáîé î÷åíü ãîðäèòüñÿ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê âû ïîêèäàåòå áîëüíèöó ñ ñîçíàíèåì òîãî, ÷òî áûëè òåðïåëèâû, ëàñêîâû, ÷òî ñìîãëè ïðîÿâèòü ñâîå ñîñòðàäàíèå è ñî÷óâñòâèå. Îòìåòüòå, ÷òî âû ãîðäèòåñü ñîáîé.

>   Êàæäûé äåíü, ïðèõîäÿ äîìîé, âû áóäåòå çíàòü, ÷òî ìàìå áûëî ñ âàìè õî�ðîøî è âû âñå äåëàëè ïðàâèëüíî. Âû áóäåòå çíàòü, ÷òî âû ñàìàÿ çàìå÷à�òåëüíàÿ äî÷ü, è áóäåòå ïðåáûâàòü â ñîãëàñèè ñ ñîáîé

Ìåäñåñòðû, âëàäåþùèå ãèïíîòè÷åñêèìè òåõíèêàìè, ïðè íàëè÷èè âðåìåíè è ìåñòà ñìîãëè áû îñóùåñòâèòü òî æå ñàìîå, ÷òî è ÿ, ïðÿìî â áîëüíè÷íîé ïàëàòå. Òðóäíî çàãèïíîòèçèðîâàòü ïàöèåíòà, êîãäà äðóãèå — ïîñåòèòåëè è áîëüíûå — âíèìàòåëüíî çà âàìè íàáëþäàþò: ñëèøêîì ìíîãî ïîáî÷íûõ ðàçäðàæèòåëåé è íàðóøàåòñÿ ëè÷íîå ïðîñòðàíñòâî ÷åëîâåêà.

Ñîëíå÷íûé îæîã

Íàõîäèëèñü ëè âû êîãäà-íèáóäü íà ñîëíöå ÷åðåñ÷óð äîëãî? Çà äëèòåëüíîå ïðå�áûâàíèå íà ñîëíöå ïðèõîäèòñÿ ðàñïëà÷èâàòüñÿ. Ñòðàäàíèÿ íà÷èíàþòñÿ ÷åðåç íåñêîëüêî ÷àñîâ ïîñëå òîãî êàê âû ïðèõîäèòå äîìîé. Ñíà÷àëà ïîÿâëÿåòñÿ æàð, ïîòîì íà êîæå íà÷èíàþò îáðàçîâûâàòüñÿ ïóçûðè. Òàê ïîÿâëÿåòñÿ îæîã. Ó âàñ åñòü â çàïàñå íåñêîëüêî ÷àñîâ ïåðåä òåì êàê âû íà÷íåòå èñïûòûâàòü áîëü, è âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ãèïíîçó, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó. Ïî�ïðîáóéòå, ýòî ïîìîæåò.

Â ïåðâûå äâà ÷àñà ïîñëå ñîëíå÷íîãî îæîãà ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü åãî ïðî-ãðåññèðîâàíèå ñ ïåðâîé ñòåïåíè äî âòîðîé, âíóøèâ ñåáå, ÷òî âàøà êîæà îõ�ëàæäåíà è óñïîêîåíà.

Êîãäà äîêòîð Äàáíè Ýâèí âñòðå÷àåòñÿ ñ ïàöèåíòîì, êîòîðûé ïîëó÷èë îæîã â ïåðâûé ðàç, îí ïðåäñòàâëÿåòñÿ, à ïîòîì ñïðàøèâàåò: “Çíàåòå ëè âû, êàê îáðà�ùàòüñÿ ñ îæîãàìè ýòîãî òèïà?”
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Ïàöèåíò: “Äà”.

Äîêòîð Ýâèí: “Õîðîøî. Ïåðâîå, î ÷åì áû  õîòåëîñü âàñ ïîïðîñèòü: ïåðåäàòü ìíå êðàâî ëå÷èòü çòîò îæîã. Âî-âòîðûõ, ÿ õî÷ó, êòîáû âû îñîçíàëè, ÷òî âàøè ìûñëè áóäóò \èëüíî âëèÿòü íà âàøå âûçäîðîâëåíèå. Âàøè ëñëè ìîãóò ñòèìóëèðîâàòü ïðèëèâ êðîâè ê \îæå. Âàì íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü îïòèìèçì, àîáû âûñâîáîäèòü âàøó öåëèòåëüíóþ ýíåð-÷þ. Ìíå áû õîòåëîñü, ÷òîáû âû ïðåäñòàâè-Vu ñåáÿ â áåçîïàñíîì, ñïîêîéíîì ìåñòå, ãäå \þãëè áû ðàññëàáèòüñÿ è íàñëàæäàòüñÿ ñî-I áîé, áàëîâàòüñÿ è íè î ÷åì íå áåñïîêîèòüñÿ. I Äàâàéòå íàçîâåì ýòî âàøèì óãîëêîì ñìåõà, ' è, êîãäà ÿ ïîïðîøó îòïðàâèòüñÿ òóäà, âû áó�äåòå ìûñëåííî åãî ñåáå ïðåäñòàâëÿòü”.

Ñ ýòîãî ìîìåíòà äîêòîð Ýâèí ìîæåò îáðà�áàòûâàòü îæîã, â òî âðåìÿ êàê ïàöèåíò íàõî�äèòñÿ â óãîëêå ñìåõà.                                        "^--------------------------------^

Äîêòîð Ýâèí íå óïîìèíàåò êîíêðåòíîé

îáëàñòè îæîãà, êîãäà âåäåò áåñåäó ñ çàãèïíîòèçèðîâàííûì ïàöèåíòîì. Îäíàêî ïîñëóøàåì ñàìîãî äîêòîðà Ýâèíà: “Ó ìåíÿ áûë îäèí ñëó÷àé, êîãäà ÿ ãîâîðèë òîëüêî î ðóêå è ïðåäïëå÷üå, êîòîðûå ïîëó÷èëè îæîã êèïÿùèì ìàñëîì, è ïðåíå�áðåã òåì, ÷òî íåìíîãî ìàñëà ïîïàëî íà ïëå÷î. Ðóêà è ïðåäïëå÷üå ïîëó÷èëè îæîã òðåòüåé ñòåïåíè, êîòîðûé ïðîøåë ÷åðåç äâå íåäåëè. Îæîã â îáëàñòè ïëå÷à, êî�òîðûé ÿ ñ÷åë ñíà÷àëà íåñóùåñòâåííûì, îêà�çàëñÿ âïîñëåäñòâèè òðåòüåé ñòåïåíè è òðåáî�âàë ïåðåñàäêè êîæè”.

Ïàöèåíòû, ïîëó÷èâøèå ñîëíå÷íûå îæîãè, êîòîðûå ëå÷àòñÿ ó äîêòîðà Ýâèíà è ó äðóãèõ áëåñòÿùèõ ïðîôåññèîíàëîâ âðà÷åé-ãèïíîëî�ãîâ, íàñëàæäàþòñÿ ïðåáûâàíèåì â ñâîåì óãîëêå ñìåõà, äàæå çàñûïàþò, êîãäà ñ íèìè ïðîâîäÿò äîâîëüíî áîëåçíåííûå ïðîöåäóðû.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ó òåõ ïàöèåíòîâ, êîòîðûå ëåãêî ïîäâåðãàþòñÿ äåéñòâèþ ãèïíîçà, ÿ âûçûâàþ íóæíûå ìíå êîæíûå ðåàêöèè. Âíóøåíèå “ãîðÿ÷î” ìî�æåò ñïðîâîöèðîâàòü êðàñíûå îò�ìåòèíû è äàæå ïóçûðè (!). Âíóøå�íèå “õîëîäíî” âûçûâàåò ãóñèíóþ êîæó, è âîëîñû íà ðóêå ïîäíèìà�þòñÿ. Âû çíàåòå, ÷òî âàø ðàçóì ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ðåàêöèè âàøåé êîæè. Âû êðàñíååòå? Èëè êîãäà âàì ñòðàøíî — âû áëåäíå�åòå? Êîæà ëåãêî âûäàåò âàñ.

Áîðîäàâêè

Áûëè ëè ó âàñ êîãäà-íèáóäü áîðîäàâêè? Äàâàë ëè âàì êòî-íèáóäü ñîâåòû, êàê îò íèõ èçáàâèòü�ñÿ? Ìíîãî ëåò ëþäÿì ñîâåòóþò áîðîòüñÿ ñ áî�ðîäàâêàìè ñëåäóþùèìè ìåòîäàìè: â íî÷ü ïîë-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ýêñïåðèìåíòû ïîêàçàëè, ÷òî ãèï�íîòèçèðîâàíèå ïàöèåíòîâ ñëåæå�íèåì çà êà÷àþùèìñÿ ìàÿòíèêîì èëè îùóùåíèåì ðèòìà ìåòðîíî�ìà íå òàê ýôôåêòèâíî, êàê ñîñðå�äîòî÷åíèå èõ íà òåõ îáðàçàõ, êîòîðûå îíè êîíñòðóèðóþò â ñâîåì âîîáðàæåíèè.
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íîëóíèÿ çàðûòü â ñàäó ïîçàäè äîìà ïàëêó; ñðåçàòü ñòîëüêî æå êóñî÷êîâ øêóðîê ëè�ìîíà, ñêîëüêî áîðîäàâîê; ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê êàæäàÿ èç áîðîäàâîê èñ÷åçàåò.

Äîãàäûâàåòåñü, â ÷åì äåëî? Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñâèäåòåëüñòâ òîãî, ÷òî âñå ýòè ìåòîäû â òîé èëè èíîé ìåðå ðàáîòàþò. Îñîáîãî âíèìàíèÿ çàñëóæèâàþò äàííûå, ïîëó÷åííûå â íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ: ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå “êðîâü ïåðåñòàåò ïîñòóïàòü ê áîðîäàâêàì è ïðåêðàùàåò èõ ïèòàíèå” — âûçû�âàåò èñ÷åçíîâåíèå áîðîäàâîê.

Êîãäà ó÷åíûå ïûòàëèñü âûÿñíèòü ìåõàíèçì óíè÷òîæåíèÿ áîðîäàâîê ñ ïî�ìîùüþ ñëîâ è óçíàòü, íàñêîëüêî ýòî äåéñòâåííûé ìåòîä, îíè ãèïíîòèçèðîâà�ëè äåâÿòèëåòíþþ äåâî÷êó, íà ëèöå è ðóêàõ êîòîðîé ðîñëà òðèäöàòü îäíà áîðî�äàâêà. Â òî âðåìÿ, êîãäà äåâî÷êà íàõîäèëàñü â ñîñòîÿíèè òðàíñà, åé ãîâîðèëè, ÷òî âî âñåõ ìåñòàõ, ãäå íàõîäÿòñÿ áîðîäàâêè íà ëåâîé ñòîðîíå òåëà, ïîÿâëÿåò�ñÿ ïîêàëûâàíèå, çàòåì ñóõîñòü, è, â êîíöå, âñÿêèå îùóùåíèÿ èñ÷åçàþò. Êðîìå îáû÷íûõ ñåàíñîâ ãèïíîçà, ó ñåáÿ äîìà äâàæäû â äåíü äåâî÷êà ïðîäåëûâàëà òà�êèå ãèïíîòè÷åñêèå ïðîöåäóðû ñàìîñòîÿòåëüíî. ×åðåç äâà äíÿ òàêèõ çàíÿòèé îñòàëîñü âñåãî ëèøü íåñêîëüêî áîðîäàâîê íà ïðàâîé ÷àñòè òåëà äåâî÷êè. Íî íå áåñïîêîéòåñü — êîíå÷íî æå, ïîñëå ýòîãî åé äàëè âíóøåíèå äëÿ èñ÷åçíîâåíèÿ áîðîäàâîê è ñ ïðàâîé ñòîðîíû òåëà.

Àìåðèêàíñêàÿ àêàäåìèÿ ïåäèàòðèè ïðåäëàãàåò ïåäèàòðàì ñëåäîâàòü ïðî�ñòîìó ðåöåïòó äëÿ èçáàâëåíèÿ îò áîðîäàâîê: “÷àñòî îíè èñ÷åçàþò ïðîñòî ïîñëå õîðîøåãî âíóøåíèÿ”.

Äîêàçàòåëüñòâîì äåéñòâåííîñòè ñëîâ â äàííîì ñëó÷àå ÿâëÿåòñÿ è òî, ÷òî ìíîãèå ëþäè èñïîëüçóþò ñëîâåñíûå ìåòîäèêè ïðîòèâ áîðîäàâîê. Ýòî òàêæå ñâèäåòåëüñòâî â ïîëüçó ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçóìà óïðàâëÿòü ñîñòîÿ�íèÿìè îðãàíèçìà, à òàêæå âûçûâàòü èëè óíè÷òîæàòü âèðóñû. Ìîæíî ñìåëî óò�âåðæäàòü, ÷òî, êàê òîëüêî ó÷åíûå óçíàþò îá ýòîì ôåíîìåíå ïîáîëüøå, ëþäè ïîëó÷àò ñèëüíîå è íàäåæíîå ñðåäñòâî ñàìîïîìîùè.

Ðåàáèëèòàöèÿ

Êàê ïàöèåíò ðåàáèëèòàöèîííîãî öåíòðà ìîæåò èñïîëüçîâàòü ãèïíîç? Äàâàéòå âìåñòå ïðîñìîòðèì ðàçëè÷íûå âîçìîæíîñòè:

1. Îâëàäåòü íàâûêàìè.

2. Ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óþòíî â óñëîâèÿõ áîëüíè÷íîé îáñòàíîâêè ïîêîÿ.

3. Ïîâûñèòü óâåðåííîñòü â ñåáå è ñâîèõ ñèëàõ.

4. Ïîëó÷èòü îïûò ìûñëåííûõ òðåíèðîâîê.

×åì áîëüøå ïîìîùè ïîëó÷àþò ïàöèåíòû ðåàáèëèòàöèîííîãî öåíòðà — êàê â ýìîöèîíàëüíîì, òàê è â ôèçè÷åñêîì ïëàíå — òåì áûñòðåå îíè ïîïðàâëÿþòñÿ ïîä äåéñòâèåì ôèçè÷åñêîé òåðàïèè è òðóäîòåðàïèè. Êàê âû óâèäèòå â ñëåäóþ�ùèõ äâóõ èñòîðèÿõ, ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü èçìåíèòü îòíîøåíèå è ñäåëàòü âàñ áîëåå ïîäàòëèâûì ëå÷åíèþ.
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“Ìóçûêàëüíûé” ñöåíàðèé

Îäèí ìóçûêàíò ïîïàë â àâòîìîáèëüíóþ êàòàñòðîôó è ëåæàë â áîëüíèöå, ïî�ïðàâëÿÿñü ïîñëå ïðîèñøåñòâèÿ. Åãî âîçìîæíîñòè äâèæåíèÿ áûëè íà âðåìÿ îã�ðàíè÷åíû, è ýòî âûçûâàëî ñèëüíîå ðàçäðàæåíèå. Îäèí èç òåðàïåâòîâ áûë çíà�êîì ñ ãèïíîçîì è ñäåëàë åìó íåñêîëüêî ïîëåçíûõ âíóøåíèé, íàó÷èâ âõîäèòü â |òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå:

> Êîãäà ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ áåñïîìîùíûì, îæèäàÿ, ïîêà êòî-òî ïðèìåò â âàñ ó÷àñòèå, âû çàêðîåòå ãëàçà, ïîãðóçèòåñü â òðàíñ è áóäåòå ñëóøàòü ìåëîäèþ, îòðàæàþùóþ âàøó íåòåðïåëèâîñòü.

> Âû áóäåòå ñëóøàòü ýòè ðåçêèå çâóêè è ïîñòåïåííî çàìåíèòå èõ ìÿãêè�ìè è ïðèÿòíûìè íîòàìè. >  Âàì áóäåò íðàâèòüñÿ íîâàÿ ìåëîäèÿ.

> Êàæäûé ðàç, êîãäà ïðèäåòñÿ îæèäàòü ïîìîùè, âû áóäåòå ïðîèãðûâàòü â óìå íîâóþ óñïîêàèâàþùóþ ìåëîäèþ. Âû âñåãäà ñìîæåòå ëåãêî åå ïðè�äóìàòü. Ïîñëå ãèïíîçà ìóçûêàíò ñòàë ãîðàçäî ëó÷øå ðåàãèðîâàòü íà ëå÷åíèå.

Ìûñëåííûå òðåíèðîâêè

Òîìàñ, 54-ëåòíèé ïðîôåññîð, íàõîäèëñÿ â ðåàáèëèòàöèîííîì öåíòðå ïîñëå òî�ãî, êàê ïåðåæèë óäàð è áûë ïàðàëèçîâàí. Åìó ïðèøëîñü çàíîâî ó÷èòüñÿ óïðàâ�ëÿòü ñâîåé ëåâîé ðóêîé, è ó íåãî âîçíèêëè ïðîáëåìû ñ óïðàæíåíèÿìè, ïðåäïè�ñàííûìè ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðîé. Ãèïíîëîã èç ìåäèöèíñêîãî öåíòðà íàó÷èë åãî, êàê ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ, è ïîòîì îáúÿñíèë, êàê íàäî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå . âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé äëÿ ðóêè. Ïîñëå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà ìûñëåííûõ ðåïåòèöèé Òîìàñ ñìîã âûïîëíÿòü òî, ÷òî áûëî íåîáõîäèìî. Ìûñ�ëåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ ïîìîãëè åìó îñóùåñòâëÿòü è ïðåäïèñàíèÿ òðóäîòåðà�ïèè. Îí ìûñëåííî òðåíèðîâàëñÿ ìûòüñÿ, áðèòüñÿ, îäåâàòüñÿ è ïîòîì óñïåøíî ñïðàâëÿëñÿ ñ ýòèìè çàäàíèÿìè â æèçíè.

Èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà äëÿ ëå÷åíèÿ îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé

Äëÿ ÷åãî ïàöèåíò ñ ðàêîâûì çàáîëåâàíèåì ìîæåò èñïîëüçîâàòü ãèïíîç?

> Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüþ.

>- Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåîäîëåòü òîøíîòó è íåäîìîãàíèå â ðåçóëüòàòå õèìè÷å�ñêîé òåðàïèè.

> Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áåññîííèöåé. > Äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê çàáîëåâàíèþ.
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> Âîçìîæíî, ÷òîáû ïîâëèÿòü íà êóðñ ëå÷åíèÿ.

> Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîÿâèëñÿ àïïåòèò.

Ïîçèòèâíîå ïåðåôîðìóëèðîâàíèå âìåñòå ñ ãèïíîçîì ìîæåò ïîìî÷ü ïàöè�åíòó ëåã÷å ïðèíÿòü ñâîå çàáîëåâàíèå. ß ðàáîòàëà ñ îäíîé ïàöèåíòêîé, êîòîðîé íåîáõîäèìî áûëî ñäåëàòü ìàñòýêòîìèþ (óäàëåíèå ãðóäíîé æåëåçû). Ïîñëå òî�ãî êàê ìû ïîðàáîòàëè ñ íåé è ïðîäåëàëè ïåðåôîðìóëèðîâàíèå, îíà ñ ëåãêîñòüþ ïðèíÿëà ñâîé íîâûé îáðàç îäíîãðóäîé æåíùèíû. Îíà ñòàëà äóìàòü î ñåáå êàê î ñèëüíîé ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ òåïåðü áåç çàòðóäíåíèé ñìîæåò ðàçìàõèâàòü êëþøêîé äëÿ ãîëüôà, è ðóêà ïðè ýòîì íå âñòðåòèò íà ñâîåì ïóòè ãðóäü. Ñ ýòîãî ñàìîãî äíÿ îíà áîëüøå íèêîãäà íå äóìàëà î ïðîøëîì ñ ñîæàëåíèåì. Äðóãèå æåíùèíû òîæå ëåãêî ïðèíèìàëè ñâîþ ñèòóàöèþ, îñîçíàâ, ÷òî îïåðàöèÿ ïîçâî�ëÿåò èì îñâîáîäèòüñÿ îò ïîâðåæäåííîé áîëåçíüþ ÷àñòè òåëà.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ïðè ïðîâåäåíèè ìåäèöèíñêîãî èññëåäîâàíèÿ â óíèâåðñèòåòñêîì ãîñïèòàëå ïàöèåíòîâ, îæèäàþùèõ õèìèîòåðàïèþ, ðàçäåëèëè íà äâå ãðóïïû. Ïåðâàÿ ãðóïïà ïðåäâàðèòåëüíî âñòðåòèëàñü ñ êîíñóëüòàíòîì, êîòîðûé, çàãèïíîòèçèðîâàâ ýòèõ ïàöèåíòîâ, äàë èì âíóøåíèå, ÷òî ó íèõ íå áóäåò òîøíîòû è ðâîòû. ×ëåíû âòîðîé ãðóïïû òîæå âñòðå÷àëèñü ñ êîíñóëüòàí�òîì, íî îí èõ íå ãèïíîòèçèðîâàë. Êàæäûé ÷ëåí ïåðâîé ãðóïïû ïðîøåë ÷åðåç âñå ïðîöåäó�ðû, íå èñïûòàâ íè òîøíîòû, íè ðâîòû. Âî âòîðîé ãðóïïå íåêîòîðûå ïàöèåíòû òîæå èçáåæà ëè òàêèõ áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ, íî â îñíîâíîì ëþäÿì íå óäàëîñü èçáåæàòü íåïðèÿòíîé ðåàêöèè ñâîåãî îðãàíèçìà.

Õîòÿ ìû òî÷íî çíàåì, ÷òî ðàçóì ÷åëîâåêà âëèÿåò íà åãî òåëî, äîñòîâåðíûõ çíàíèé î òîì, ÷òî ðàçóì ìîæåò ïîìî÷ü èçáàâèòüñÿ îò ðàêà, ïîêà íåò. Äîêòîð Äý�âèä Ñïèãåëü, ïðîôåññîð ìåäèöèíñêîé øêîëû Ñòýíäôîðäñêîãî óíèâåðñèòåòà è, êðîìå òîãî, çíàìåíèòûé èññëåäîâàòåëü ãèïíîçà, ðàáîòàë ñ æåíùèíàìè, ñòðà�äàâøèìè îò ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû. Íåêîòîðûõ èç íèõ îí â ñëó÷àéíîì ïîðÿäêå íàïðàâëÿë íà ó÷àñòèå â ãðóïïàõ ïîääåðæêè. ×åðåç íåñêîëüêî ëåò îí çàìåòèë, ÷òî òå æåíùèíû, êîòîðûå ïîñåùàëè ãðóïïû, êàê ïðàâèëî, æèëè íà ïîëòîðà ãî�äà äîëüøå, ÷åì îñòàëüíûå. Îäíàêî íåèçâåñòíî, ÿâèëîñü ëè ïðîäîëæåíèå æèçíè ðåçóëüòàòîì ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè èëè ñëåäñòâèåì ñàìîãèïíîçà, êîòîðîìó îáó÷àëè âñåõ ó÷àñòíèêîâ ãðóïïîâûõ âñòðå÷.
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ß äóìàþ, ÷òî, åñëè áû â ñëó÷àå ñ ïîäîáíûìè ðåçóëüòàòàìè ÷ëåíàì ãðóïïû äàâàëè áû òàáëåòêó âìåñòî îáó÷åíèÿ èõ ãèïíîçó è ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè, òî òîãäà áû íà÷àëèñü ìíîãî÷èñëåííûå íàó÷íûå èñïûòàíèÿ äàííîãî ïðåïàðàòà, ïî�ñëå ÷åãî åãî áû ñòàëè ïðîèçâîäèòü ìíîãî÷èñëåííûå ôàðìàöåâòè÷åñêèå ïðåä�ïðèÿòèÿ. Òàêàÿ ñèòóàöèÿ âîçìîæíà äî òåõ ïîð, ïîêà ãèïíîç ïðèçíàí êàê íàèìå�íåå èçó÷åííîå âîçìîæíîå ñðåäñòâî, ïðîäëÿþùåå æèçíü ÷åëîâåêà. Íî âðåìåíà ìåíÿþòñÿ.

Íà ïðîòÿæåíèè âñåõ ñòîëåòèé ëþäè îáðàùàëèñü ê ïðèðîäíûì ñðåäñòâàì ëå�÷åíèÿ ñíîâà è ñíîâà. Â äðåâíèå âðåìåíà, êîãäà ó ðåáåíêà ÷òî-òî áîëåëî, ìàìà ñî�âåòîâàëà åìó: “Ñúåøü ýòîò êîðåøîê”. Íåñêîëüêèìè ñòîëåòèÿìè ïîçäíåå, êîãäà ðåëèãèÿ íàáðàëà îãðîìíóþ ñèëó, ìàìà óæå ãîâîðèëà ïî-äðóãîìó: “Âûáðîñè ýòîò êîðåíü. Ïðî÷èòàé ìîëèòâó Ãîñïîäó”. Âñêîðå ê ìîëèòâàì ñòàëè îòíîñèòüñÿ êàê ê ñóåâåðèþ, è ìàìà ãîâîðèëà: “Âûïåé ýòî ñíàäîáüå”. Ïîòîì ïðèøåë ðîêîâîé ÷àñ è äëÿ ýòèõ “ëåêàðñòâ”, åãî ñòàëè íàçûâàòü çìåèíûì ÿäîì è æóëüíè÷åñòâîì. È ìàìèíà çàáîòà ñòàëà âûðàæàòüñÿ ôðàçîé: “Ñûíîê, ïðèìè òàáëåòêó”. Øëî âðå�ìÿ, ïðîñòûå òàáëåòêè áûëè ïðèçíàíû ìàëîýôôåêòèâíûìè, è ìàìû ñòàëè ãîâî�ðèòü: “Ïðèìè àíòèáèîòèê”. À ñåé÷àñ ìíîãèå ìàìû ãîâîðÿò: “Àíòèáèîòèêè âðåä�íû. Ýòî íå ïðèðîäíûå ñðåäñòâà. Äàâàé ïåé ýòîò îòâàð èç êîðåøêîâ”.

Ãèïíîç — îäíà èç òåõ åñòåñòâåííûõ ëå÷åáíûõ òåõíèê, îòêðûòü êîòîðóþ êàê äîêòîðàì, òàê è ïàöèåíòàì áóäåò î÷åíü ïîëåçíî è èíòåðåñíî.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Ãèïíîç — ýòî î÷åíü âàæíûé ìåäèöèíñêèé èíñòðóìåíò.

Ïîñëå ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèé èëè êàêîé-ëèáî òðàâìû ÷åëîâåê ïîãðóæàåòñÿ

â ñîñòîÿíèå, ïîäîáíîå ãèïíîòè÷åñêîìó òðàíñó.

Êîãäà âû íàõîäèòåñü â òðàíñîïîäîáíîì ñîñòîÿíèè, âû î÷åíü âîñïðèèì÷èâû ê

âíóøåíèÿì. Ñëîâà, ñêàçàííûå â òàêèå ìîìåíòû, ìîãóò èìåòü áîëüøîå çíà÷åíèå.

Ãèïíîç ïîëåçåí äëÿ òîãî, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ñèëó âàøåãî ðàçóìà â öåëÿõ

èçëå÷åíèÿ âàøåãî æå îðãàíèçìà.

Ãëàâà 18

Áåðåìåííîñòü

è ðîæäåíèå

ðåáåíêà

Â ýòîé ãëàâå:

> Èòàê, âû ðåøèëè çàâåñòè ðåáåíêà? Ãèïíîç ìîæåò âàì ïîìî÷ü. > Áåðåìåííîñòü è âñå, ÷òî ñ ýòèì ñâÿçàíî. > Ãèïíîç â áîëüíè÷íîé ïàëàòå.

>- Ãèïíîç ïîìîæåò âàì çàáîòèòüñÿ î ðåáåíêå, êîãäà âû âåðíåòåñü äîìîé ïîñëå ðîäîâ.

Ýòà ãëàâà äëÿ æåíùèí, â íåé âû íàéäåòå ìíîãî ïîëåçíîé èíôîðìàöèè î òîì, êàê çàâåñòè ðåáåíêà, î áåðåìåííîñòè, ðîäàõ è î òîì, êàê çàáîòèòüñÿ î ñåáå è î íîâîðîæäåííîì. Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì çàáåðåìåíåòü è çàòåì áëàãîïîëó÷�íî ïðîæèòü ñëåäóþùèé ãîä. Õîòÿ ãèïíîç ïîìîãàåò è ïðè ìåíîïàóçàõ, è ïðè ïðåìåíñòðóàëüíîì ñèíäðîìå, íî ÷àùå âñåãî ãèïíîëîãó ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòü�ñÿ ñ âîïðîñàìè, ñâÿçàííûìè ñ ðîæäåíèåì äåòåé, — ýòî è ñòàíåò òåìîé íàøåé ãëàâû.

Áåðåìåííîñòü — ýòî íå áîëåçíü; è ðîäû, êàê ïðàâèëî, íå ïðîõîäÿò â îïåðà�öèîííîé. Âàøè ðîäíûå è äðóçüÿ î÷åíü óäèâÿòñÿ, êîãäà óâèäÿò, ÷òî âî âðåìÿ ðî�äîâ âû âïàäàåòå íå â íåèñòîâñòâî, à â òðàíñ.

Êàê çàáåðåìåíåòü

Ñåãîäíÿ âû íå áóäåòå ñòàëêèâàòüñÿ ñ òåìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûå áûëè ó âàøåé áàáóøêè, êîãäà îíà ðåøèëà çàáåðåìåíåòü, — âû æèâåòå â íîâîì òûñÿ÷åëåòèè. Ñóððîãàòíûå ìàìî÷êè, äîíîðñêàÿ ñïåðìà èëè ÿéöåêëåòêà, çàìîðîæåííûå ýìá-
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Èç êàæäûõ ñòà ïàð, ïûòàþùèõñÿ çà÷àòü ðåáåíêà, îò 80 äî 90 ñìî�ãóò äîáèòüñÿ ýòîãî â òå÷åíèå ãî�äà. Èç òåõ 10—15, êîòîðûå íå ìîãóò çà÷àòü, áîëüøèíñòâî èìåþò êàêèå-òî ôèçè÷åñêèå îòêëîíåíèÿ, è èì, ñêîðåå âñåãî, ïîòðåáóåòñÿ ìåäèöèíñêîå âìåøàòåëüñòâî. È òîãäà îíè ïîïàäóò â ãðóïïó ñ÷àñòëèâ÷èêîâ. Åñòü òàêæå ïàðû, êîòîðûì ïîìîæåò ãèïíîç.

ðèîíû è äîðîãîå âûñîêîòåõíîëîãè÷åñêîå îáîðóäîâàíèå ìîãóò ñòàòü ÷àñòüþ âàøåé “ðî�äèòåëüñêîé ýïîïåè” — åñëè âàì ïîâåçåò.

Åñëè âàì åùå íå ïîñ÷àñòëèâèëîñü ðîäèòü ðåáåíêà, âàñ îæèäàåò ñþðïðèç. Ãèïíîç ïîìî�ãàåò äâàäöàòè ïðîöåíòàì “áåñïëîäíûõ” ïàð, êîãäà áåñïëîäíîñòü íå îáóñëîâëåíà ôèçèîëî�ãè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè.

Âû, íàâåðíîå, ñëûøàëè âñå ýòè ñêàçêè. Ñîñåäêà òåòêè Ñîôèè çàáåðåìåíåëà, êàê òîëüêî ïåðåñòàëà îá ýòîì äóìàòü. Íà÷àëüíèöà âàøåãî êóçåíà Ãàððè çàáåðåìåíåëà ñðàçó ïî�ñëå òîãî, êàê óñûíîâèëà ðåáåíêà. Ãàððè ñî ñâîåé æåíîé ñîîáùèëè î ñîáñòâåííîé ïîòðÿ�ñàþùåé íîâîñòè, âåðíóâøèñü ïîñëå ïóòåøå�ñòâèÿ, êîòîðîå îíè óñòðîèëè ñåáå âî âðåìÿ îòïóñêà. Åñòü ìíîæåñòâî èñòîðèé ïðî áåñ-"'--'-" '' -' “>.-“:..- ïëîäíûå ïàðû, êîòîðûå îáðàòèëèñü ê ãèïíî�ëîãó è — âóàëÿ! — ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ

èì óäàëîñü çà÷àòü ðåáåíêà. Ýòè èñòîðèè âïå÷àòëÿþò, íî ñóùåñòâóåò ñòîëüêî æå èñòîðèé ïðî ñåìåéíûå ïàðû, êîòîðûå íå îòïðàâëÿëèñü íèêóäà íà îòäûõ, íèêî�ãî íå óñûíîâëÿëè è íå îáðàùàëèñü ê ãèïíîçó, è ïîñëå ãîäà ñòàðàíèé (ñòàðûì èñïûòàííûì ñïîñîáîì) æåíàì óäàâàëîñü çàáåðåìåíåòü.

Íàì íèêîãäà íå óäàñòñÿ äîêàçàòü, ÷òî èìåííî ãèïíîç ïîìîã íåêîòîðûì æåí�ùèíàì çàáåðåìåíåòü, íî ãèïíîç íå ïðè÷èíèò âàì íèêàêîãî âðåäà, åñëè âû îá�ðàòèòåñü ê íåìó, ïûòàÿñü çà÷àòü ðåáåíêà. Ýòî äåøåâëå, ÷åì êðóèç, è íå òàê ñëîæíî, êàê óñûíîâëåíèå.

Êàê ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì çàáåðåìåíåòü?

Ìû çíàåì, ÷òî ãèïíîç ìîæåò óìåíüøèòü ñòðåññ, è åñòü òàêîå ìíåíèå, ÷òî ñòðåññ ìî�æåò ìåøàòü áåðåìåííîñòè. Ñîãëàñíî îäíîé òåîðèè, êîãäà æåíùèíà ÷åì-òî ñèëüíî ðàññò�ðîåíà, åå ãîðìîíû íå â ïîðÿäêå, è ñïåðìàòî�çîèäû, êîòîðûå ïîïàäàþò â åå òåëî, ìãíîâåí�íî ïîãèáàþò. Äðóãàÿ òåîðèÿ ãëàñèò, ÷òî ñòðåññ âëèÿåò íà ñïîñîáíîñòü ÿéöåêëåòêè ñïóñêàòüñÿ âíèç ïî ìàòî÷íîé òðóáå. Îíà îñ�íîâûâàåòñÿ íà ïîëîæåíèè, ÷òî òðåâîæíîñòü

Ãèïíîñëîâàðü

Ñåìåéíàÿ ïàðà ñ÷èòàåòñÿ áåñ�ïëîäíîé, åñëè èì íå óäàëîñü çà�÷àòü ðåáåíêà â òå÷åíèå îäíîãî ãîäà, è íè÷òî ýòîìó íå ìåøàëî.
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ñîçäàåò ìóñêóëüíóþ íàïðÿæåííîñòü, êîòîðàÿ è íàðóøàåò íîðìàëüíîå äâèæå�íèå ÿéöåêëåòêè ïî ìàòî÷íîé òðóáå.

Äîêàçàííûì ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñåìåéíûå ïàðû, ó êîòîðûõ èìåþòñÿ ïîëîæè�òåëüíûå îæèäàíèÿ, êîòîðûå îïòèìèñòè÷íî íàñòðîåíû è óâåðåíû â ñåáå, áóäóò ÷àùå çàíèìàòüñÿ ñåêñîì, à ñëåäîâàòåëüíî, áóäóò èìåòü áîëüøå âîçìîæíîñòåé çà÷àòü ðåáåíêà.

Áûë ïðîâåäåí ýêñïåðèìåíò, êàñàþùèéñÿ âëèÿíèÿ ãèïíîçà íà çà÷àòèå, ãäå ïûòàëèñü èñïîëüçîâàòü ãèïíîç â êà÷åñòâå ïðîòèâîçà÷àòî÷íîãî ñðåäñòâà. Çäîðî�âûå ñåìåéíûå ïàðû ïðîñèëè èñïîëüçîâàòü ãèïíîç êàê åäèíñòâåííîå ïðîòèâî�çà÷àòî÷íîå ñðåäñòâî. Ýòî ïîìîãëî; â òå÷åíèå âñåãî âðåìåíè ýêñïåðèìåíòà íå áûëî íè îäíîãî ñëó÷àÿ áåðåìåííîñòè. Îäíàêî íèêòî, âî âñÿêîì ñëó÷àå, íå ÿ, íå ïîñìååò ðåêîìåíäîâàòü ãèïíîç êàê ïðîòèâîçà÷àòî÷íîå ñðåäñòâî.

Êîãäà Ä. è åãî æåíà îáðàòèëèñü êî ìíå çà ïîìîùüþ, îíè óæå íåñêîëüêî ëåò íå ìîãëè çàâåñòè ðåáåíêà è èñïðîáîâàëè ìíîæåñòâî ñðåäñòâ. ß áûëà èõ ïîñëåä�íåé íàäåæäîé. ×åðåç òðè ìåñÿöà ïîñëå èõ âèçèòà îíè ñîîáùèëè ìíå, ÷òî æäóò • ðåáåíêà! Ïîìîã ëè òóò ãèïíîç? Ìíå áû õîòåëîñü òàê äóìàòü, íî ìû íèêîãäà ýòî�ãî íå óçíàåì. Êîãäà êàæäûé èç íèõ âîøåë â ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ê ÿ âîñïîëüçîâàëàñü ñëåäóþùèì âíóøåíèåì:

Ïîìíèòå òå âðåìåíà, êîãäà âû áûëè ìîëîäîæåíàìè è äåéñòâèòåëüíî íå õî�òåëè èìåòü ðåáåíêà, ïîêà íå îêîí÷èòå óíèâåðñèòåò? Ïîäóìàéòå î òåõ äíÿõ. Î òåõ äíÿõ, êîãäà â âàñ áûëî ñòîëüêî ñòðàñòè, íî âû òàê áîÿëèñü çà÷àòü. Âû ìîæåòå âñïîìíèòü òå ÷óâñòâà, æåëàíèÿ è òîìëåíèÿ. Ýòè ÷óâñòâà âåðíóòñÿ, è âàøè ñåêñóàëüíûå îòíîøåíèÿ ñòàíóò ñïîíòàííûìè, ïëàìåííûìè è áóäóò ïðèíîñèòü ìíîãî óäîâîëüñòâèÿ... òàê, êàê ýòî áûëî ðàíüøå. Âû áóäåòå íà÷è�íàòü, ðàññëàáëÿÿ äðóã äðóãà ëàñêàìè. Ïîñëå òàêîãî çàìå÷àòåëüíîãî íà÷àëà âñå áóäåò ïðîèñõîäèòü, êàê è äîëæíî.

Ïóñòü íàñëàæäåíèå äðóã äðóãîì çàéìåò ó âàñ íåêîòîðîå âðåìÿ... à ñåé÷àñ ïðåäñòàâüòå, ïîæàëóéñòà, ñâîèì âíóòðåííèì âçîðîì, êàê ÿéöåêëåòêà ñïóñêàåò�ñÿ ïî ìàòî÷íîé òðóáå. Âû âèäèòå, êàê ðàñøèðÿåòñÿ ìàòî÷íàÿ òðóáà... ßéöåêëåò�êå äîñòàòî÷íî ìåñòà, ÷òîáû ïåðåäâèãàòüñÿ òóäà, êóäà åé ïðåäíàçíà÷åíî... È íå�áîëüøèå ìóñêóëû, îêðóæàþùèå ìàòî÷íóþ òðóáó, ïîìîãàþò ÿéöåêëåòêå äåëàòü êàæäûé øàã... È âñêîðå ÿéöåêëåòêà âñòàíåò íà ñâîå ìåñòî... È âñêîðå îíà áóäåò îïëîäîòâîðåíà... È âñêîðå îíà ïðåâðàòèòñÿ â ýìáðèîí... Åìó áóäåò äîñòàòî÷íî ïèòàíèÿ... È îí ïðåâðàòèòñÿ âî âíóòðèóòðîáíûé ïëîä... Êîòîðûé âñêîðå ñòà�íåò ðåáåíêîì... È ó âàñ âñêîðå ïîÿâèòñÿ ðåáåíîê. Ó âàñ âñêîðå ïîÿâèòñÿ ðåáåíîê.

Òåïåðü, êîãäà âû áåðåìåííû, íàñòóïèëî âðåìÿ äëÿ ðàäîñòè.

Ïîçäðàâëÿþ âàñ, âû áåðåìåííû

Êàæäûå ñëåäóþùèå òðè ìåñÿöà áåðåìåííîñòè íàçûâàþòñÿ òðèìåñòðîì, è ïåð�âûé òðèìåñòð ïðèíåñåò âàì íåïðèÿòíîñòè. Íåïðèÿòíîñòè áóäóò çàêëþ÷àòüñÿ â
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Áûëî èñïðîáîâàíî ìíîæåñòâî ñðåäñòâ äëÿ èçáàâëåíèÿ îò óòðåí�íèõ íåäîìîãàíèé. Â 60-å ãîäû áó�äóùèå ìàìû ÷àñòî èñïîëüçîâàëè òàëèäîìèä, êîòîðûé èì ïîìîãàë, íî äåòè ïîñëå ýòîãî ðîæäàëèñü ñ ñèëüíûìè îòêëîíåíèÿìè. Áóäüòå îñòîðîæíû â óïîòðåáëåíèè êà�êèõ áû òî íè áûëî ëåêàðñòâ îò òîøíîòû.

áîëåçíåííûõ ñîñòîÿíèÿõ ïî óòðàì, òîøíîòå è ðâîòå, êîòîðûå ïðàêòè÷åñêè èñ÷åçíóò ê êîíöó òðåòüåãî ìåñÿöà.

Íèêàêîé òîøíîòû

×òîáû èçáàâèòü ñåáÿ îò òîøíîòû, ñïðîñèòå àêóøåðêó, ìîæåòå ëè âû ïðèíèìàòü âèòàìèíû áåç ñîäåðæàíèÿ æåëåçà. Æåëåçî â âèòàìèíàõ, êîòîðûå íåêîòîðûå æåíùèíû ïðèíèìàþò ïå�ðåä ðîäàìè, ïðèíîñèò èì íåïðèÿòíûå îùóùå�íèÿ. Âêëþ÷èòå â âàø ðàöèîí áîëüøå óãëåâî�äîâ: êàðòîøêó, ñóõèå õëåáöû, ðèñ è ìåíüøå æèðîâ. È, êîíå÷íî, ïîïðîáóéòå ãèïíîç.

Åñëè âàø îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè óäåð-

\^_____________________^/.$    æèâàòü âîäó èëè ïèùó, âàì ñðî÷íî íóæíî

jk-X*<:i'Z*.%.z 7 *&'.-. :.          ïðèíèìàòü ìåðû, ïîêà ó âàñ íå ïðîèçîøëî èñ�òîùåíèå èëè îáåçâîæèâàíèå. Äîêòîð Ëàððè

Ãîëäìàí (Ôîðò Ìàéåðñ, Ôëîðèäà), ãèíåêîëîã è àêóøåð, ó÷èò ñâîèõ ïàöèåíòîâ ñäåðæèâàòü òîøíîòó ñâîåîáðàçíûì ñïîñîáîì. Âíà÷àëå îí îáó÷àåò èõ åå óâåëè�÷èâàòü! Êàê òîëüêî â ýòîì ìåðîïðèÿòèè íàìå÷àåòñÿ “ïðîãðåññ”, äîêòîð äåëàåò ñâîèì ïàöèåíòàì âíóøåíèå: “Åñëè âû ìîæåòå óõóäøèòü ýòî ñîñòîÿíèå, çíà�÷èò, âû ìîæåòå åãî è óëó÷øèòü”.

Äîêòîð Ãîëäìàí îòìå÷àåò “ïîâåðüå” íåêîòîðûõ æåíùèí, ÷òî òîøíîòà íå�îáõîäèìà äëÿ òîãî, ÷òîáû ðîäèëñÿ çäîðîâûé ðåáåíîê. Õîòÿ ýòî è íå òàê, íî, êîãäà îí ãèïíîòèçèðóåò áóäóùèõ ìàì ñ òàêèìè óáåæäåíèÿìè, îí âíóøàåò èì, ÷òî îíè ìîãóò èñïûòûâàòü òîøíîòó ïîíåìíîãó, ïðèìåðíî îêîëî 30 ñåêóíä åæåäíåâíî.

Ïîñëå âíóøåíèé, ïðåäîòâðàùàþùèõ ïîÿâëåíèå òîøíîòû è ðâîòû, äîêòîð Ãîëäìàí ïðîñèò ñâîèõ ïàöèåíòîâ ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê îíè åäÿò ñâîè ëþáèìûå ëàêîìñòâà. Îí çàêàí÷èâàåò ñâîå ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ñëîâàìè:

“Òåïåðü ñ îáû÷íîé ñêîðîñòüþ çàêîí÷èòå ñâîé çàâòðàê, è âû óâèäèòå, ÷òî ñîâñåì íå ÷óâñòâóåòå òîøíîòó. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî ìîæåòå åñòü è ïåðåâà�ðèâàòü ïèùó áåç òîøíîòû è ðâîòû. Âû áóäåòå çíàòü, ÷òî âàøå áåññîçíà�òåëüíîå íå äîïóñòèò ðâîòó, òàê êàê ýòî ëèøàåò âàñ è âàøåãî ðåáåíêà íåîáõî�äèìîé ïèùè. Âû ñòàíåòå åñòü ñ óäîâîëüñòâèåì è íå áóäåòå îïàñàòüñÿ, ÷òî ýòî ïîâëå÷åò çà ñîáîé íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ”.

Âî âðåìÿ îñìîòðà áåç ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà äîêòîð Ãîëäìàí âñòàâëÿåò â ñâîþ ðå÷ü êàêîå-íèáóäü ïîëåçíîå çàìå÷àíèå íàñ÷åò áåðåìåííîñòè. Íàïðèìåð, ïåðåä òåì êàê ðîäèòåëè äîëæíû áóäóò â ïåðâûé ðàç óñëûøàòü, êàê áüåòñÿ ñåðäöå ðå�áåíêà, äîêòîð Ãîëäìàí ãîâîðèò èì: “ß îáíàðóæèë, ÷òî ó áîëüøèíñòâà ìîèõ
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Ãèïíîñëîâàðü

Òåðìèí “ñîçíàòåëüíûé ãèïíîç”

èíîãäà èñïîëüçóåòñÿ, ÷òîáû îïè�ñàòü ñèòóàöèþ, êîãäà ñèëüíîå âíó�øåíèå èñõîäèò îò àâòîðèòåòíîãî ÷åëîâåêà, ïðè÷åì, òîò, êòî ïðèíè�ìàåò ýòî âíóøåíèå, íàõîäèòñÿ â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ.

ïàöèåíòîê ðâîòà è òîøíîòà ïðîïàäàþò â òå÷åíèå íåäåëè ïîñëå òîãî, êàê îíè âïåðâûå óñëûøàò ñâîåãî ìàëûøà”.

Íåêîòîðûå ïðàêòèêè íàçûâàþò òàêèå ôðàçû, ñîäåðæàùèå êàêîå-ëèáî äîáàâî÷íîå óòâåðæäåíèå, ñîçíàòåëüíûì ãèïíîçîì, ïðè ýòîì ÷åëîâåê íå âõîäèò â íàñòîÿùåå òðàíñî-âîå ñîñòîÿíèå, íî âíóøåíèå äåéñòâóåò íà íå�ãî, êàê ïîëó÷åííîå ïîä ãèïíîçîì.

Ìíå íå íðàâèòñÿ òåðìèí “ñîçíàòåëüíûé ãèïíîç”, ïîòîìó ÷òî ãèïíîç ïîäðàçóìåâàåò âçàèìîîòíîøåíèÿ, ïðè êîòîðûõ ÷åëîâåê, ïî�ëó÷àþùèé âíóøåíèå, èìåííî î íåì è ïðîñèò.

ß áû ñêîðåå íàçâàëà âëèÿíèå, îêàçûâàåìîå      ">-------------------------;....... ""-"''

íà ïàöèåíòîâ äîêòîðîì Ãîëäìàíîì, ñèëüíûì

âíóøåíèåì. Äðóãèå íàçûâàþò ýòîò òèï âíóøåíèÿ “ðàçãîâîðíûé òðàíñ”.

Âàø ðåáåíîê íå áóäåò íåäîíîøåííûì.

Ãèïíîç èñïîëüçóåòñÿ âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü ïðåæäåâðå�ìåííûå ðîäû. Îäíàæäû ãèïíîòåðàïåâòó Íàîìè Ñàðíà ñîîáùèëè, ÷òîáû îíà ñðî÷�íî åõàëà â áîëüíèöó, òàê êàê åå ïàöèåíòêà Áåòñè, íà 5-ì ìåñÿöå áåðåìåííîñòè, íà�÷àëà ðîæàòü. Êîãäà Ñàðíà ïðèáûëà â áîëüíèöó, Áåòñè ëåæàëà ðÿäîì ñ ìîíèòîðîì, êîòîðûé ïîêàçûâàë ñèëó è ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñõâàòîê. Èãíîðèðóÿ îêðóæàþùèé øóì, Ñàðíà áûñòðî èíäóöèðîâàëà òðàíñ è çàòåì ðàññêàçàëà ïàöèåíòêå èñòîðèþ:

“Îêåàí — èçìåí÷èâàÿ ñòèõèÿ. Èíîãäà òàì ñëó÷àþòñÿ ñèëüíûå øòîðìà. Áóðíûå âîëíû ïîäíèìàþòñÿ âûñîêî. Íî ïîòîì øòîðì ìîæåò ïðîéòè; è îêåàí íà÷èíàåò óñïîêàèâàòüñÿ. Âîëíû ñãëàæèâàþòñÿ, è âîäà òå÷åò ïëàâíî è ñïîêîé�íî, íåæíî óêà÷èâàÿ ðåáåíêà. Âû ñìîòðèòå íà ñèãíàëû, êîòîðûå ïîêàçûâàåò ìîíèòîð. Îíè çàìåäëÿþòñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå. Ñêîðî îíè ñîâñåì ïðåêðà�òÿòñÿ. Ñèëà òâîåãî ðàçóìà ñïîñîáíà êîíòðîëèðîâàòü òåëî. Ñèëà òâîåãî ðàçó�ìà ïîìîæåò òâîåìó òåëó”.

Áåòñè â òå÷åíèå òðåõ äíåé ïîäâåðãàëàñü âëèÿíèþ ãèïíîçà, ïîñëå ÷åãî åå ñî�ñòîÿíèå ñòàáèëèçèðîâàëîñü, è îíà óåõàëà äîìîé. Áåòñè áëàãîïîëó÷íî ðîäèëà íà äåâÿòîì ìåñÿöå.

Âû áîëüøå íå áóäåòå ñòðàäàòü îò âûñîêîãî äàâëåíèÿ

Ãèïíîç òàêæå èñïîëüçóåòñÿ ïðè ïîâûøåííîì êðîâÿíîì äàâëåíèè âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Áûëî äîêàçàíî, ÷òî ãèïíîç ñàì ïî ñåáå è ãèïíîç â ñî÷åòàíèè ñ ïðîïèñàííûìè ëåêàðñòâàìè ïîíèæàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå.
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Åñëè ó âàñ ïîâûøàåòñÿ êðîâÿíîå äàâëåíèå âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, âàì íóæíî ñõîäèòü ê âàøåìó àêóøåðó. Â òàêîì ñëó÷àå íå ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ñàìîãèïíîç èëè îáðàùàòüñÿ ê ãèïíîëîãó, íå èìåþùåìó ìåäèöèíñêîãî îáðà�çîâàíèÿ. Ãèïíîç ìîæåò ïîíèçèòü âàì êðîâÿíîå äàâëåíèå, íî íå ìîæåò óêà�çàòü íà ïðè÷èíû íåçäîðîâüÿ. Âàì íåîáõîäèìî çíàòü ïðè÷èíó, ÷òîáû âëèÿòü íà ïî÷êè èëè äðóãèå îðãàíû. Ïðîñòî èçáàâëÿòüñÿ îò ñèìïòîìà ìîæåò áûòü îïàñíî.

Ñïðàâèìñÿ ñ ëèøíèì, âåñîì

Â ïîñëåäíèé òðèìåñòð íåêîòîðûå æåíùèíû ïîñòîÿííî èñïûòûâàþò ÷óâñòâî ãîëîäà è áûñòðî íàáèðàþò âåñ. Çäåñü ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà ìîæíî çàêðåïèòü îâîùíóþ äèåòó è îòêàçàòüñÿ îò ëèøíèõ ïèðîæíûõ è òîðòîâ.

Ðîæäåíèå ðåáåíêà

Ñåñòðû, äîêòîðà è ïàïû, ïðèñóòñòâîâàâøèå ïðè ðîäàõ, ãäå áóäóùàÿ ìàìà íàõî�äèëàñü â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà, ãîâîðèëè, ÷òî áûëè ïîðàæåíû äåéñòâèåì ãèïíîçà. Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò èõ ìíåíèå.

Ïîëüçà îò ãèïíîçà ñòàíîâèëàñü î÷åâèäíîé åùå äî òîãî, êàê ñåìåéíóþ ïàðó ïðèâîçèëè â áîëüíèöó. Â ñâîå âðåìÿ èì îáîèì äàëè ãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ðàññëàáèòüñÿ è ñïîêîéíî îòïðàâëÿòüñÿ â áîëüíèöó, êîãäà ïðèäåò ñðîê. Îäèí äîêòîð ðàññêàçûâàë ìíå îá îäíîì íåçàãèïíîòèçèðîâàííîì îòöå, êîòîðûé ïî�çâîíèë è áåçóìíî, íå ñîçíàâàÿ ñåáÿ, êðè÷àë â òðóáêó.

×åëîâåê: Ïîìîãèòå! Ïîìîãèòå! Ìîÿ æåíà áåðåìåííà, è ó íåå íà÷àëèñü ñõâàòêè äâå ìèíóòû íàçàä.

Äîêòîð: Ýòî åå ïåðâûé ðåáåíîê? ×åëîâåê: Íåò, ýòî åå ìóæ.

Ãèïíîòè÷åñêîå ïðèãîòîâëåíèå

Ãèïíîòè÷åñêîå ïðèãîòîâëåíèå ê ðîäàì óìåíüøàåò áåñïîêîéñòâî è ñíèæàåò íåîáõîäèìîñòü â ëåêàðñòâàõ. Ïðè ýòîì ýìîöèîíàëüíîå è ôèçè÷åñêîå âîñ�ñòàíîâëåíèå óñêîðÿåòñÿ, êîãäà ïðèåì ëåêàðñòâ îãðàíè÷åí. Ó÷åíûå â óíè�âåðñèòåòå Âèñêîíñèíà èññëåäîâàëè äâå ãðóïïû æåíùèí íà äåâÿòîì ìåñÿöå áåðåìåííîñòè, âñå æåíùèíû áûëè îäíîãî âîçðàñòà, îäèíàêîâîãî çäîðîâüÿ è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñêëàäà. Êàê âû óâèäèòå â ñëåäóþùåé òàáëèöå, îäíó ãðóï�ïó ïîçíàêîìèëè ñ ãèïíîçîì, à ñ äðóãîé (êîíòðîëüíîé ãðóïïîé) ïðîâîäèëè çàíÿòèÿ ïî ðåëàêñàöèè.
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Ãëàâà 18 > Áåðåìåííîñòü è ðîæäåíèå ðåáåíêà

Âî âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ æåíùèíû òàêæå ïîñåòèëè 6 çàíÿòèé, ïîñâÿùåííûõ ðîæäåíèþ ðåáåíêà, êîòîðûå áûëè îðãàíèçîâàíû èõ àêóøåðàìè. Êàæäîé æåí�ùèíå, ïðèíèìàâøåé ó÷àñòèå â èññëåäîâàíèè, îáúÿñíèëè, ÷òî íà êàññåòå, âû�äàííîé èì, çàïèñàí ñïåöèàëèçèðîâàííûé òðåíèíã, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó îíè ñìîãóò ëó÷øå ðàññëàáëÿòüñÿ, áóäóò ìåíüøå ÷óâñòâîâàòü áîëü, è îïûò ðîæäåíèÿ ðåáåíêà ñòàíåò äëÿ íèõ áîëåå ïðèÿòíûì.

Ïîëüçà, êîòîðóþ ïðèíîñèò ãèïíîç âî âðåìÿ ðîäîâ, ñî âñåé î÷åâèäíîñòüþ ïðåäñòàâëåíà â òàáëèöå ðåçóëüòàòîâ. Ó æåíùèí, êîòîðûì ïîìîãàë ãèïíîç, ðî�äû ïðîøëè ëåã÷å âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, ÷åì ó òåõ, êîòîðûå ïðîñëóøàëè êóðñ ëåê�öèé î ðîæäåíèè ðåáåíêà. Èç ýòèõ äàííûõ ìû ìîæåì òîëüêî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî òðóäíåå âñåõ ïðèõîäèòñÿ ìàìàì, êîòîðûå íèêàê íå ïîäãîòîâëåíû ê ðîäàì.

Ðåçóëüòàòû
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Ãðóïïà ãèïíîçà�Ãðóïïà ðåëàêñàöèè��Ïðîâîäèëàñü ãðóïïîâàÿ èíäóêöèÿ.�×èòàëàñü ëåêöèÿ.��Ó÷èëè, êàê óãëóáëÿòü òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå.�Îáó÷àëè ðàññëàáëÿòü ìûøöû.��Äàâàëèñü âíóøåíèÿ, ÷òî ðîäû áóäóò ðàäîñòíûì è ïðèÿòíûì ñîáûòèåì.�Îáó÷àëè ðàññåèâàòü âíèìàíèå, äëèòåëüíîå âðåìÿ ôèêñèðóÿ êàêîé-òî ïðåäìåò ãëàçàìè.��Äàâàëîñü âíóøåíèå, ÷òî ãîëîñà â êîìíàòå, ãäå áóäóò ïðîõîäèòü ðîäû, áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü ðåëàêñàöèè.�Îáúÿñíÿëè, êàê òîëêàòü ðåáåíêà è êîãäà ýòî íàäî äåëàòü.��Âíóøàëîñü, ÷òî îäíà ðóêà ïîòåðÿåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü è ñìîæåò ïåðåäàâàòü ñâîþ íåìîòó â ëþáóþ ÷àñòü òåëà.�Îáó÷àëè íåñêîëüêèì òåõíèêàì äûõàíèÿ äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ âî âðåìÿ ðîäîâ.��Âûäàâàëàñü àóäèîêàññåòà ñ çàïèñüþ ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà.�Âûäàâàëàñü àóäèîêàññåòà ñ çàïèñüþ ëåêöèè.��Ñëóøàëè êàññåòó äâà ðàçà â äåíü.�Ñëóøàëè êàññåòó äâà ðàçà â äåíü.��Ãðóïïà ãèïíîçà�Ãðóïïà ðåëàêñàöèè��Ðîäû ïðîõîäÿò áûñòðåå.�Ðîäû ïðîõîäÿò äîëüøå.��Òðåáóåòñÿ ìåíüøå ëåêàðñòâ.�Òðåáóåòñÿ áîëüøå ëåêàðñòâ.��Íîâîðîæäåííûå íàáèðàþò áîëüøå�Íîâîðîæäåííûå íàáèðàþò��î÷êîâ ïî øêàëå Àïãàðà.�ìåíüøå î÷êîâ ïî øêàëå Àïãàðà.��Ðîäû ïðîõîäÿò ìåíåå áîëåçíåííî.�Ðîäû ïðîõîäÿò áîëåå áîëåçíåííî��×àñòü 4 > Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

Ãèïíîñëîâàðü

Èíäåêñ, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî îöåíèâàåòñÿ, íàñêîëüêî çäîðîâ íîâîðîæäåííûé (ïî äåñÿòè�áàëëüíîé øêàëå), íàçûâàåòñÿ èíäåêñîì Àïãàðà. Íàçâàí òàê ïî èìåíè àìåðèêàíñêîãî âðà÷à Âèðæèíèè Àïãàð.

Æåíùèíû èç êîíòðîëüíîé ãðóïïû â ñðàâ�íåíèè ñ òåìè, êîòîðûå íèêàê íå ãîòîâèëèñü ê ðîæäåíèþ ðåáåíêà, ëåã÷å ïåðåíåñëè ðîäû, íî ãðóïïà ãèïíîçà ïðåâçîøëà âñå îæèäàíèÿ. Ãèïíîç íàó÷èë áóäóùèõ ìàì óáåæäàòü ñåáÿ, ÷òî îíè íå áóäóò ÷óâñòâîâàòü ñèëüíóþ áîëü, ÷òî îñòàíàâëèâàëî îáû÷íîå ïðè ýòèõ îáñòîÿ�òåëüñòâàõ óñèëåíèå áîëè.

Àêóøåðû, êîòîðûå ïðàêòèêóþò ãèïíîç ñî ñâîèìè ïàöèåíòàìè, âûðàáàòûâàþò ñâîé ñîá�ñòâåííûé ïîäõîä. Ìíîãèå ïîëàãàþòñÿ íà ãèï�íîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ, êîòîðûå âêëþ÷àþò â ñåáÿ èñêàæåíèå âðåìåíè, ïåðåôîðìóëèðîâà-~"             '    "   '.                '         íèå, äèññîöèàöèþ.

Èñêàæåíèå âðåìåíè ïîçâîëÿåò ìàìàì

ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ðîäû ïðîõîäÿò áûñòðî. Êîãäà àêóøåð îáðàùàåòñÿ êî ìíå, ÷òîáû ÿ ïîìîãëà áóäóùåé ìàìå, ÿ äàþ åé ñëåäóþùåå âíóøåíèå: “Êàæ�äàÿ ìèíóòà âî âðåìÿ ðîäîâ áóäåò êàçàòüñÿ âàì ñåêóíäîé, êàæäûé ÷àñ — ìèíóòîé”.

Åñëè ÿ õî÷ó ïîçèòèâíî ïåðåôîðìóëèðî�âàòü áîëü ïðè ðîäàõ, ÿ ñêàæó: “Ñõâàòêè áó�äóò äåëàòü âàñ ñ÷àñòëèâîé. Âû áóäåòå çíàòü, ÷òî èõ ïðè÷èíà — ýòî âàø ðåáåíîê. Óìåðåííûå ñõâàòêè áóäóò ãîâîðèòü î òîì, ÷òî âàø ðåáåíîê ñîáèðàåò âåùè. Êîãäà ñõâàòêè áóäóò óñèëèâàòüñÿ, âû áóäåòå çíàòü, ÷òî ìàëûø ñòó÷èòñÿ è ïðîñèò, ÷òî�áû åãî âûïóñòèëè íàðóæó”.

Â êà÷åñòâå äèññîöèàöèè ÿ ãîâîðþ ìàìàì: “Äðóãèå ìàìû ìîãóò èñïûòûâàòü áîëü, íî âû i áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ëèøü íåáîëüøîå íåóäîá-$ ñòâî. Èâàì áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî ýòè íåóäîá-\ ñòâà íàõîäÿòñÿ ãäå-òî äàëåêî, ìîæåò áûòü, ''   â äðóãîé êîìíàòå”.

*       Ìíîãèå äîêòîðà, êîòîðûå ãèïíîòèçèðóþò '4   áóäóùèõ ðîæåíèö, âîîáùå íå èñïîëüçóþò ñëîâà áîëü. Îíè ãîâîðÿò “äàâëåíèå”, “äèñ-   êîìôîðò” èëè “ñèãíàë”. Äîêòîð Ìàðê Îñòåð, %   ïñèõîëîã è ãèïíîëîã èç øòàòà Èëëèíîéñ, îáó�÷àåò áåðåìåííûõ æåíùèí áûñòðî è ëåãêî ìûñëåííî ïåðåìåùàòüñÿ â óãîëîê ñïîêîéñò-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Â þæíîé ÷àñòè Ïàïóà — Íîâîé Ãâèíåè íèêòî íå ïðèíèìàåò ó÷àñ�òèÿ â ðîäàõ, æåíùèíà äîëæíà áåç ÷üåé-ëèáî ïîìîùè äàòü æèçíü ñâîåìó ðåáåíêó. Ñóùåñòâóåò ðå�ëèãèîçíûé ïðåäðàññóäîê, ÷òî òîò, êòî óâèäèò ðîæäåíèå ðåáåíêà, çàáîëååò è óìðåò. Â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ ïàëàòà, â êîòîðîé ïðîõî�äÿò ðîäû, ïåðåïîëíåíà ëþäüìè: ìóæüÿìè, èíñòðóêòîðàìè ïî ðî�äàì, àêóøåðàìè, ñåñòðàìè è äðó�ãèìè. Â Íîâîé Ãâèíåå óìèðàåò îä�íà èç 17 ðîæåíèö, â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ — îäíà èç 3500.
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Ãëàâà 18 > Áåðåìåííîñòü è ðîæäåíèå ðåáåíêà

âèÿ è êîìôîðòà. Îí àêöåíòèðóåò âíèìàíèå íà ñëîâîñî÷åòàíèè “áûñòðî è ëåã�êî”. Îáó÷åíèå ïðîõîäèò â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü ïåðåä ðîäàìè, òàê ÷òî âî âðåìÿ ðîäîâ ñòîèò äîêòîðó Îñòåðó ïðîèçíåñòè “áûñòðî è ëåãêî”, êàê áóäóùàÿ ìàìà îòïðàâëÿåòñÿ â ñâîé óþòíûé óãîëîê.

Íà ãèïíîòè÷åñêèõ ñåàíñàõ ïåðåä ðîäàìè äîêòîð Îñòåð ñâÿçûâàåò ñõâàòêè ñ óãëóáëåíèåì òðàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ. Êîãäà ïðèõîäèò âðåìÿ ðîæàòü ðåáåíêà, æåíùèíà, ïðè ïîÿâëåíèè ñõâàòîê, àâòîìàòè÷åñêè ïîãðóæàåòñÿ âñå ãëóáæå è ãëóáæå â òðàíñ. Äîêòîð Îñòåð äåëàåò ñâîèì ïàöèåíòêàì ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, ÷òî, êàê òîëüêî íà÷íóòñÿ ñõâàòêè, ãëàçà çàêðîþòñÿ è ðîæàþùàÿ âîé�äåò â ãëóáîêîå òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà ñõâàòêè çàêîí÷àòñÿ, æåíùèíà î÷�íåòñÿ è áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îñâåæåííîé.

Äîêòîð Ëàððè Ãîëäìàí ñ÷èòàåò, ÷òî ìíîãèå æåíùèíû îæèäàþò áîëåçíåí�íûõ ðîäîâ. Âåðîÿòíî, òàêèå èñòîðèè î ìóêàõ ðîæäåíèÿ ïîääåðæèâàþòñÿ ïî�ñòîÿííûìè ðàññêàçàìè ðîäñòâåííèêîâ, òåëåâèçèîííûìè ïðîãðàììàìè è ôèëü�ìàìè, êèíî è ñïåöèàëüíûìè øîó. Ãîëäìàí ñ÷èòàåò, ÷òî ãèïíîç äàåò æåíùèíå âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ âî âðåìÿ ðîäîâ òàê, êàê îíà ñ÷èòàåò íóæíûì, — åñëè åé íåîáõîäèìî íåìíîãî îùóùàòü áîëü, ãèïíîç ýòî òî�æå ïîçâîëÿåò. Îí íàñòàèâàåò íà òîì, ÷òîáû ïàïû òîæå ïîñåùàëè ñïåöèàëüíûå çàíÿòèÿ. Ìíîãèå ëþäè íå âåðÿò â ãèïíîç è ìîãóò êàêèì-òî îáðàçîì ïîìåøàòü ãèïíîçó îêàçàòü íàäëåæàùóþ ïîìîùü ïðè ðîæäåíèè ðåáåíêà, ê êîòîðîìó ãî�òîâèòñÿ ñåìüÿ. Ðîëü îòöà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ìàìó è çàùè�ùàòü ãèïíîç îò âîçìîæíûõ íàïàäîê.

Âîçìîæíî, âû çíàêîìû ñ ìåòîäîì Ëàìàçüå, êîòîðûé ñîñòîèò â ñîñðåäîòî÷å�íèè âíèìàíèÿ íà äûõàíèè âî âðåìÿ ðîäîâ. Îí íóæåí äëÿ òîãî, ÷òîáû îñâîáî-

I

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Îòíîøåíèå ðîæåíèöû è åå ïîçèöèÿ âî ìíîãîì îïðåäåëÿþò âîñïðèèì÷èâîñòü ê áîëÿì ïðè ðîäàõ è îïûò ðîæäåíèÿ ðåáåíêà â öåëîì. Ïîñëóøàéòå, ÷òî ãîâîðèò Àéñåäîðà Äóíêàí, òàí�öîâùèöà, ïðèîáðåòøàÿ ìèðîâóþ ñëàâó â íà÷àëå äâàäöàòîãî ñòîëåòèÿ: “Ðîæäåíèå ðåáåíêà — ýòî âàðâàðñòâî, íå èìåþùåå íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê öèâèëèçàöèè. Ýòî óæàñíàÿ ïûòêà. È îíà äîëæíà áûòü ïðåêðàùåíà. ß òðÿñóñü îò âîçìóùåíèÿ, êîãäà äóìàþ î òîì, ÷òî ìóæè íàóêè ìî�ãóò äîïóñêàòü òàêîå çâåðñòâî”. Ñðàâíèòå åå ñëîâà ñî ñëîâàìè Ãîëäû Ìåèð, ïðåìüåð-ìèíèñ�òðà Èçðàèëÿ íà÷àëà 70-õ: “Ìóæ÷èíû ïîäâåðãàþòñÿ äèñêðèìèíàöèè, ïîòîìó ÷òî îíè íå ìîãóò ðîæàòü äåòåé. Êòî ýòè ñóìàñøåäøèå ñîçäàíèÿ, êîòîðûå ñ÷èòàþò íåñ÷àñòüåì äàâàòü æèçíü äåòÿì, à áåðåìåííîñòü íåñïðàâåäëèâîñòüþ ñóäüáû? Äàâàòü ÷åëîâåêó æèçíü — ýòî îãðîìíàÿ ïðèâèëåãèÿ, êîòîðîé îáëàäàåì ìû, æåíùèíû”.
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äèòü æåíùèíó îò áîëåé âî âðåìÿ ñõâàòîê. Äîêòîð Ãîëäìàí, òàê æå êàê äîêòîð Îñòåð, îáó÷àåò ñâîèõ ïàöèåíòîê êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ñõâàòêàõ è èñïîëüçî�âàòü èõ äëÿ ïîãðóæåíèÿ â ãëóáîêîå ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè.

Ïîäãîòîâêà ê ðîäàì.

Äîêòîð Ãîëäìàí ïðåäëàãàåò ïàðàì, îæèäàþùèì ðåáåíêà, ïðîãðàììó “Ãèïíîç â ðîæäåíèè äåòåé”, ñîñòîÿùóþ èç øåñòè ñåàíñîâ.

Íà ïåðâîì ñåàíñå ïàðàì ðàññêàçûâàþò îá îïûòå òðàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ, è îíè ñìîòðÿò âèäåîêàññåòó, íà êîòîðîé ïîêàçûâàåòñÿ, êàê ïðîèñõîäÿò ðîäû â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

Íà âòîðîì ñåàíñå ãðóïïà ñìîòðèò êèíî, ïîñâÿùåííîå áèîëîãè÷åñêèì àñïåê�òàì ðîäîâ. Ñ ìàìàìè ïðîâîäèòñÿ ñåàíñ ãèïíîçà è äåëàåòñÿ âíóøåíèå: “Âû áóäå�òå æäàòü êàæäîé íîâîé ñõâàòêè, òàê êàê êàæäàÿ ñõâàòêà ïðèáëèæàåò âàñ ê âñòðå÷å ñ âàøèì ìàëûøîì”. Îòöîâ îáó÷àþò ãèïíîòèçèðîâàòü ñâîèõ æåí, òàê,

÷òîáû îíè ìîãëè òðåíèðîâàòüñÿ äîìà. Ïîä ãèïíîçîì ìàìàì âíóøàåòñÿ, ÷òî ñõâàòêè áó�äóò âûçûâàòü ó íèõ ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè. Äîêòîð Ãîëäìàí íàïîìèíàåò ãðóïïå, ÷òî, êîã�äà ñåðäöå ñîêðàùàåòñÿ, îíè íå ÷óâñòâóþò áî�ëè, êîãäà ñîêðàùàþòñÿ äðóãèå ìóñêóëû, îíè òàêæå íå ÷óâñòâóþò áîëè, è âî âðåìÿ ðîäîâ ïðè ñîêðàùåíèè ìàòêè îíè íå áóäóò îùó�ùàòü áîëü. Ýòî íîðìàëüíûé ôèçèîëîãè÷åñ�êèé ïðîöåññ.

Íà òðåòèé ñåàíñ ïðèãëàøàþòñÿ ìóæ è æå�íà, ó êîòîðûõ òîëüêî íåäàâíî ðîäèëñÿ ðåáå�íîê, ÷òîáû îíè ïîäåëèëèñü ñâîèì îïûòîì, îò�âåòèëè íà âîïðîñû è ïîõâàñòàëèñü ñâîèì ìà-~~*<~^ÆÆØ~         ëûøîì. Êðîìå òîãî, íà ýòîì ñåàíñå èíäóöèðó�åòñÿ ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñ ïîìîùüþ ìó�çûêè, ìàì îáó÷àþò áûñòðî ââîäèòü ñåáÿ â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ñåìåéíûì ïàðàì äàåòñÿ ïðåäñòàâëåíèå î ñàìîãèïíîçå, èõ ïîáóæäàþò òðåíèðîâàòüñÿ äîìà. Íà ÷åòâåðòîì ñåàíñå ãðóïïà ïîñåùàåò áîëüíèöó, ïàðàì äàåòñÿ çàäàíèå çàïî�ìèíàòü êàê ìîæíî áîëüøå ïîäðîáíîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ ðîäàìè. Ïîçäíåå îíè ñìîãóò èñïîëüçîâàòü èõ â ñâîèõ äîìàøíèõ ãèïíîòè÷åñêèõ ñåàíñàõ.

Íà ïÿòîì ñåàíñå îáó÷àþò äðóãèì òåõíèêàì èíäóêöèè è ïåð÷àòî÷íîé àíåñòå�çèè, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò æåíùèíå, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, âû�çâàòü îíåìåíèå â ëþáîé ÷àñòè òåëà. Ñåìåéíûå ïàðû îáó÷àþòñÿ, êàê ãîòîâèòü�ñÿ ê áåðåìåííîñòè è ðåïåòèðîâàòü ðîäû, è îíè íà÷èíàþò åæåäíåâíî ýòèì çà�íèìàòüñÿ.

Ãèïíîñëîâàðü

×åëîâåêó ìîæíî âíóøèòü, ÷òî îäíà åãî ðóêà îíåìååò è áóäåò ñïîñîáíà ïåðåäàâàòü ñâîþ íå�ìîòó â ëþáóþ ÷àñòü òåëà, òàê ÷òî îí íå áóäåò ÷óâñòâîâàòü áîëè — ýòî íàçûâàåòñÿ ïåð÷àòî÷íîé àíåñòåçèåé.
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Ãëàâà 18 > Áåðåìåííîñòü è ðîæäåíèå ðåáåíêà

Íà øåñòîì ñåàíñå ìóæà è æåíó ïîäãîòàâëèâàþò êî âñåì ïîòåíöèàëüíî âîç�ìîæíûì òðóäíîñòÿì è ó÷àò èõ, êàê ñ íèìè ñïðàâëÿòüñÿ. Èõ ó÷àò îòíîñèòüñÿ ê ðîäàì, êàê ê ðàäîñòíîìó ñîáûòèþ, ïðàçäíèêó. Äîêòîð Ãîëäìàí ñîâåòóåò ñâîèì ïàöèåíòêàì ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà âî âðåìÿ ðîäîâ, åñëè îíè ïîìîãóò èì îñòà-| âàòüñÿ â óðàâíîâåøåííîì ñîñòîÿíèè. Îí ñ÷èòàåò, ÷òî äëÿ áóäóùåé ìàìû î÷åíü \ âàæíî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííî.

Ìàìû, êîòîðûå ãîòîâÿòñÿ ê ðîäàì ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà, îòëè÷íî ñî âñåì : ñïðàâëÿþòñÿ, êîãäà ïîäõîäèò ñðîê. Ìàìû è äîêòîðà îòìå÷àþò ñëåäóþùèå ïðå�èìóùåñòâà èñïîëüçîâàíèÿ ãèïíîçà âî âðåìÿ ðîæäåíèÿ ðåáåíêà: > Ðîæåíèöû ìåíüøå èñïûòûâàþò ñòðàõ ïåðåä ðîäàìè.

>  Ìåíüøå ÷óâñòâóþò áîëü.

> Ìåäèêàìåíòû íå èìåþò íèêàêèõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé íè äëÿ ìàìû, íè äëÿ ðåáåíêà.

>  Æåíùèíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñïîêîéíî, êîãäà íà÷èíàþòñÿ ñõâàòêè. > Ìàìû áûñòðî íàáèðàþòñÿ ñèë ïîñëå ðîäîâ.

>  Æåíùèíû ÷óâñòâóþò ñåáÿ “â áîåâîé ãîòîâíîñòè” êàê ôèçè÷åñêè, òàê è ïñèõè÷åñêè. Íå ÷óâñòâóþò óñòàëîñòè.

> Ðîäû ïðîõîäÿò áûñòðåå.

> Ïàöèåíòêè íåäîëãî ïðåáûâàþò â áîëüíèöå.

>  Ìåíüøå âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ ïîñëåðîäîâîé äåïðåññèè.

Ïîçäíèå ðîäû

Ãèïíîç èñïîëüçóåòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ðîäû ïî÷åìó-òî íå íàñòóïàþò, õîòÿ ñðîê óæå ïðîøåë. Ýòî åùå îäèí ñëó÷àé, êîãäà ìû íå ìîæåì ñ ïîëíîé óâåðåííî�ñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî ñïàñèòåëåì ñòàë ãèïíîç. Ðîäû ìîãëè ïðîñòî âíåçàïíî íà�÷àòüñÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå ëó÷øå ñíà÷àëà ïîïðîáîâàòü ãèïíîç, à ïîòîì, åñëè íå ïî�ìîæåò, íà÷èíàòü ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà.

Ãèïíîòåðàïåâò Íàîìè Ñàðíà â òå÷åíèå äâóõ ÷àñîâ ãèïíîòèçèðîâàëà ïàöè�åíòêó ñ íàäåæäîé íà òî, ÷òî ó íåå íà÷íóòñÿ ðîäû. Îíà ðàññêàçàëà: “Ïîêà ìèññèñ Êèðê íàõîäèëàñü â òðàíñîâîì ñîñòîÿíèè, ÿ íàïîìíèëà åé, ÷òî îíà óæå çíàêîìà ñ òåì, êàê ïðîèçâîëüíî îòêðûâàòü è çàêðûâàòü ñâîå òåëî. Êàê òîëüêî îíà ðîäè�ëàñü, îíà íà÷àëà îòêðûâàòü è çàêðûâàòü ñâîè êóëà÷êè, ãëàçà, ðîò. ß ïîïðîñèëà åå ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê îíà ïîî÷åðåäíî ïðîäåëûâàåò ýòè äâèæåíèÿ, ïîñëå ÷åãî ÿ ïðîèçíåñëà ñëåäóþùåå: “Òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ âàøåìó ðàçóìó ðàññëàáèòüñÿ è îòêðûòüñÿ íîâîìó îïûòó. Âñå ãîðìîíû â âàøåì òåëå äâèæóòñÿ â ïðàâèëüíîì ðèòìå, òàê ÷òî âàøà ìàòêà ðàññëàáëÿåòñÿ è íà÷èíàåò ñîêðàùàòüñÿ. Ïðåä�ñòàâüòå ñåáå, êàê îòêðûâàåòñÿ ðîçà — åñòåñòâåííî, êðàñèâî, íåïðèíóæäåííî. Âû òî÷íî çíàåòå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû íà÷àëèñü ñõâàòêè. Âàøè ãîðìîíû áóäóò òå÷ü òàê, êàê ýòî íåîáõîäèìî. Âû íà÷èíàåòå ðîæàòü”.

×åðåç ÷åòûðå ÷àñà ìèññèñ Êèðê ïîçâîíèëà ìíå èç áîëüíèöû. Ó íåå íà÷àëèñü ðîäû!”
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×àñòü 4 > Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

Ñöåíàðèé

Áîëüøèíñòâî áåðåìåííûõ æåíùèí, êîòîðûå êî ìíå îáðàùàþòñÿ, ïðîñÿò ìåíÿ çàïèñàòü èì êàññåòó, ÷òîáû îíè ìîãëè ïðîèãðûâàòü åå âî âðåìÿ ðîäîâ. Ïåðåä âàìè ïëàí âíóøåíèÿ, êîòîðûé ÿ èñïîëüçóþ äëÿ ñîñòàâëåíèÿ êàññåòû.

Âñòóïëåíèå: “Ýòà êàññåòà ïîìîæåò âàì ïîäãîòîâèòüñÿ ê ðîäàì. Íà÷èíàéòå ñëóøàòü åå íà äåâÿòîì ìåñÿöå áåðåìåííîñòè, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ââîäèòü ñåáÿ â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Íàõîäÿñü ïîä ãèïíîçîì, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê æå ñïîêîéíî, óäîáíî è çàùèùåííî, êàê â ìîåì êàáèíåòå. Ïðèìåðíî çà íå�äåëþ äî íàçíà÷åííîãî äíÿ èëè êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå ïåðâûå ñèãíàëû òî�ãî, ÷òî âàø ðåáåíîê ñîáèðàåò âåùè è ãîòîâèòñÿ ê ïóòåøåñòâèþ, ïîæàëóéñòà, íà÷íèòå ñëóøàòü ýòó êàññåòó. Ìàìû, ïîæàëóéñòà, ñëóøàéòå ýòó êàññåòó äîìà, êîãäà ó âàñ íà÷èíàþòñÿ ñõâàòêè. Íå âêëþ÷àéòå êàññåòó â ìàøèíå ïî äîðîãå â áîëüíèöó, ðàçâå ÷òî âû áóäåòå ñëóøàòü åå â íàóøíèêàõ. Âû æå íå õîòèòå çàãèï�íîòèçèðîâàòü âàøåãî øîôåðà!”.

Èíäóêöèÿ: Ñ êàæäîé ìàìîé ìû çàðàíåå ïðèäóìûâàåì äëÿ íåå ïîäõîäÿùóþ èíäóêöèþ.

×òîáû ñàìîñòîÿòåëüíî ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ ïîäõîäÿùóþ èíäóêöèþ, ÷èòàéòå ãëàâó 24 “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî”.

Ïîãðóæåíèå: Ýòîò ýòàï âû òîæå ïîäãîòîâèòå äëÿ ñåáÿ. ß ó÷èëà ìàì ñîñðåäî�òà÷èâàòüñÿ íà îïðåäåëåííîé êàðòèíêå è ñ÷èòàòü äî ïÿòè. Ñ êàæäûì íîâûì ÷èñ�ëîì îíè ãîâîðÿò ñåáå, ÷òî âèäÿò åùå îäíó äåòàëü ñöåíû.

Ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ:

Âû ñ íåòåðïåíèåì æäåòå ýòîãî èíòåðåñíîãî ïðèêëþ÷åíèÿ.

Âû ñìîæåòå íàéòè ÷òî-òî óâëåêàòåëüíîå âî âðåìÿ ðîäîâ.

Âàø ìàëûø çíàåò, ÷òî äåëàòü... êàê íàäî äâèãàòüñÿ... Èíîãäà âû ïðîñòî áóäå�òå ïîêàøëèâàòü â îïðåäåëåííóþ ñòîðîíó, ÷òîáû âñå øëî êàê íàäî.

Âàøè ðîäû íå áóäóò áîëåçíåííûìè. Âû âñå áóäåòå äåëàòü ïðàâèëüíî. Âû áó�äåòå çíàòü, êîãäà íàäî íàïðÿãàòüñÿ è êîãäà íå íàäî.

Âû âñå áóäåòå îñóùåñòâëÿòü ñ ëåãêîñòüþ... âñå áóäåò ïðîèñõîäèòü àâòîìàòè�÷åñêè.

Ðîäû áóäóò äëÿ âàñ íå ÷åì èíûì, êàê ñîñòîÿíèåì íåêîòîðîãî ñìóòíîãî íà�ïðÿæåíèÿ.

Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî, ðàññëàáëåííî è íàãîòîâå, êîãäà ýòî áóäåò íåîáõîäèìî; â ëåãêîé äðåìå, êîãäà âàì íóæåí áóäåò îòäûõ.

Â òå÷åíèå âñåãî âðåìåíè âàøåãî ïðåáûâàíèÿ â áîëüíèöå... â ïàëàòå, ãäå ïðî�èñõîäÿò ðîäû, â êîìíàòå îæèäàíèÿ... ó âàñ áóäåò ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè, âû âñå�ãäà áóäåòå çíàòü, ÷òî âû â áåçîïàñíîñòè. Âû âñåãäà áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çà�ùèùåííîé.

Ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ðîäèëüíîì îòäåëåíèè. Íàáëþäàÿ çà ñîáîé, ïî÷óâñòâóéòå ëþáîâü, êîòîðóþ âû óæå èñïûòûâàåòå ê ñâîåìó ðåáåíêó.
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Ãëàâà 18 > Áåðåìåííîñòü è ðîæäåíèå ðåáåíêà

Íàïðàâüòå âàøó ëþáîâü íà âàøåãî ðåáåíêà, îêðóæèâ åãî âíóòðè âàøåãî òå�ëà óñïîêàèâàþùèì áåëûì ñâåòîì. Áåëûé ñâåò áóäåò âåñòè âàøåãî ðåáåíêà. Âàø ìàëûø âûéäåò èç âàñ... ïëàâíî, îñòîðîæíî, áåçîïàñíî.

Âàø ðåáåíîê ÷óâñòâóåò âàøó ëþáîâü. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ïàëàòå, ãäå ïðîèñ�õîäÿò ðîäû, è ïðåäñòàâüòå, êàê âû îêðóæàåòå ðåáåíêà ïðèÿòíûì áåëûì ñâå�òîì. Âû ìîæåòå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ýòîò áåëûé ñâåò ïîÿâèëñÿ âîêðóã âàñ è âà�øåãî ðåáåíêà.

Ýòîò áåëûé ñâåò ãîâîðèò âàì, ÷òî âû âñå äåëàåòå ïðàâèëüíî. Âàì î÷åíü óþò�íî. Îòìåòüòå, êàê êîìôîðòíî âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå. Âû ïðîäîëæàåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê æå êîìôîðòíî âî âðåìÿ ðîäîâ.

Âû ñïîêîéíû è ïðàâèëüíî äûøèòå. Âàøè ìûñëè óíîñÿò âàñ äàëåêî. Îòïðàâ�ëÿéòåñü â çàâåòíîå ìåñòî, òî, êîòîðîå âû ïðèäóìàëè çàðàíåå è íàçâàëè âàøåé òî÷êîé ñïîêîéñòâèÿ... ìåñòî â âàøåì óìå, ìèðíûé óãîëîê, ãäå íåò ìåñòà áîëè.

Ìûñëåííî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ÷àñòüþ ýòîãî íàïîëíåííîãî ñïîêîéñòâèåì óãîëêà ïðèðîäû... âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñïîêîéíî.

Âû ÷óâñòâóåòå ñ÷àñòüå îò ñîçíàíèÿ, ÷òî âîò-âîò âàøå ñîêðîâèùå îêàæåòñÿ ó âàñ íà ðóêàõ.

Â ëþáîé ìîìåíò âî âðåìÿ ðîäîâ, ñòîèò âàì çàõîòåòü, âû ëåãêî ïåðåíåñåòå ñå�áÿ â âàø óãîëîê ñïîêîéñòâèÿ. Â ýòîì óãîëêå âàì áóäåò êîìôîðòíî è âû òàì ñìî�æåòå îòâëå÷üñÿ îò âñåãî, ÷òî áóäåò âàñ áåñïîêîèòü. Âû çàùèùåíû è íàõîäèòåñü â áåçîïàñíîñòè, âû ñïîêîéíû è âàì óþòíî. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ðàññëàáëåííîé è îòäîõíóâøåé.

Áîëü, êîòîðóþ âû èñïûòûâàåòå îò ðîäîâ, áóäåò äëÿ âàñ âñåãî ëèøü íåáîëü�øèì áåñïîêîéñòâîì.

Ýòî âñåãî ëèøü íåáîëüøèå íåïðèÿòíîñòè, íåçíà÷èòåëüíûå íåóäîáñòâà. È îíè òàê äàëåêî. Âû çàíÿòû, âû ïîãëîùåíû ýòîé ÷óäåñíîé êàðòèíîé ïðèðîäû.

Âàì áóäåò ëåãêî îòâëå÷ü ñåáÿ îò äèñêîìôîðòà, êîòîðûé äîñòàâëÿþò ðîäû.

Âû îáíàðóæèòå, ÷òî çíàåòå, êàê òîëêàòü è êàê äâèãàòüñÿ, ÷òîáû âàø ðåáåíîê ðîäèëñÿ.

Ïîÿâëåíèå íà ñâåò âàøåãî ðåáåíêà ïðîéäåò óñïåøíî âî âñåõ îòíîøåíèÿõ.

Ýòè ïåðåæèâàíèÿ áóäóò äëÿ âàñ èíòåðåñíû, è âû áóäåòå îñòàâàòüñÿ â õîðî�øåì ðàñïîëîæåíèè äóõà.

Ìûñëåííî ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ: âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé... è ãîðäîé... ãîðäîé çà ïðîäåëàííóþ âàìè òÿæåëóþ ðàáîòó... âû ãîðäû ñâîèì äîñòèæåíèåì.

Òåïåðü âû ñòàëè ìàòåðüþ. Ïîçäðàâëÿþ!

Çàêëþ÷åíèå:

Òåïåðü âû çíàåòå, ÷òî ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî âî âðåìÿ áå�ðåìåííîñòè è âî âðåìÿ ðîäîâ. Âû ìîæåòå îòïðàâèòüñÿ â âàø ñïîêîéíûé óãî�ëîê, âîîáðàæàåìîå ìåñòî, ãäå âû íå ÷óâñòâóåòå áîëü. È âû ìîæåòå ñîçäàòü îáðàç áåëîãî ñâåòà, êîòîðûé áóäåò óñïîêàèâàòü è íàïðàâëÿòü âàøåãî ðåáåí�êà. Âû ìîæåòå äîñòè÷ü ýòîãî â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà âàì íåîáõîäèìî, ãäå áû
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âû íè áûëè, ïðîñòî ïðåäñòàâèâ ñåáå òî÷êó ñïîêîéñòâèÿ, çàêðûâ ãëàçà è ñî�ñ÷èòàâ äî ïÿòè.

Òåïåðü âû ìîæåòå âûéòè èç ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Âñå, î ÷åì ÿ âàì ãî�âîðèëà, îñòàíåòñÿ ñ âàìè. Ìîè ñëîâà ñìîãóò ïîìî÷ü âàì òàê, ÷òî, êîãäà íà÷�íóòñÿ ðîäû, âû áóäåòå çíàòü, ÷òî äåëàòü.

Êîãäà ÿ íà÷íó ñ÷èòàòü â îáðàòíîì ïîðÿäêå, îò 5 äî 1, âû áóäåòå âîçâðàùàòü�ñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå. Ðàçðåøèòå âàøèì îáû÷íûì îùóùåíèÿì âåðíóòüñÿ â âàøå òåëî. Ïîçâîëüòå âàøèì îáû÷íûì ÷óâñòâàì âåðíóòüñÿ â âàøå ñîçíàíèå.

Ìåäëåííî, íå òîðîïÿñü, âîçâðàùàéòåñü â ñâîå îáû÷íîå ñîñòîÿíèå.

Ïÿòü... ó íàñ ñ âàìè åñòü âðåìÿ, âû ìîæåòå íå òîðîïèòüñÿ... ÷åòûðå... ó íàñ åùå ìíîãî âðåìåíè... òðè... äâà... ïóñòü âàøè îáû÷íûå ÷óâñòâà âîçâðàùàþòñÿ â âàøå òåëî è â âàøå ñîçíàíèå... îäèí.

Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, âûïðÿìüòåñü è îòêðîéòå ãëàçà.

Æäèòå ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âàì íåîáõîäèìî.

Âû âåðíóëèñü â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.

Ñåãîäíÿ âû îòëè÷íî ñî âñåì ñïðàâèëèñü. È ó âàñ âñå ïîëó÷èòñÿ âî âðåìÿ ðîäîâ.

Ïîçäðàâëÿþ.

Äîìà ñ ìàëûøîì

Íåäîñòàòîê ñíà ñèëüíî ïîâëèÿåò íà âàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Ýòî ñòàíåò äëÿ âàñ ñàìîé áîëüøîé ïðîáëåìîé â ïåðâûå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïîñëå ðîæäå�íèÿ ðåáåíêà. ß ïîäîáðàëà äëÿ âàñ íåñêîëüêî âíóøåíèé äëÿ ñàìîãèïíîçà, êîòî�ðûå ïîìîãóò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ íåäîñòàòêîì ñíà. Ïðèáàâüòå ê íèì òå, êîòîðûå ïîäîéäóò èìåííî âàì.

> ß áóäó çàñûïàòü ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê óñíåò ðåáåíîê. > Íåçàâèñèìî îò òîãî, êàê ãëóáîêî ÿ áóäó ñïàòü, ÿ ïðîñíóñü âìåñòå ñ ìîèì ðåáåíêîì, ÿ âñòàíó ñðàçó æå, êàê òîëüêî óñëûøó, ÷òî îí íà÷àë ïëàêàòü. > Åñëè ìíå ïîñ÷àñòëèâèòñÿ íàéòè êîãî-òî, êòî áóäåò îäèí ðàç êîðìèòü ðåáåíêà âìåñòî ìåíÿ, òî ÿ ñìîãó ïîñïàòü è íè÷òî ìåíÿ íå ïîòðåâîæèò. ß ïðîñíóñü îñâåæåííîé è áîäðîé áëàãîäàðÿ ýòèì äîïîëíèòåëüíûì ÷àñàì ñïîêîéíîãî ñíà.

> Åñëè ÿ áóäó ñëèøêîì ðàçäðàæèòåëüíà ïî îòíîøåíèþ ê òåì, êîãî ÿ ëþá�ëþ, ÿ îáúÿñíþ ýòî íåäîñòàòêîì ñíà.

Ñëåäóþùèå ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ òàêæå ïîìîãóò ìàìàì áûñòðî âîññòà�íîâèòü ñèëû è îáðåñòè óâåðåííîñòü â ñåáå:

> ß ñìîãó áûñòðî âîññòàíîâèòü ñèëû ïîñëå ðîäîâ. ß ëåãêî è áûñòðî ïî�ïðàâëþñü. > ß íîðìàëüíàÿ ìàòü, ÿ ïî-íàñòîÿùåìó ñ ýíòóçèàçìîì îòíîøóñü ê ñâîåé

íîâîé ðîëè. > ß âûñîêî öåíþ ÷óäî ðîæäåíèÿ ìîåãî ðåáåíêà.
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> ß ìíîãîå çíàþ è ñïðàâëþñü, ÿ ñ÷àñòëèâà áûòü ìàìîé.

> ß ëåãêî áóäó ñïðàâëÿòüñÿ ñ êîðìëåíèåì.

> ß áóäó ïðîñèòü î ïîìîùè êàæäûé ðàç, êîãäà ýòî áóäåò ìíå íåîáõîäèìî.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

> Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì çàáåðåìåíåòü.

>• Ãèïíîç ïîìîæåò ëåã÷å ïåðåíåñòè ïåðèîä áåðåìåííîñòè.

> Ìàìû, êîòîðûå îáó÷àëèñü ãèïíîçó ïåðåä ðîäàìè, ãîâîðÿò, ÷òî îíè ãîðàçäî ëåã÷å ïåðåæèâàëè ðîäû.

> Âàì íåîáõîäèìî åæåäíåâíî òðåíèðîâàòüñÿ, ââîäÿ ñåáÿ â ãèïíîòè÷åñêîå ñî�ñòîÿíèå, à ïîòîì âûâîäÿ èç íåãî. Ýòîò íàâûê óëó÷øàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ïðàêòèêè.

Ãëàâà 19

Â îïåðàöèîííîé

\

Â ýòîé ãëàâå:

> Î ÷åì âû äóìàåòå ïåðåä îïåðàöèåé?

> Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ðàçãîâàðèâàòü ñ âàøèì õèðóðãîì.

> Ãèïíîç ïîìîæåò âàì ñëóøàòü âàøåãî õèðóðãà.

> Âõîæäåíèå â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

>• Ëåãêèé âåòåðîê âî âðåìÿ âàøåé îïåðàöèè, êîìïëèìåíò ãèïíîëîãó.

> Äîì, ðîäíîé äîì.

Â íåçàïàìÿòíûå âðåìåíà, êîãäà âàì íóæíà áûëà õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ, âû âõîäèëè â áîëüíèöó â ïîíåäåëüíèê, ãîòîâèëèñü ê îïåðàöèè âî âòîðíèê, âàñ îïå�ðèðîâàëè â ñðåäó, à â ÷åòâåðã âû îêàçûâàëèñü â ïîñëåîïåðàöèîííîé ïàëàòå íà ïîïå÷åíèè íÿíå÷åê è äîêòîðîâ. Âàì åùå ïðåäñòîÿëî íåäåëþ-äðóãóþ, äî ïîëíî�ãî âûçäîðîâëåíèÿ, îñòàâàòüñÿ â áîëüíèöå ïîä íàáëþäåíèåì ìåäïåðñîíàëà.

Ñåãîäíÿ âû ìîæåòå â àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ âûðåçàòü æåë÷íûé ïóçûðü è äàæå ñäåëàòü îïåðàöèþ íà ìîçãå. Ïîýòîìó îñîáåííî âàæíî ïðåäïðèíÿòü âñå, ÷òî âîçìîæíî, ÷òîáû óñêîðèòü âàøå âûçäîðîâëåíèå ïîñëå õèðóðãè÷åñêîé îïå�ðàöèè. Ìíîãèå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò, ÷òî ãèïíîç ìîæåò âëèÿòü íà óñêîðåíèå âûçäîðîâëåíèÿ ïîñëå õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè.

Âàøè ìûñëè ìîãóò âëèÿòü íà âàøå òåëî

Õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ — ïñèõîëîãè÷åñêè òÿæåëîå ñîáûòèå. Ïåðåä íåé, âî âðåìÿ è ïîñëå îïåðàöèè âàøå òåëî áóäåò òðàâìèðîâàíî íå òîëüêî ôèçè÷åñêèì
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âðà÷è îïóáëèêîâàëè ìíîãî íàó÷�íûõ ñòàòåé î òîì, ÷òî â ñëó÷àÿõ, êîãäà ãèïíîç ñî÷åòàåòñÿ ñ îáû÷�íîé àíåñòåçèåé, êàê ïðàâèëî, èñ�õîä õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè áû�âàåò áîëåå óäà÷íûé. Èñïîëüçîâà�íèå ãèïíîçà òàêæå ïîíèæàåò öåíó îïåðàöèè. Âîçìîæíî, ýòà òàèíñò�âåííîñòü ãèïíîçà íå ïîçâîëèëà åìó ïðîñëàâèòüñÿ êàê ÷óäåñíîå äîáàâëåíèå ê õèðóðãèè. Ñòðàõî�âûå êîìïàíèè ìîãóò âîçãëàâèòü áîðüáó çà ïðèìåíåíèå ãèïíîçà êàê îáû÷íîãî ïðèåìà ïðè ëå÷åíèè ïàöèåíòîâ.

è õèìè÷åñêèì âìåøàòåëüñòâîì, íî è øóìîì è áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþäåé â áîëüíèöå; íå�îáõîäèìîñòüþ âñòóïàòü â êàêèå-òî îòíîøåíèÿ ñî âñåìè ëþäüìè, ñ êîòîðûìè âû ñòàëêèâàå�òåñü; âàøèìè ñîáñòâåííûìè òðåâîãàìè, ñî�ìíåíèÿìè, îæèäàíèÿìè è äðóãèìè ìûñëÿìè.

Äî õèìè÷åñêîé àíåñòåçèè, êîòîðàÿ áûëà ââåäåíà â 1846 ãîäó, õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ áûëà æåñòîêèì èñïûòàíèåì. Åå ïðîâîäèëè òîëüêî ïðè êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè, ó÷èòûâàÿ ìíåíèå ïàöèåíòà îá îïåðàöèè. Îïåðàöèÿ ïðè�÷èíÿëà òàê ìíîãî ñòðàäàíèé è áîëè, ÷òî ïàöè�åíòû ïûòàëèñü âïàñòü â êîìó èëè îöåïåíåíèå, ïðåæäå ÷åì íà÷èíàëàñü îïåðàöèÿ. Èíîãäà îíè èñïîëüçîâàëè àëêîãîëü, èíîãäà êîêàèí. Èíî�ãäà îíè áèëè ñåáÿ ïî ãîëîâå, ÷òîáû ïîëó÷èòü êîíòóçèþ! Ôðàíö Ìåñìåð â íà÷àëå 1800 ãîäà ïðåäñòàâèë íåêîòîðûå ñâîè èäåè, ïîñëå ÷åãî ëþäè íà÷àëè çàäóìûâàòüñÿ î òîì, ÷òî áîëåâûå îùóùåíèÿ ìîæíî êîíòðîëèðîâàòü; íî åãî òî÷�êà çðåíèÿ íå áûëà øèðîêî ïðèíÿòà. (Ñì. ãëàâó 5 “Ìàãíåòèçì è Ìåñìåðèçì”.)

Ëó÷øèå õèðóðãè ïûòàëèñü îáëåã÷èòü ñòðàäàíèÿ ïàöèåíòîâ. Êàê òîëüêî ðàç�ðàáàòûâàëñÿ íàäåæíûé ñïîñîá îáåçáîëèâàíèÿ, îí áûñòðî ïðèîáðåòàë ïîïó�ëÿðíîñòü. Òå, êòî óæå ïðèìåíÿëè ãèïíîç, áðîñàëè åãî â ïîãîíå çà íîâîé àíåñòå�çèðóþùåé òåõíîëîãèåé. Ýòî ïðîäîëæàëîñü äî òåõ ïîð, ïîêà, íàêîíåö, â XX âå�êå ó÷åíûå íå ñòàëè ïðèìåíÿòü îáà ñïîñîáà àíåñòåçèè: õèìè÷åñêèé è ãèïíîòè�÷åñêèé. Äåéñòâèòåëüíî, áîëüøèíñòâî ïàöèåíòîâ íóæäàþòñÿ âî âñåõ âèäàõ ïî�ìîùè, êîòîðûå îíè ìîãóò ïîëó÷èòü.

Ñåãîäíÿ ïîëîâèíà âñåõ ïðîîïåðèðîâàííûõ ïàöèåíòîâ ìîãóò ïîïàñòü äîìîé óæå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé ïîñëå îïåðàöèè. Êîðîòêèé ãîñïèòàëüíûé ïåðèîä ñòàíîâèòñÿ íîðìîé: ðîæåíèöû äîëæíû ïðîáûòü â áîëüíèöå äåíü èëè äâà. Îð�òîïåäû äåëàþò ìíîãèå èç ñâîèõ îïåðàöèé â àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ. Ïàöèåí�òû, êîòîðûì ïðîâîäèëàñü îïåðàöèÿ ïî èìïëàíòàöèè îðãàíîâ, êîòîðûå ðàíüøå îñòàâàëèñü â áîëüíèöå öåëûé ìåñÿö, ñåé÷àñ óõîäÿò äîìîé ÷åðåç íåäåëþ ïîñëå ïåðåñàäêè îðãàíà. Ïîñëå èíôàðêòà âû ìîæåòå ïîïàñòü äîìîé íà ïÿòûé äåíü — íåñêîëüêî ëåò íàçàä âû ïðîëåæàëè áû â áîëüíèöå íå ìåíüøå ìåñÿöà.

Î÷åíü âàæíî, ÷òî âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âàø ðàçóì äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðî�âüÿ: ýòî îçíà÷àåò, ÷òî, êîãäà âàñ îòïðàâÿò èç áîëüíèöû äîìîé, âû óæå áóäåòå íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ.
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Ðàññëàáëåíèå ïåðåä õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèåé

Âû ìîæåòå ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå ïåðåä õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèåé, èñïîëüçóÿ ãèïíîç, ÷òîáû íàñòðîèòü ñåáÿ íà ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè è âåñåëûå ìûñëè î áó�äóùåì è âûçâàòü ó ñåáÿ ýíòóçèàçì ïî ïîâîäó ïðåäñòîÿùåãî îïûòà. Ëèëèàí, ìî�äåëüåð, êîòîðàÿ ïðèõîäèëà êî ìíå çà äåíü äî òîãî, ,êàê åå äîëæíû áûëè ïîëî�æèòü â áîëüíèöó, ïîñëå îïåðàöèè ñêàçàëà, ÷òî ÿ, âîçìîæíî, ñäåëàëà åé íåìíî�ãî áîëåå ñèëüíîå âíóøåíèå, ÷åì áûëî íåîáõîäèìî. ß ãîâîðèëà åé: “Òû áóäåøü ñ óäîâîëüñòâèåì æäàòü ñâîþ îïåðàöèþ. Òû áóäåøü äóìàòü î íåé, êàê îá èíòå�ðåñíîì ïðèêëþ÷åíèè”.

Ëèëèàí ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî, êîãäà îíà è åå ìóæ óåçæàëè â áîëüíèöó, åå ìóæ ðåøèë, ÷òî îíà íå â ñâîåì óìå, ïîñëå òîãî êàê îíà çàÿâèëà: “ß òàê âçâîëíîâàíà è íå ìîãó äîæäàòüñÿ, êîãäà æå, íàêîíåö, ïîïàäó â áîëüíèöó”. Êîãäà îíè ïðèåõà�ëè â ãîñïèòàëü, àäìèíèñòðàòîð áûë îøåëîìëåí, êîãäà Ëèëèàí ñêàçàëà: “×òî çà âîëíóþùåå, óâëåêàòåëüíîå ìåðîïðèÿòèå. Ìíå íèêîãäà ðàíüøå íå äåëàëè îïå�ðàöèé, òàê ÷òî ÿ æäó ýòîãî ñ íåòåðïåíèåì”.

.       Ëèëèàí — ÿðêîå äîêàçàòåëüñòâî òîãî, ÷òî ãèïíîç ìîæåò èçìåíèòü âàøå îò-Ù íîøåíèå ê õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè è äàñò âàì íîâîå ïîëîæèòåëüíîå îòíîøå-: íèå ê íåé.

Ðàññëàáëåíèå â òå÷åíèå õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè

Âû ìîæåòå áûòü ñïîêîéíûì è íàñòðîåííûì íà ñîòðóäíè÷åñòâî âî âðåìÿ âñåé îïåðàöèè. Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü êàê â îïåðàöèîííîé ïàëàòå, òàê è â ïàëàòå äëÿ âûçäîðàâëèâàþùèõ: ó âàñ íå áóäåò íèêàêîé òðåâîãè, è âàøå òåëî íà÷íåò áûñò�ðî èñöåëÿòüñÿ. Îäíî èç âíóøåíèé, êîòîðîå ÿ äàëà Ëèëèàí, áûëî òàêèì: “Êîãäà òû î÷íåøüñÿ îò àíåñòåçèè, òû áóäåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óäèâèòåëüíî êîì�ôîðòíî”.

Êîãäà Ëèëèàí îòêðûëà ãëàçà â ïàëàòå äëÿ âûçäîðàâëèâàþùèõ è óâèäåëà ñè�äåëêó, ñèäåëêà ñïðîñèëà, êàê îíà ñåáÿ ÷óâñòâóåò. Ëèëèàí ïðîáîðìîòàëà ñëàáûì ãîëîñîì ñ òðóáêàìè â íîñó è êàïåëüíèöåé â âåíå: “Óäèâèòåëüíî êîìôîðòíî”. “È ÷òî ñàìîå ñòðàííîå, ÿ ÷óâñòâîâàëà ýòî. Ìíå áûëî ñîâåðøåííî êîìôîðòíî”, — îáúÿñíÿëà ìíå ïîòîì Ëèëèàí.

Âîçâðàùàåìñÿ äîìîé

Ãèïíîç ìîæåò óñêîðèòü âàøå âûçäîðîâëåíèå è äîìà. Ëèëèàí ðàññêàçàëà, ÷òî, ïîñëå òîãî êàê îíà ïðîáûëà äîìà ïÿòü äíåé ïîñëå õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè, áó�äó÷è ïîäâåðãíóòîé ïðåäîïåðàöèîííîìó “ñóïåð-ãèïíîçó” (åå ñëîâà), îíà íà÷àëà ïèñàòü áëàãîäàðñòâåííîå ïèñüìî àäìèíèñòðàöèè áîëüíèöû.

11 Ãèïíîç
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Ëèëèàí áûëà î÷åíü âîñïðèèì÷èâà ê ãèï�íîçó, è ìîè âíóøåíèÿ íàïðàâëÿëèñü ïðÿìî â åå áåññîçíàòåëüíîå. Ìû ñîñòàâëÿëè âñå âíó�øåíèÿ âìåñòå, è â òî æå âðåìÿ îíè íå êàçà�ëèñü ïðè÷óäëèâûìè. ß ÷àñòî èñïîëüçóþ ýòè æå ñëîâà äëÿ äðóãèõ êëèåíòîâ ïåðåä îïåðàöè�åé. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî âíóøåíèÿ ïîäåéñòâî�âàëè íà íåå íåñêîëüêî íåîáû÷íî, ðåçóëüòàò áûë ïðåêðàñíûé, è îíà ñêàçàëà, ÷òî åñëè åé ïîíàäîáèòñÿ îïåðàöèÿ â áóäóùåì, òî îíà ñòà�íåò ñíîâà èñïîëüçîâàòü ãèïíîç.

Ñëîâà, ìóçûêà, ïðèêîñíîâåíèÿ è, ãëàâíîå, îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà — âñå ýòî âìåñòå

^                    lt"';-;i'"'f*^;'!j1^......      '    ìîæåò âëèÿòü íà òî, áóäåòå ëè âû èñïûòûâàòü

áîëü èëè íåò. Ìåäèöèíñêèå ïðåïàðàòû òàêæå

ìîãóò áûòü íåîáõîäèìû âàì äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüþ, íî íà âàñ áó�äóò âëèÿòü è òàêèå âèäû ïîìîùè, êàê óñïîêîåíèå, ïîâåäåí÷åñêàÿ àíåñòåçèÿ èëè íåôàðìàêîëîãè÷åñêàÿ àíàëüãåçèÿ. Ñëîâà è ïðåäëîæåíèÿ ìîãóò ïðèíèìàòüñÿ êàê ïèëþëè — ïðèãîòîâëåííûìè çàðàíåå, îïðåäåëåííûìè äîçàìè.

Ãèïíîñëîâàðü

Êîãäà ïàöèåíòû ïîäâåðãàþòñÿ àíåñòåçèè è çàñûïàþò áåç ïðè�ìåíåíèÿ êàêèõ-ëèáî õèìè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ, — ýòî íàçûâàåòñÿ óñïîêîåíèå,ïîâåäåí÷åñêàÿ àíåñòåçèÿ èëè íåôàðìàêîëîãè�÷åñêàÿ àíàëüãåçèÿ.

Îáùåíèå ñ õèðóðãîì

Íåêîòîðûå ïàöèåíòû õîòÿò âñå çíàòü î ñâîåé îïåðàöèè, à äðóãèå íè÷åãî íå õî�òÿò î íåé çíàòü. Ïî ìîåìó îïûòó, òå, êîìó íóæíî ìíîãî èíôîðìàöèè, âûáèðà�þò õèðóðãà, êîòîðûé íåíàâèäèò ðàçãîâàðèâàòü. À òå, êîòîðûå õîòÿò, ÷òîáû èì òîëüêî ñêàçàëè, ÷òî âñå áóäåò ïðåêðàñíî, âûáèðàþò õèðóðãà, êîòîðûé íàñòîé�÷èâî òðåáóåò îáñóæäåíèÿ âñåõ âîçìîæíûõ ïðîáëåì.

Áûëî âðåìÿ, êîãäà ïàöèåíòîâ óìûøëåííî îñòàâëÿëè â íåâåäåíèè. Ñåé÷àñ, êîãäà òàêîå ñëó÷àåòñÿ, ýòî îáû÷íî ïðîèñõîäèò íå÷àÿííî. Ìíîãèå âðà÷è èñïû�òûâàþò ñèëüíîå æåëàíèå ðàññêàçàòü ïàöèåíòó âñå, äàæå åñëè ïàöèåíò íå èíòå�ðåñóåòñÿ ïîäðîáíîñòÿìè èëè îíè åãî óæàñàþò è åìó ñòàíîâèòñÿ õóæå. Êàê ìî�æåò èíôîðìàöèÿ íàâðåäèò âàì? Íàïðèìåð, åñëè îíà äàåò ñëèøêîì ìíîãî ïîâî�äîâ äëÿ áåñïîêîéñòâà.

Ïðåäïî÷èòàåòå âû çíàòü èëè íåò ìåäèöèíñêóþ èíôîðìàöèþ î âàøåì ñîñòî�ÿíèè — ýòî îïðåäåëÿåòñÿ âðîæäåííîé îñîáåííîñòüþ, ïðèñóùåé âàøåé ëè÷íî�ñòè. Âû õîòèòå çíàòü âñå î âàøåé õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè èëè âû íå õîòèòå íè�÷åãî çíàòü î íåé?

Âñå ëþäè ðàçíûå, è èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ âû ïîëó÷èòå îò âàøåãî õèðóðãà, èëè âíóøåíèÿ, êîòîðûå ïðåäëàãàåò âàì âàø ãèïíîëîã, äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, êàê âû ïðèâûêëè ñïðàâëÿòüñÿ ñ âîçíèêàþùèìè ïðîáëåìàìè. Êàêîâ âàø
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Èíîãäà ïàöèåíòû æàëóþòñÿ íà íåäîñòàòîê îáùåíèÿ. Çàíÿòûå ìåäñåñòðû è äîêòîðà ïîëàãà�þò, ÷òî ïàöèåíò çíàåò î ñâîåì ñîñòîÿíèè, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè íèêòî íå óäåëèë âðåìåíè äëÿ òîãî, ÷òîáû îáñóäèòü èíôîðìàöèþ î çäîðîâüå ýòîãî ïàöèåíòà ñ íèì ñàìèì. Ãëàâíàÿ ìåäñåñòðà â õèðóðãè÷åñêîì îòäåëåíèè ïîëó÷àåò çâîíîê: “Ïîæàëóéñòà, ñîîáùèòå ìíå î ñî�ñòîÿíèè ìèñòåðà Ñòèâåíñà èç 405 ïàëàòû. Îí áûë ïðîîïåðèðîâàí äâà äíÿ íàçàä, è ÿ õîòåë áû çíàòü, êàê åãî äåëà è êîãäà âû ïðåäïîëàãàåòå åãî âûïèñàòü”. Ìåäñåñòðà çàãëÿäûâàåò â êàðòó ïàöèåíòà è îòâå÷àåò: “Åãî ñîñòîÿíèå âåëèêîëåïíî, è îí ïðîäîëæàåò áûñòðî ïîïðàâ�ëÿòüñÿ. Ïîñëåçàâòðà îí óæå áóäåò äîìà. Ïðîñòèòå, ñ êåì ÿ ðàçãîâàðèâàþ?” “Î, ýòî ìèñòåð Ñòèâåíå èç 405 ïàëàòû. Èçâèíèòå çà áåñïîêîéñòâî, íî ìîé äîêòîð íè÷åãî ìíå îá ýòîì íå ãîâîðèë”.                                                                                                                                          /

ñòèëü? Âû ëþáèòå âûÿñíÿòü âñå âîçìîæíûå äåòàëè èëè âû äîâåðÿåòå ëþäÿì, ðàáîòàþùèì ñ âàìè? Êàê áû âû îòâåòèëè íà ýòè âîïðîñû?

1. Âû îòíîñèòåñü ê òîìó òèïó, êîòîðûé õî÷åò çíàòü âñå î ñâîåé õèðóðãè÷åñ�êîé îïåðàöèè?

2. Âû ïðîñèòå âðà÷à ðèñîâàòü äèàãðàììû è ãðàôèêè?

3. Âû ïîñòîÿííî èùåòå âîçìîæíîñòü ïîãîâîðèòü ñ ëþäüìè, ïîïàâøèìè â òà�êîå æå ïîëîæåíèå?

4. Ïðî÷ëè ëè âû ãîðû êíèã î âàøåé îïåðàöèè?

Åñëè âû îòâåòèëè “äà” íà ýòè âîïðîñû, òî âû èñêàòåëü èíôîðìàöèè, âû ëó÷�øå ñïðàâëÿåòåñü ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè, óçíàâ î íèõ êàê ìîæíî áîëüøå. Âàøå âûçäîðîâëåíèå íàñòóïèò áûñòðåå, åñëè âàì áóäåò ïðåäîñòàâëåíà:

>•  Ñïåöèàëüíàÿ èíôîðìàöèÿ.

>-  Âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ñ âàøèì ìíåíèåì ñ÷èòàþòñÿ.

>• Âîçìîæíîñòü òî÷íî çíàòü âñå, ÷òî ïðîèçîéäåò ñ âàìè ñ òîãî ìîìåíòà, êàê âàñ ïîëîæèëè â áîëüíèöó, è äî òîãî âðåìåíè, êîãäà âû åå ïîêèíåòå.

Åñëè âû îòâåòèëè “íåò” íà âñå ÷åòûðå âîïðîñà, òî âû, âîçìîæíî, íàïðàâëÿ�åòå âñå ñâîè óñèëèÿ íà ïîèñê ñàìîãî ëó÷øåãî õèðóðãà, êîòîðîìó âû ñìîæåòå äîâåðÿòü. Âàì äîñòàòî÷íî çíàòü, ÷òî âû â õîðîøèõ ðóêàõ, è âû íå íóæäàåòåñü â òîì, ÷òîáû òî÷íî çíàòü, ÷òî èìåííî áóäóò äåëàòü ýòè ðóêè. Âû ñêîðåå ïîïðàâè�òåñü, åñëè ó âàñ áóäóò äîêàçàòåëüñòâà, ÷òî âàø äîêòîð ïðåâîñõîäíûé è åìó ìîæ�íî äîâåðÿòü.

Ëàóðà (äîâåðÿþùèé ñòèëü) ïðèøëà êî ìíå ïåðåä ïëàñòè÷åñêîé îïåðàöèåé ëèöà. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ýòî áûëà íå îáÿçàòåëüíàÿ îïåðàöèÿ, Ëàóðà íå ìîãëà
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âîñïðèíÿòü åå ëåãêî. Ëàóðà áûëà ðàññòðîåíà, ïîòîìó ÷òî åå õèðóðã äàë åé âè�äåîôèëüì äëÿ ïðîñìîòðà è áðîøþðó äëÿ ïðî÷òåíèÿ. Îíà ñòàíîâèëàñü âñå áîëåå è áîëåå áåñïîêîéíîé. ß äàëà åé ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

> Êîãäà âàì ïðåäëàãàþò èíôîðìàöèþ, âû ìîæåòå áûòü âíèìàòåëüíû ê

íåé èëè ìîæåòå íå çàìå÷àòü åå. >• Âàøå òåëî áóäåò ïîíèìàòü, ÷òî âñÿêèé ðàç, êîãäà âàì ïðåäîñòàâëÿþò

èíôîðìàöèþ, âû ïðèáëèæàåòåñü ê âûçäîðîâëåíèþ.

Åñëè âàì ïðåäñòîèò õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ, âû ìîæåòå ïîñåòèòü àíåñòåçè�îëîãà âå÷åðîì íàêàíóíå ýòîãî ìåðîïðèÿòèÿ. Åñëè âàñ ïîëîæèëè â áîëüíèöó çà íåñêîëüêî äíåé ïåðåä îïåðàöèåé, òî àíåñòåçèîëîã, âîçìîæíî, ñìîæåò çàéòè ê âàì ðàíî óòðîì, ÷òîáû ïîãîâîðèòü. Òåñòû, ïðîâåäåííûå â íåñêîëüêèõ áîëüíèöàõ, îïðåäåëèëè, ÷òî ïÿòü ìèíóò ðàçãîâîðà ñ àíåñòåçèîëîãîì ïðåä õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèåé óñêîðÿþò âûçäîðîâëåíèå ïàöèåíòîâ è äåëàþò âîçìîæíûì âûïèñàòü èõ èç áîëüíèöû ðàíüøå, ÷åì äðóãèõ ïàöèåíòîâ, ó êîòîðûõ áûëè òå æå îïåðàöèè, òîò æå õèðóðã è òîò æå àíåñòåçèîëîã, íî íå áûëî ïðåäîïåðàöèîííîé áåñåäû.

Ìû çíàåì, ÷òî ñëîâà ìîãóò ìíîãîå èçìåíèòü. Â áîëüíèöå ïðÿìî ïåðåä âàøåé îïåðàöèåé âû íàõîäèòåñü â òîì ñîñòîÿíèè, êîãäà âû ëåãêî âîñïðèíèìàåòå âíó�øåíèÿ. Ñëîâà äîêòîðà, êîòîðûé â áóêâàëüíîì ñìûñëå äåðæèò âàøó æèçíü â ñâîèõ ðóêàõ, îáëàäàþò îãðîìíîé âëàñòüþ. Ýòè ñëîâà äîñòàòî÷íî ñèëüíû, ÷òîáû ñòàòü ïðè÷èíîé âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ.

Â ïåðåäîâîé áîëüíèöå âàì áóäåò ïðåäëîæåíî ïîñåòèòü ãèïíîëîãà â äîáàâëå�íèå ê àíåñòåçèîëîãó. Ãèïíîòåðàïåâò Âèêòîðèÿ Õàãèñ, áûâøèé ÷ëåí Êàðäèî

Êîìïëåìåíòàðè Êýýð Öåíòðà êîëóìáèéñêîãî ïðåñâèòåðèàíñêîãî ìåäèöèíñêîãî öåíòðà â Íüþ-Éîðêå, ãîâîðèò, ÷òî ïðèìåíåíèå ãèïíî�çà â áîëüíèöå — ñëîæíàÿ çàäà÷à, ïîòîìó ÷òî øóì è ñóåòà î÷åíü îòâëåêàþò ïàöèåíòîâ. “Íî, — ãîâîðèò Õàãèñ, — ïàöèåíò íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü íè÷åãî âîêðóã, à ãèïíîç ñàì òàê ïðåêðàñíî ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòîé ñèòóàöèåé. Ãèïíîç äàåò âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå ïàöèåíòîâ. Óìåíüøà�åò èõ îïàñåíèÿ, ñïîñîáñòâóåò óñòàíîâëåíèþ ïîçèòèâíîãî íàñòðîÿ è ïîìîãàåò òåëó áûñò�ðåå âûçäîðàâëèâàòü”.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äîêòîð Ìåõìåò Îç, êàðäèîõèðóðã áîëüíèöû â Íüþ-Éîðêå, ñîâåòóåò ñâîèì ïàöèåíòàì îáðàùàòüñÿ ê ãèïíîëîãó ïåðåä õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèåé. Ä-ð. Îç ãîâîðèò: “Êëàññè÷åñêàÿ ìåäèöèíà èññëåäî�âàëà ìåäèöèíñêîå ïðèìåíåíèå ãèïíîçà è ïîëó÷èëà íàó÷íîå ïîä�òâåðæäåíèå, ÷òî ýòî õîðîøàÿ äî�ïîëíèòåëüíàÿ òåðàïèÿ çäîðîâüÿ”.

Ñëîâî — íå âîðîáåé

Íàì èçâåñòíî, ÷òî ïàöèåíò, èäóùèé íà îïåðà�öèþ, óÿçâèì è âíóøàåì. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê â îïåðàöèîííîé è ïåðñîíàë,
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êîòîðûé íàáëþäàåò çà ïàöèåíòîì ïåðåä îïåðàöèåé, èìååò âîçìîæíîñòü ïðèáà�âèòü ïàöèåíòó îïòèìèñòè÷åñêîãî íàñòðîÿ.

Íàïðèìåð, êîãäà ëàáîðàíò áåðåò êðîâü íà àíàëèç, îí ìîæåò ñêàçàòü: “Îñòî�ðîæíî, ÿ ñåé÷àñ óêîëþ âàñ èãëîé” èëè “Ñåé÷àñ ÿ ïðîòðó âàøó êîæó ñïèðòîì, è âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê ïî íåé ïîáåãóò ìóðàøêè”. Ïåðåâîçÿ ïàöèåíòà èç ïàëàòû â îïåðàöèîííóþ, ìåäñåñòðà ìîæåò ñêàçàòü: “Óäà÷è âàì” èëè “Âàì ïîâåçëî. ß çíàþ âàøåãî õèðóðãà (èëè ñèäåëêó èëè àíåñòåçèîëîãà), âñå åãî ïàöèåíòû áûñò�ðî âûçäîðàâëèâàþò”.

Äîêòîð Ýëüâèðà Ëàíä, êîòîðàÿ ñåé÷àñ ñòîèò âî ãëàâå îòäåëà ñåðäå÷íî-ñîñó�äèñòîé õèðóðãè÷åñêîé ðàäèîëîãèè Ãàðâàðäñêîé ìåäèöèíñêîé øêîëû, îøåëî�ìèëà ñâîèõ êîëëåã, êîãäà áûëà äèðåêòîðîì ñîñóäèñòîé è õèðóðãè÷åñêîé ðàäèî�ëîãèè â óíèâåðñèòåòå áîëüíèöû â Àéîâà-Ñèòè. Îíà íàñòàèâàëà íà îáó÷åíèè êàæäîãî, êòî èìååò êîíòàêò ñ ïàöèåíòàìè, âêëþ÷àÿ íåìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë, èñêóññòâó îáùåíèÿ ñ ïàöèåíòàìè â ñïîêîéíîé ïîçèòèâíîé ìàíåðå. Ñêåïòèêàì ïðèøëîñü èçìåíèòü ñâîå ìíåíèå, êîãäà ïðîôåññîð Ëàíä äîêàçàëà, ÷òî åå ïàöè�åíòû âûçäîðàâëèâàþò áûñòðåå, ÷åì îáû÷íî â òàêèõ ñëó÷àÿõ.

Îáùåíèå â îïåðàöèîííîé

Íåêîòîðûå ïàöèåíòû ïîä íàðêîçîì ñîçíàþò, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã, äàæå åñ�ëè îíè íè÷åãî íå ÷óâñòâóþò ïîä àíåñòåçèåé.

Îòêóäà ìû ýòî çíàåì? Èíîãäà ïàöèåíòû âñïîìèíàþò ýïèçîäû è ñëîâà, êîòî�ðûå ïðîèçíîñèëèñü â îïåðàöèîííîé â òî âðåìÿ, êîãäà îíè íàõîäèëèñü íà îïåðà�öèîííîì ñòîëå. Ýòî ïîäòâåðæäàåò ýêñïåðèìåíò, êîòîðûé áûë ñäåëàí ìíîãî ëåò íàçàä. Â ýòîì èññëåäîâàíèè ïÿòèäåñÿòè ïàöèåíòàì áûëà ñäåëàíà õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ ïîä îáû÷íîé àíåñòåçèåé, à äðóãèì ïÿòèäåñÿòè ïàöèåíòàì, êðîìå îáû÷�íîé àíåñòåçèè ïåðåä îïåðàöèåé, ïðî÷ëè êðàòêîå èçëîæåíèå “Ðîáèíçîíà Êðóçî” Äàíèåëÿ Äåôî. Çàòåì èì òîæå ñäåëàëè îïåðàöèþ. Ïåðåä òåì êàê èõ âûïèñàëè, êàæäûé èç ñòà ïàöèåíòîâ îòâåòèë íà ðàçíûå âîïðîñû, âêëþ÷àÿ ñëåäóþùèå:

1. Ïîìíèòå ëè âû âàøó îïåðàöèþ?

2. Ïîìíèòå ëè âû áîëü âî âðåìÿ âàøåé îïåðàöèè?

3. Ïîìíèòå ëè âû êàêèå-íèáóäü èñòîðèè, ðàññêàçàííûå âî âðåìÿ îïåðàöèè?

4. ×òî äëÿ âàñ çíà÷èò ñëîâî “Ïÿòíèöà”?

Âñå ïàöèåíòû îòâåòèëè “íåò” íà òðè ïåðâûõ âîïðîñà. Íà ÷åòâåðòûé âîïðîñ ïàöèåíòû, êîòîðûì áûëà ñäåëàíà õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ ïîä îáû÷íîé àíåñ�òåçèåé, íî íå ðàññêàçàíà èñòîðèÿ, îòâåòèëè: “Ïÿòíèöà — ýòî ðàáî÷èé äåíü íå�äåëè”. Èç ïÿòèäåñÿòè ïàöèåíòîâ, êîòîðûå ñëûøàëè èñòîðèþ Ðîáèíçîíà Êðóçî (â ýòîé èñòîðèè ñàìîãî âûðàçèòåëüíîãî ãåðîÿ çâàëè Ïÿòíèöà), 25 ïàöèåíòîâ ñêàçàëè: “Ïÿòíèöà — ýòî ðàáî÷èé äåíü íåäåëè”. 25 ïàöèåíòîâ ñêàçàëè: “Ðîáèí�çîíà Êðóçî”. Ýòî çàñòàâèëî ñêåïòèêîâ ïðèçíàòü, ÷òî íåêîòîðûå ïàöèåíòû ñëû�øàò è ïîä íàðêîçîì.
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Â Êàëèôîðíèè ïàöèåíòêà ïðåäúÿâèëà ñóäåáíûé èñê ñâîèì âðà÷àì. Îíà çà�ÿâèëà, ÷òî åå òÿæåëîå âûçäîðîâëåíèå îñëîæíÿëîñü ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíè�åì. Îíà óòâåðæäàëà, è ïðèñÿæíûå ñîãëàñèëèñü ñ ýòèì, ÷òî åå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå áûëî âûçâàíî ñëîâàìè, êîòîðûå îíà ñëûøàëà, íàõîäÿñü ïîä íàðêî�çîì. Ïàöèåíòêà ïîìíèëà, ÷òî õèðóðã îáðàùàëñÿ g åå òåëîì â óíèçèòåëüíîé ìà�íåðå â òå÷åíèå âñåé îïåðàöèè. Îíà âûèãðàëà äåëî, íî ñóä íå âûíåñ èç ýòîãî íè�êàêîãî óðîêà. Óðîê äîëæåí áûë çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî ñëîâà, ñêàçàííûå â îïå�ðàöèîííîé, ìîãóò áûòü óñëûøàíû ïàöèåíòîì è ñïîñîáíû çàòðóäíèòü èëè îá�ëåã÷èòü åãî âûçäîðîâëåíèå. Âìåñòî ýòîãî àíåñòåçèîëîã áûë ïðèçíàí âèíîâíûì â òîì, ÷òî åãî ïàöèåíò íå íàõîäèëñÿ ïîä äîñòàòî÷íî ãëóáîêèì íàðêîçîì âî âðå�ìÿ îïåðàöèè.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Â ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé, êîòîðûé ïèøåòñÿ äëÿ êëèåíòà ïåðåä õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèåé, äîëæíû áûòü âêëþ÷åíû âíóøåíèÿ, ïîìîãàþùèå íå çàìå÷àòü íåïðèÿòíûõ èëè ïóãàþùèõ êîì�ìåíòàðèåâ, êîòîðûå ïàöèåíòû ìîãóò óñëûøàòü â òå÷åíèå îïåðàöèè. Íåêîòîðûå çàìå÷àíèÿ, ÿ íàäåþñü, îíè íèêîãäà íå óñëûøàò: “Êòî-íèáóäü ïîçâîíèòå óáîðùèöå; íàì ïîíàäîáèòñÿ øâàáðà...”, èëè “Ïîäîæäèòå ìèíóòó, åñëè ýòî åãî ñåëåçåíêà, òî ÷òî ýòî ðÿäîì...?”, èëè “Ïåðåäàé ìíå ýòî... íó ýòî... ÷òî ýòî... âåùåñòâî...”, èëè “Íåñòðàøíî. ß äóìàþ, ýòîò äîñòà�òî÷íî îñòðûé... Îîîîîîõ, òû âèäåë êîãäà-íèáóäü òàê ìíîãî êðîâè â òàêîì ñëó÷àå?”, èëè “Âèäåë êòî-íèáóäü ñòðàíèöó 47 èç ðóêîâîäñòâà9 Ýòî âûãëÿäèò íå î÷åíü õîðîøî”.

Òåïåðü, êîãäà ìû çíàåì, ÷òî ñîçíàíèå ïîä íàðêîçîì íå âñåãäà ñïèò, ìû ìî�æåì ïðåäñòàâèòü, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè, åñëè ìåäñåñòðû èëè äîêòîðà íå áóäóò óäåðæèâàòüñÿ îò ñîìíèòåëüíûõ âûðàæåíèé â îïåðàöèîííîé. Ïàöèåíò ìîæåò íåïðàâèëüíî èíòåðïðåòèðîâàòü óñëûøàííîå. Â îïåðàöèîííîé íåîáõîäèìî áû�ñòðî äóìàòü è ñëåäèòü çà ñâîèìè êîììåíòàðèÿìè. Åñëè ÷ëåí áðèãàäû ñêàæåò: “Ýòî âûãëÿäèò óæàñíî”, — òî äðóãîé ÷ëåí áðèãàäû ìîæåò åìó âîçðàçèòü: “Ýòî ëåãêî èñïðàâèòü. ß ñäåëàþ òàê, ÷òî ñòàíåò ëó÷øå, ÷åì áûëî”.

Êîãäà äîêòîð Òîìàñ Âàëåí íàõîäèëñÿ â îïåðàöèîííîé è óñëûøàë îò äðóãî�ãî õèðóðãà: “Ó íåå ñëèøêîì ñèëüíî ñî÷èòñÿ êðîâü. ß äóìàë, ÷òî êðîâîòå÷åíèÿ íå áûâàåò â òàêèõ ñëó÷àÿõ”, äð. Âàëåí íåìåäëåííî ïîïðîñèë ýòîãî õèðóðãà îñ�òàíîâèòüñÿ è çàòåì ïðîèçíåñ íàä óõîì ïàöèåíòà: “Âû ìîæåòå ñ ëåãêîñòüþ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû êðîâü íå òåêëà â òî ìåñòî, ãäå èäåò îïåðàöèÿ. Òîãäà õèðóðã ñìîæåò ðàáîòàòü áîëåå ýôôåêòèâíî. Â êîíöå ïðîöåäóðû âû ëåãêî ìîæåòå íà-
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ïðàâèòü êðîâü îáðàòíî, ÷òîáû ñîäåéñòâîâàòü çàæèâëåíèþ”. Êðîâîòå÷åíèå îñòàíîâèëîñü.

Ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ

Ñðåäè òåõ âíóøåíèé, êîòîðûå ÿ ïðåäëàãàþ ïàöèåíòàì ïåðåä îïåðàöèåé, ñëåäó�þùèå:

>   Îïåðàöèÿ áóäåò âûçûâàòü ó âàñ ëþáîïûòñòâî. > Âû ëåãêî çàñíåòå â íî÷ü ïåðåä îïåðàöèåé.

> Âàì áóäåò ñïîêîéíî è êîìôîðòíî ïåðåä îïåðàöèåé, âî âðåìÿ îïåðàöèè è

ïîñëå íåå. > Âû ëåãêî ñìîæåòå ïðåäîòâðàòèòü êðîâîòå÷åíèå â òîé îáëàñòè, ãäå âàì

áóäóò äåëàòü îïåðàöèþ â òå÷åíèå åå ïðîäîëæåíèÿ. > Âû áóäåòå óäèâëåíû, äî ÷åãî áûñòðî çàæèâåò âàøà ðàíà.

>  Âû áóäåòå èçóìëåíû, êàê êîìôîðòíî âû ñåáÿ ïî÷óâñòâóåòå.

>  Äèñêîìôîðò ìîæåò áûòü äëÿ âàñ çíàêîì, óêàçûâàþùèì íà òî, ÷òî âàøå òåëî âûçäîðàâëèâàåò. Âû ìîæåòå íå èñïûòûâàòü äèñêîìôîðò, íî åñëè âàì âñå æå áóäåò íåñêîëüêî íåêîìôîðòíî, òî íå ñèëüíî — ýòî íåîáõîäè�ìî ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû âû óçíàëè, ÷òî âûçäîðîâëåíèå íà÷àëîñü.

> Åñëè âû óñëûøèòå ÷üè-òî ãëóïûå èëè íåãàòèâíûå êîììåíòàðèè, èãíîðè�ðóéòå èõ.

>  Åñëè âû ïðîñíåòåñü ñ òðóáêîé â ãîðëå, ýòî íå áóäåò âàñ áåñïîêîèòü, è âû ðàñ�ñëàáèòå ìûøöû ãîðëà. Êîãäà âû ãëóáî�êî âçäîõíåòå ñêâîçü òðóáêó, òî âû áó�äåòå ãîòîâû ê òîìó, ÷òî åå ñíèìóò.

> Âû çàìåòèòå èëè óñëûøèòå ÷òî-íè�áóäü, ÷òî ïðèâëå÷åò âàøå âíèìàíèå, âñêîðå ëñ åëå òîãî, êàê âûéäåòå èç íàð�êîçà. Ýòî áóäåò ñèãíàëîì, ÷òî âñå ïðîøëî õîðîøî è íà÷èíàåòñÿ âûçäî�ðîâëåíèå.

Âû âèäèòå, ÷òî ïåðåä âàøåé îïåðàöèåé âû ìîæåòå ñâîáîäíî âîñïðèíèìàòü ìîè ãèïíî�òè÷åñêèå âíóøåíèÿ. Èñïîëüçóéòå âñå èëè íå�ñêîëüêî èç íèõ äëÿ âàøåãî ïðåäîïåðàöèîííî�ãî ñöåíàðèÿ, èëè íàïèøèòå ñâîè ñîáñòâåí�íûå âíóøåíèÿ (ñì. ãëàâó 25), èëè èñïîëüçóé�òå àóäèîêàññåòû. (Âû ìîæåòå íàéòè èõ â ìà�ãàçèíàõ èëè íà ñàéòå â èíòåðíåòå.)

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Õèðóðãè, êàê è ìóçûêàíòû, è àòëå�òû, è äðóãèå ìàñòåðà ñâîåãî äå�ëà, òàê ñèëüíî êîíöåíòðèðóþòñÿ íà ñâîåé ðàáîòå, ÷òî ÷àñòî ñàìè âïàäàþò â òðàíñ. Âû õîòèòå, ÷òî�áû âàø õèðóðã áûë êàê áû â òðàíñå âî âðåìÿ âàøåé îïåðà�öèè? Ýòî óáåäèò âàñ, ÷òî âàø õè�ðóðã ñîñðåäîòî÷åí òîëüêî íà âàñ, çàáûë îáî âñåì íà ñâåòå, è íè÷òî íå ñìîæåò åãî îòâëå÷ü.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ìåðè ïðèøëà â ìîé îôèñ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ïðåäîïåðàöèîííûõ âíóøåíèé, à ÷åðåç äâå íåäåëè ïîñëå åå õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè îíà ñîîáùèëà: “Ó ìåíÿ íåêîòîðàÿ ñêëîííîñòü ê êëàóñò�ðîôîáèè. Êîãäà ìíå îïåðèðîâàëè êàòàðàêòó, ìåäñåñòðà çàêðûëà ìîå ëèöî, ïðîðåçàâ îò�âåðñòèå äëÿ ãëàç. Îäíà ðóêà áûëà ïðèâÿçàíà, à äðóãàÿ ëåæàëà âäîëü òåëà. ß ïîìíþ, ãîâîðè�ëà ñåáå: “Âîò çäîðîâî, ó ìåíÿ çàêðûòî ëèöî è ðóêà çàêðåïëåíà, íî ýòî íèñêîëüêî ìåíÿ íå ðàññòðàèâàåò, òîãäà êàê â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ÿ íà÷àëà áû ïàíèêîâàòü. Èíòåðåñíî, ÷òî ÿ ñîâñåì íå áåñïîêîþñü”. Ïîçæå, ïîñëå îïåðàöèè, ÿ âñïîìíèëà, ÷òî ïîëó÷èëà ãèïíîòè÷åñ�êîå âíóøåíèå, ÷òî ñìîãó ëåãêî ñïðàâèòüñÿ ñ ëþáûìè ñþðïðèçàìè. ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ìîþ íåðâîçíîñòü çàìåíèëè óâåðåííîñòüþ”.

Äðóãèå ïðåäîïåðàöèîííûå âíóøåíèÿ

ß ãîâîðþ ìîèì êëèåíòàì ñëåäóþùåå:

“Âû áóäåòå äóìàòü î ïðåäñòîÿùåé îïåðàöèè, è ýòî ïðèíåñåò âàì îáëåã÷å�íèå. Ýòî òðóäíàÿ çàäà÷à, íî âû ÿðêàÿ èíòåðåñíàÿ ëè÷íîñòü, êîòîðîé äîñòàâ�ëÿåò óäîâîëüñòâèå áðàòüñÿ çà òðóäíûå çàäà÷è. Êîãäà âû äóìàåòå î ïðåäñòîÿ�ùåé îïåðàöèè, ýòî ïðèâîäèò âàñ â õîðîøåå ðàñïîëîæåíèå äóõà. Âû óâåðåíû â òîì, ÷òî ñìîãëè ïðèíÿòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå è ñäåëàòü ïðàâèëüíûé âûáîð. È òåïåðü ìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ è áûòü ãîòîâûì ê ïðèêëþ÷åíèþ, ê ïðåîäîëåíèþ, ê íîâîìó îïûòó. Âû îïòèìèñòè÷íû è ïîëíû íàäåæä. Âàì â ãîëîâó ïðèõîäÿò ïðèÿòíûå ìûñëè.

Ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ âå÷åðîì ïåðåä îïåðàöèåé. Âû ðàññëàáèëèñü. Çàìåòüòå, êàê âû ñïîêîéíû. Âàøà ãîëîâà çàíÿòà ïðèÿòíûìè ìûñëÿìè. Ñåé÷àñ ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ïðÿìî ïåðåä îïåðàöèåé. Êàê âû ñïîêîéíû. Âû îïòèìèñòè÷íû è ñêëîííû ê ñîòðóäíè÷åñòâó. Ó âàñ îòëè÷íîå íàñòðîåíèå. Âû çàèíòåðåñîâàíû. Âû óâåðåíû. Î÷åíü óâåðåíû. Âû ïðåêðàñíî ñïðàâèòåñü.

Ñåé÷àñ, ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ âî âðåìÿ íàñòîÿùåé îïåðàöèè. Âàñ ïîäãîòîâèëè ê îïåðàöèè. Âû âèäèòå õèðóðãîâ, äðóãèõ âðà÷åé, ìåäñåñòåð è àíå�ñòåçèîëîãîâ. È âû âèäèòå, êàê îíè õîðîøî î âàñ çàáîòÿòñÿ. Âû îòìå÷àåòå, ÷òî âàñ îêðóæàþò ïðîôåññèîíàëû è îíè êîìïåòåíòíû. Êàê òîëüêî íà÷èíàåòñÿ õè�ðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ, ñðàçó íà÷èíàåòñÿ âàøå âûçäîðîâëåíèå. Âàøå òåëî óæå ãîòîâî âûçäîðàâëèâàòü. Âàøè æèçíåííûå ïîêàçàòåëè ïðåêðàñíû. Êðîâîòå÷å�íèå ìèíèìàëüíî. Âàøå òåëî ïðåêðàñíî ðåàãèðóåò.

Ïîçäðàâëÿþ, âàøà îïåðàöèÿ ïðîøëà óñïåøíî”.
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Âû, âîçìîæíî, õîòèòå äîáàâèòü âàøè ñîáñòâåííûå âíóøåíèÿ — íåìíîãî î ïàëàòå äëÿ âûçäîðàâëèâàþùèõ è çàòåì î âàøåì âûçäîðîâëåíèè äîìà.

Îñâîáîæäåíèå îò òðåâîæíîñòè

Íåêîòîðûå ïàöèåíòû íóæäàþòñÿ â ñïåöèàëüíûõ âíóøåíèÿõ, ïîìîãàþùèõ èì ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðåâîæíîñòüþ. ß ïðåäëàãàþ èì ïðåäñòàâèòü ñåáå óòîëîê ïðèðî�äû è èñïîëüçîâàòü ýòîò îáðàç, êîãäà îíè ñòàíîâÿòñÿ íàïðÿæåííûìè. Òîãäà ÿ ãî�âîðþ èì:

>• Âàì áóäåò ëåãêî çàêðûòü ãëàçà è óâèäåòü âàø çàâåòíûé ïðèðîäíûé óãî�ëîê. >  Î÷åíü ñêîðî âû óâèäèòå, ÷òî òàì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ðàññëàáëåííûì è

ñïîêîéíûì. > Â âàøåì âîîáðàæàåìîì óãîëêå ïðèðîäû âðåìÿ ïðîëåòèò î÷åíü áûñòðî.

>  ×åì áîëüøå âû ñêîíöåíòðèðîâàíû íà ñöåíå â âàøåé ãîëîâå, òåì ñïîêîé�íåå è áåçîïàñíåå âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå.

Îñâîáîæäåíèå îò ïëîõèõ âîñïîìèíàíèé

Íåêîòîðûå ïàöèåíòû íóæäàþòñÿ â ñïåöèàëüíûõ âíóøåíèÿõ, ïîìîãàþùèõ èì èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé î ïðîøëûõ õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöè�ÿõ. Èì õîðîøî ïîìîãàþò ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

>  Ýòî ïðåáûâàíèå â áîëüíèöå áóäåò îòëè÷àòüñÿ îò ïðåäûäóùèõ. Íà ýòîò ðàç âàì áóäåò ëåãêî.

>   Ýòà îïåðàöèÿ ïðîéäåò î÷åíü óäà÷íî.

> Âû áóäåòå íàñëàæäàòüñÿ ýòèì õèðóðãè÷åñêèì ïðèêëþ÷åíèåì.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âîçìîæíî, âû ñëûøàëè î Ìåðè Áåéêåð Ýääó — îñíîâàòåëüíèöå “Õðèñòèàíñêîé Íàóêè”. Îíà áûëà ïîëíûì èíâàëèäîì â äåòñòâå è þíîñòè. Êîãäà îíà ñòàëà âçðîñëîé, òî óñëûøàëà îá îä�íîì ó÷åíèêå Ìåñìåðà Ôèíåñå Ð. Êâèìáè. Îíà ïîïðîñèëà åãî ïîìî÷ü åé, âîñïîëüçîâàâøèñü ãèïíîçîì. Êâèìáè óäàëîñü âûëå÷èòü åå ïîëíîñòüþ. ×åðåç íåñêîëüêî ëåò îíà íà÷àëà ðàñ�ïðîñòðàíÿòü èäåþ, ÷òî ëþäè ìîãóò èñöåëÿòüñÿ ñ ïîìîùüþ ñëîâ, è íåò íóæäû èñïîëüçîâàòü ìåäèêàìåíòû. Îíà ðåøèëà, ÷òî Êâèìáè áûë ïîñðåäíèêîì ìåæäó íåé è Áîãîì, è òàêèì îáðà�çîì íà÷àëîñü õðèñòèàíñêîå äâèæåíèå “Õðèñòèàíñêàÿ Íàóêà”.
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Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü âàøåãî ãèïíîëîãà çàïèñàòü âàì êàññåòó èëè êóïèòü ãîòîâóþ ïðåäîïåðàöèîííóþ àóäèîêàññåòó è âçÿòü åå ñ ñîáîé â áîëüíèöó. Âû ìîæåòå ïðîñëóøèâàòü åå äî ñàìîé îïåðàöèè. È åñëè âàì ïîíàäîáèòüñÿ ñðåäñò�âî îò áîëè ïîñëå îïåðàöèè, âû íàéäåòå åãî ðÿäîì, îíî áóäåò óæå ãîòîâî ê óïî�òðåáëåíèþ.

Î ïîëüçå ãèïíîçà

Çàãèïíîòèçèðîâàííûé ïàöèåíò íå èñïûòûâàåò ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòè ïå�ðåä õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèåé è õîðîøî âûïîëíÿåò èíñòðóêöèè âðà÷åé. Âî âðåìÿ õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé ó çàãèïíîòèçèðîâàííûõ ïàöèåíòîâ:

> Òåðÿåòñÿ ìåíüøå êðîâè, ÷åì ó íåçà-

ãèïíîòèçèðîâàííûõ ïàöèåíòîâ. >• Ïîíèæàåòñÿ ïóëüñ. > Ñíèæàåòñÿ êðîâÿíîå äàâëåíèå. > Óìåíüøàåòñÿ íåîáõîäèìîñòü

â àíåñòåçèè.

Ïîñëå õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé çàãèïíî�òèçèðîâàííûå ïàöèåíòû:

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñâèäå�òåëüñòâ òîìó, ÷òî ãèïíîç èãðàåò îãðîìíóþ ðîëü â âûçäîðîâëå�íèè áîëüíîãî è ýêîíîìèò áîëü�íè÷íûå äåíüãè, ïî÷åìó æå ïðè�ìåíåíèå ãèïíîçà íå ðàñïðîñòðà�íåíî? Ïî÷åìó íå íàíèìàþò ãèï-íîòåðàïåâòîâ â áîëüíèöû è ñòðà�õîâûå êîìïàíèè? Êàê ïîëó÷è�ëîñü, ÷òî ìû äî ñèõ ïîð äóìàåì, ÷òî ãèïíîç — ýòî ýêçîòè÷åñêèé íåñòàíäàðòíûé ìåòîä óõîäà çà

. áîëüíûìè?

V_________________/

> Ìåíüøå îñòàþòñÿ â áîëüíèöå. > Ìåíüøå íóæäàþòñÿ â áîëåóòîëÿþùèõ ñðåäñòâàõ, ìåíüøå óïîòðåáëÿþò íàðêîòè÷åñêèå ïðåïàðàòû. > Ìåíåå òðåâîæíû. >• Ó íèõ ðàíüøå âîññòàíàâëèâàåòñÿ ðà�áîòà ìî÷åâîãî ïóçûðÿ è êèøå÷íèêà. Áîëüíèöàì è ñòðàõîâûì êîìïàíèÿì òàê�æå âûãîäíî îáðàùàòüñÿ ê ãèïíîçó, ïîòîìó ÷òî ýòî ïîçâîëÿåò ñýêîíîìèòü òûñÿ÷ó äîëëà�ðîâ íà êàæäîì ïàöèåíòå.

Ìíîæåñòâî èññëåäîâàíèé ïîäòâåðæäàþò,

÷òî ãèïíîç îáëåã÷àåò ñòðåññ è óìåíüøàåò êî�ëè÷åñòâî îñëîæíåíèé ïîñëå õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé, ïîòîìó ÷òî, êîãäà â âà�øåì òåëå íåò ñòðàõà, âûçäîðîâëåíèå ïðîòåêàåò áîëåå ýôôåêòèâíî. Åùå îäèí ýêñïåðèìåíò, ïîäòâåðæäàþùèé ýôôåêòèâíîñòü ïðåäîïåðàöèîííîãî ãèïíîçà, ïðîâåëè äîêòîð Ìàðñèÿ Ãðèíëèô (íüþ-éîðêñêèé ïñèõîëîã è ìåäèöèíñêèé ãèï�íîëîã) è ïñèõîëîã Ñòåí Ôèøåð. Â èññëåäîâàíèè ó÷àñòâîâàëè 32 ïàöèåíòà, ïîä�âåðãíóòûõ àîðòîêîðîíàðíîìó øóíòèðîâàíèþ. Âñåõ áîëüíûõ ðàçäåëèëè íà òðè ãðóïïû. Ñ ÷ëåíàìè îäíîé ãðóïïû ãèïíîëîã íå ðàáîòàë. Â äðóãîé ïðîâåëè ãèïíî�òè÷åñêèé ñåàíñ, íàöåëåííûé íà ðàññëàáëåíèå. Òðåòüþ ãðóïïó, êîòîðóþ íàçâà�ëè ãèïíîòè÷åñêîé, ââåëè â òðàíñ è ñäåëàëè ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:
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>  Âû áóäåòå ñîòðóäíè÷àòü ñ ìåäèêàìè âî âðåìÿ îïåðàöèè.

>  Âû áóäåòå çàùèùåíû âî âðåìÿ îïåðàöèè.

> Âàøå òåëî çíàåò, êàê ðåàãèðîâàòü ïåðåä, âîâðåìÿ è ïîñëå õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè.

>  Âàøå êðîâÿíîå äàâëåíèå áóäåò íîðìàëüíûì.

> Â òå÷åíèå õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè âàøà êðîâü áóäåò îòëèâàòü îò çîíû ïðîâåäåíèÿ îïåðàöèè, à ïîñëå îïåðàöèè âîçâðàùàòüñÿ íà ìåñòî.

> Ê âàì áûñòðî âåðíóòñÿ àïïåòèò è æàæäà.

Ïàöèåíòû èç ãèïíîòè÷åñêîé ãðóïïû áûñòðåå âûçäîðîâåëè è áûëè ðàíüøå âûïèñàíû äîìîé. Êîíå÷íî, ïàöèåíòû ÷àñòî íå âåðèëè, ÷òî èõ óäà÷íîå èçëå÷å�íèå ñâÿçàíî ñ ãèïíîçîì. Õîðîøèé ãèïíîòèçåð äàåò âîçìîæíîñòü ïàöèåíòàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííûì è íå çàâèñèìûì îò ãèïíîçà.

. Óäèâèòåëüíî, ÷òî ôóíêöèè âàøåãî òåëà, êîòîðûå êîíòðîëèðóþòñÿ âàøåé àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìîé (ýòî íåïðîèçâîëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ðåàê�öèè), ïîääàþòñÿ âëèÿíèþ âàøåãî ðàçóìà. Âàø ðàçóì ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü âàøå òåëî.

Ãèïíîòåðàïåâò Âèêòîðèÿ Õàãèñ ãîâîðèò: “ß ëþáëþ ïîìîãàòü êëèåíòàì, êî�òîðûì ïðåäñòîèò õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ, ïîòîìó ÷òî ñ óâåðåííîñòüþ ìîãó ïðåäñêàçàòü õîðîøèé ðåçóëüòàò. Êàæäûé âûíîñèò êàêóþ-òî ïîëüçó îò ïðåäîïå�ðàöèîííûõ âíóøåíèé. Âîçìîæíî, ïîíèçèòñÿ òðåâîæíîñòü ïðåä îïåðàöèåé, íà�ëàäèòñÿ ïðàâèëüíîå êðîâîòå÷åíèå âî âðåìÿ îïåðàöèè, óìåíüøèòñÿ áîëü è ïî�ñëåäóåò áûñòðîå âûçäîðîâëåíèå ïîñëå îïåðàöèè. Íåêîòîðûì áîëüíûì ãèïíîç ïîìîãàåò âî âñåì, â ÷åì òîëüêî ìîæåò”.

Äîìà, ïîñëå áîëüíèöû

Âåðíóâøèñü äîìîé, âû òîæå ïî÷óâñòâóåòå ïîìîùü ãèïíîçà. Ýòè âíóøåíèÿ ñïå�öèàëüíî äëÿ âàñ. Âíóøàéòå ñåáå:

> Âñåãäà ïðèíèìàéòå âàøè ëåêàðñòâà âîâðåìÿ.

>  Ñîáëþäàéòå ïðåäïèñàííóþ äèåòó è âûïîëíÿéòå íàçíà÷åííûå óïðàæíå�íèÿ.

> Ïðîäîëæàéòå âûçäîðàâëèâàòü äîìà.

>- Ïóñòü âàøè ñèëû âîçâðàùàþòñÿ ïîñòåïåííî è ïîñëåäîâàòåëüíî. > Ðàññêàçûâàéòå î âàøåé îïåðàöèè òîëüêî ëþäÿì, êîòîðûå õîòÿò î íåé óñëûøàòü.

>  Ïîìíèòå òîëüêî õîðîøèå ïåðåæèâàíèÿ âàøåé ãîñïèòàëèçàöèè. Çàáóäü�òå âñå îñòàëüíîå.

>   Ñâîáîäíî îáðàùàéòåñü ê âàøåìó âðà÷ó âñÿêèé ðàç, êîãäà ýòî áóäåò íå�îáõîäèìî.

Ãèïíîç îêàæåò âàøåìó çäîðîâüþ ïðåêðàñíóþ ïîääåðæêó. Îí ìîæåò âëèÿòü íà âàøè ïåðåæèâàíèÿ òàê, ÷òî ó âàñ îñòàíóòñÿ òîëüêî õîðîøèå âîñïîìèíàíèÿ.
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Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Ãèïíîç íåäîñòàòî÷íî èñïîëüçóåòñÿ â ìåäèöèíå. Îí ìîæåò ñîâåðøàòü ÷óäåñà, åñëè ïðèìåíÿòü åãî ïåðåä îïåðàöèåé.

Îêàçûâàÿ âëèÿíèå íà îòíîøåíèÿ è îæèäàíèÿ ïàöèåíòà ïåðåä îïåðàöèåé, ìû ìîæåì ïîâëèÿòü íà òå÷åíèå âñåé îïåðàöèè.

Ãèïíîç ìîæåò ñîçäàòü îïðåäåëåííîå îòíîøåíèå êî âñåì îáñòîÿòåëüñòâàì îïå�ðàöèè, ÷òî ïðèâåäåò ê íàèáîëåå õîðîøåìó ðåçóëüòàòó.

Ïîëüçà îò ïðåäîïåðàöèîííîãî ãèïíîçà — ôèçè÷åñêàÿ, ýìîöèîíàëüíàÿ è ôèíàí�ñîâàÿ.

Ïîðàçèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, äîñòèãíóòûå ïðåäîïåðàöèîííûì ãèïíîçîì, äîêà�çûâàþò, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêèå ñîáûòèÿ ìîãóò ïðèâåñòè ê ôèçèîëîãè÷åñêèì èç�ìåíåíèÿì.

Ãëàâà 20

Îòêðîéòå ðîò ïîøèðå

Â ýòîé ãëàâå:

> Ãèïíîç èçáàâëÿåò îò ñòðàõà

> Óñêîðåííàÿ èíäóêöèÿ

>- Ãèïíîç â êðåñëå ó çóáíîãî âðà÷à

> Ãèïíîç èçáàâèò âàñ îò ïðèâû÷êè ñòèñêèâàòü äåñíû è ñêðèïåòü çóáàìè

Ó äàíòèñòîâ ïëîõàÿ ñëàâà. Ïîìíèòå Ñòèâà Ìàðòèíà â ðîëè äàíòèñòà-ñàäèñòà â ôèëüìå “Ìàëåíüêèé ìàãàçèí óæàñîâ”? Ëþäè ïðåäñòàâëÿþò ñåáå ïîñåùåíèå äàíòèñòà, êàê ñàìîå áîëåçíåííîå ñîáûòèå íà çåìëå. Íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê, à ñ èñïîëüçîâàíèåì ãèïíîçà âû âîîáùå çàáóäåòå î áîëè.

×òî ïîëó÷èòñÿ, åñëè ñìåøàòü ãèïíîç ñ ëå÷åíèåì çóáîâ? Òðàíñîâîå ñîñòîÿ�íèå è âûëå÷åííûå çóáû! Íó, à åñëè ñåðüåçíî...

Ãèïíîç è ëå÷åíèå çóáîâ äåéñòâèòåëüíî ñî÷åòàþòñÿ âìåñòå. Âû ìîæåòå ïðî�÷åñòü î òîì, êàê ìîæíî èçáåæàòü èíúåêöèè, íå ìó÷èòüñÿ îò çóáíîé áîëè ïî íî�÷àì è âîîáùå íåïëîõî ïðîâîäèòü âðåìÿ â çóáíîì êàáèíåòå.

Âû áîèòåñü äàíòèñòà?

Âû èçáåãàåòå ïîñåùàòü çóáíîé êàáèíåò? Âû áîèòåñü? Ó âàñ ðàçâèëñÿ ñèëüíûé ñòðàõ ïåðåä ëå÷åíèåì çóáîâ? Âû íå îäèíîêè; ñòðàõ íå äàåò ìíîãèì ëþäÿì ïðà�âèëüíî çàáîòèòüñÿ î ñâîèõ çóáàõ.

Âû íå õîäèòå ê çóáíîìó èç-çà òîãî, ÷òî ïðåäâêóøàåòå óæàñíóþ áîëü, îùóùà�åòå ñâîþ ðàíèìîñòü, à ïîòîì óïðåêàåòå ñåáÿ çà ýòî? Âû äåéñòâèòåëüíî äóìàåòå,
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÷òî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðåîäîëåòü ÷óâñòâî ðàñòåðÿííîñòè — ýòî íå ïîéòè ê çóáíîìó âðà÷ó? Ó âàñ åñòü è äðóãîé âûõîä. Âû ìîæåòå èçìåíèòü ñâîå îòíîøå�íèå ê ëå÷åíèþ çóáîâ è ñîâñåì ñ äðóãèì íàñòðîåíèåì ïîñåùàòü çóáíîé êàáèíåò. È, êîíå÷íî, â ýòîì âàì ïîìîæåò ãèïíîç.

Ãèïíîç ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò ýòèõ ñòðàõîâ ïåðåä çóáíûì âðà÷îì, à òàêæå óëó÷øèòü âàøó ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, è âû áóäåòå ìåíüøå ÷óâñòâîâàòü áåñïîêîéñòâî. Íåêîòîðûì ïàöèåíòàì ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà óäàåòñÿ èçáåæàòü õèìè÷åñêîé àíåñòåçèè. Èì íåïðèÿòíî îùóùàòü îíåìåëîñòü â îáëàñòè ðòà, èëè èì íå íðàâèòñÿ çàêèñü àçîòà (íàçûâàåìàÿ ÷àñòî âåñåëÿùèì ãàçîì), èëè æå êàêàÿ-òî áîëåçíü íå ïîçâîëÿåò èì ïðèíèìàòü áîëåóòîëÿþùèå ëåêàðñòâà. Äðó�ãèå ïàöèåíòû èñïîëüçóþò ãèïíîç äîïîëíèòåëüíî ê àíåñòåçèè. Ãèïíîç íåîáõîäèì èì, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò áåñïîêîéñòâà è ïðèéòè íà ïðèåì â ñëåäóþùèé ðàç.

Íàçîâèòå òîãî, êîãî âû áîèòåñü

Åñëè âû áîèòåñü äàíòèñòîâ, íåïëîõî çíàòü, êîãî èìåííî âû áîèòåñü. Ïîñìîòðè�òå íà ñëåäóþùèé ñïèñîê, ïðîâåðüòå, ìîæåòå ëè âû ñîïîñòàâèòü íàçâàíèå çóá�íîãî âðà÷à ñ îïðåäåëåíèåì åãî ñïåöèàëèçàöèè. (Îòâåòû âû íàéäåòå â êîíöå ýòîé ãëàâû.)

Ìîæåò áûòü, âû èñïûòûâàåòå ñòðàõ ïåðåä çóáíûìè âðà÷àìè èç-çà èñòîðèé, êîòîðûõ âû íàñëûøàëèñü. Èëè ïîòîìó, ÷òî âû îäèí ðàç õîäèëè ê äàíòèñòó, è ýòî ïîñåùåíèå îêàçàëîñü äëÿ âàñ î÷åíü íåïðèÿòíûì. Âû îòëè÷íî îñâåäîìëåíû î âñåõ ñîâðåìåííûõ äîñòèæåíèÿõ àíåñòåçèè è õîðîøî îòðàáîòàííîé áåçáîëåç�íåííîé òåõíèêå ëå÷åíèÿ çóáîâ. Íî ýòà èíôîðìàöèÿ âàì íå ïîìîãàåò. Âû äîâî�äèòå ñåáÿ äî ñëåç êàæäûé ðàç, äåëàÿ ïîïûòêè ïîñåòèòü çóáíîãî âðà÷à.

Ãèïíîç èñïîëüçóåòñÿ êàê â êà÷åñòâå àíåñòåçèè, òàê è â êà÷åñòâå òðàíêâèëè�çàòîðà â äîïîëíåíèå ê îáåçáîëèâàþùåìó. Ïàöèåíò ìîæåò îòïðàâèòüñÿ ïåðåä
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Ñïåöèàëèñò ïî çóáàì�Âûáåðèòå ñîîòâåòñòâóþùóþ ñïåöèàëèçàöèþ èç ýòîé êîëîíêè��Ñòîìàòîëîã-òåðàïåâò�Ñòàâèò âàì êîðîíêè, ìîñòû, çóáíûå ïðîòåçû��Õèðóðã-ñòîìàòîëîã�Âûïðÿìëÿåò âàøè çóáû ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîé ïëàñòèíêè��Îðòîäîíò�Ëå÷èò äåòåé, òîëüêî íà÷èíàþùèõ ïîñåùàòü çóáíîé êàáèíåò��Äåòñêèé ñòîìàòîëîã�Óäàëÿåò çóáíîé íåðâ (êîðåíü)��Ïàðîäîíòîëîã�Óäàëÿåò âàøè çóáû��Ïðîòåçèñò�Çàáîòèòñÿ î äåñíàõ��Ãëàâà 20 >- Îòêðîéòå ðîò ïîøèðå

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äàíòèñò ìîæåò ðàáîòàòü ñ çàãèï�íîòèçèðîâàííûì ïàöèåíòîì è ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà äîáèòüñÿ òîãî æå ýôôåêòà, êàê è ïðè õèìè÷åñ�êîé àíåñòåçèè Ïàöèåíò, ïîãðó�æåííûé â ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñ�êîå ñîñòîÿíèå, íå ïî÷óâñòâóåò, êàê åìó ñâåðëÿò èëè âûäåðãèâàþò çóá è äàæå êàê óäàëÿþò çóáíîé íåðâ!

' ïîñåùåíèåì çóáíîãî ê ãèïíîëîãó èëè æå íàé�òè äàíòèñòà, êîòîðûé ñàì âëàäååò òåõíèêîé

i ãèïíîçà. Äàíòèñò ïðèñëàë êî ìíå ñâîåãî ïà-

; öèåíòà Äýíà, òàê êàê òîò íèêàê íå ìîã ïðèéòè ê íåìó íà ïðèåì. Îí ãîâîðèë, ÷òî ïûòàëñÿ, íî íå ìîã ñåáÿ çàñòàâèòü.

Äýí îòïðàâëÿåòñÿ êàòàòüñÿ íà áàéäàðêàõ

Äýí — îáàÿòåëüíûé ìóæ÷èíà, îí çàíèìàåò äîñòàòî÷íî âûñîêóþ äîëæíîñòü è âûãëÿäèò âïîëíå áëàãîïîëó÷íûì ÷åëîâåêîì, ïîýòîìó âèä åãî êðèâûõ, îáåñöâå÷åííûõ çóáîâ âûçû�âàåò óäèâëåíèå. Îí õîðîøî îäåò è, ïî-âèäè�ìîìó, áîãàò, îí ÷àñòî ïîÿâëÿåòñÿ â ïå÷àòè, è åãî ïîêàçûâàþò ïî òåëåâèçîðó. Îí ïðèçíàëñÿ      ^                                    ^

ìíå: “ß ñòàðàþñü êàê ìîæíî ìåíüøå ðàñêðû�âàòü ãóáû. ß íàó÷èëñÿ ãîâîðèòü îò÷åòëèâî, íå ïîêàçûâàÿ ñâîèõ çóáîâ”.

Òåïåðü Äýíó ïðèäåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîåé ïðîáëåìîé. ß íåìíîãî ïîãîâîðè�ëà ñ íèì, óçíàëà î åãî èíòåðåñàõ è íåêîòîðûõ èäåÿõ, áîëüøå âñåãî îí õîòåë ïî�ãîâîðèòü î ñâîåì ñòðàõå ïåðåä äàíòèñòàìè. ß çàãèïíîòèçèðîâàëà åãî, à çàòåì äàëà åìó ñëåäóþùóþ èíñòðóêöèþ:

“Êàê òîëüêî âû ïîïàäåòå â ñïîêîéíûé óãîëîê â ñâîåì ñîçíàíèè, âû óçíàåòå î ÷óäåñíîì òàëàíòå, êîòîðûì îáëàäàåòå. Âû ñïîñîáíû çàáûòü îá îäíîé ñâîåé ðóêå. Âàøè ãëàçà çàêðûòû, âàì êîìôîðòíî è ñïîêîéíî. Âàøå òåëî òÿæåëååò, ðóêè òÿæåëåþò, îäíà ðóêà íàõîäèòñÿ òàì, ãäå äîëæíà... íî âàì íå íóæíî çíàòü, ãäå èìåííî.

Âàì ýòî áåçðàçëè÷íî... è âû ìîæåòå îòêëþ÷èòü âñå îùóùåíèÿ â ýòîé ðóêå. Êîãäà âû îáíàðóæèòå ýòî èíòåðåñíîå ÷óâñòâî ïîëíîãî îòñóòñòâèÿ ñâîåé ðóêè, âû óëûáíåòåñü. È ÿ áóäó çíàòü... ÷òî âû çíàåòå, êàê ýòî — íå ÷óâñòâîâàòü ñâîþ ðóêó... Ìîæåò áûòü, ðóêà îíåìåëà .. Ìîæåò áûòü, âàì áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî âîîá�ùå íåò ðóêè... Èëè âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå, ÷òî ðóêà ïîòÿæåëåëà è êóäà-òî èñ÷åçëà... Îíà ìîãëà ïðåâðàòèòüñÿ â èñêóññòâåííóþ ðóêó è ñòàòü áåñ÷óâñòâåí�íîé... Ó âàñ åñòü îñîáûé òàëàíò. Âû ìîæåòå ñäåëàòü òàê, ÷òî âàøà ðóêà íå áó�äåò íè÷åãî îùóùàòü.

Ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âàøà ðóêà íåïîäâèæíî ëåæèò íà ñòîëå. Íàáëþäàéòå çà íåé. Ñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà äî íåå äîòðàãèâàþòñÿ... Íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò... Ñëåäèòå çà òåì, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè åå óêîëîòü... Íè÷åãî íå ïðîèçîéäåò. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå òÿæåëóþ êíèãó, êîòîðàÿ ïà�äàåò íà âàøó ðóêó... Îïÿòü íè÷åãî. Òåïåðü íàáëþäàéòå çà ëåäÿíûì êóáèêîì íà
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âàøåé ðóêå. Ïîñìîòðèòå-êà... îí òàåò, íî âàøà ðóêà àáñîëþòíî íè÷åãî íå ÷óâñòâóåò.

Ó âàñ åñòü òàëàíò. Âû óìååòå îòêëþ÷àòü ÷óâñòâèòåëüíîñòü ñâîèõ îðãàíîâ. Äà�âàéòå ïîïðîáóåì ëèøèòü ÷óâñòâèòåëüíîñòè âàø ðîò. Ïîæàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáå âàøè ãóáû... âàø ðîò... âàøè çóáû... âàø ÿçûê... è âàøè äåñíû. Âñÿ âàøà ðî�òîâàÿ ïîëîñòü îíåìåëà. Íàáëþäàéòå çà òåì, êàê îíà ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå òÿæå�ëîé... íåìååò... ëèøàåòñÿ ÷óâñòâ... õîðîøî.

Íåêîòîðûå ëþäè ëþáÿò õîäèòü ê äàíòèñòó, äðóãèå íåò. Âû íå ëþáèòå. Ýòî è íå îáÿçàòåëüíî. Âàì íóæíî òîëüêî ïîñëàòü ñîîáùåíèå ñâîåìó ðòó. Âû ñìîæåòå ëèøèòü åãî ÷óâñòâèòåëüíîñòè, è îí íå áóäåò âàñ áîëüøå áåñïîêîèòü.

Âû îòïðàâëÿåòåñü íà ðåêó êàòàòüñÿ íà áàéäàðêàõ, ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê âû ñèäèòå â ëîäêå. Õîðîøî. Òåïåðü çàáóäüòå î ñâîåì ðòå. Åìó íåîáõîäèìî ïî�ñåòèòü çóáíîãî âðà÷à, îòîøëèòå åãî ê äîêòîðó Ìèíäëèíó, î êîòîðîì âû ìíå ðàññêàçûâàëè. Ïîêà âû áóäåòå êàòàòüñÿ íà áàéäàðêå, âàøåìó ðòó ïðåäñòîèò áîëüøàÿ ðàáîòà.

Ïîêà äîêòîð Ìèíäëèí áóäåò çàíÿò ñ âàøèì ðòîì, ïîñòàðàéòåñü õîðîøî ïðî�âåñòè âðåìÿ íà ðåêå. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà âîäå Ïîñìîòðèòå, êàê âû õîðîøî ñî âñåì ñïðàâëÿåòåñü. Âû çíàåòå, êàê ïðàâèëüíî óïðàâëÿòü ñâîåé áàéäàðêîé. Âà�øè äâèæåíèÿ òî÷íû è óâåðåíû.

Ïîêà âû êàòàåòåñü íà áàéäàðêå, âàø ðîò íàõîäèòñÿ â êàáèíåòå äîêòîðà Ìèíäëèíà. Åñëè âû ïîñìîòðèòå â äðóãóþ ÷àñòü âàøåãî ñîçíàíèÿ, âû óâèäèòå, êàê äîêòîð Ìèíäëèí âíèìàòåëüíî îñìàòðèâàåò âàøè çóáû. Âèäèòå? Ñìîòðèòå íà âàø ðîò. Äîêòîð Ìèíäëèí äîòðàãèâàåòñÿ äî âàøèõ çóáîâ, ÷èñòèò è ñâåðëèò èõ, íî âû íè÷åãî íå ÷óâñòâóåòå. Âàø ðîò íè÷åãî íå îùóùàåò.

Âû ëåãêî ðàññëàáëÿåòåñü è òåðÿåòå ñâÿçü ñî ñâîèì òåëîì. Âû ìîæåòå îòäå�ëèòü ñâîé ðàçóì îò òåëà. Âû îòâëåêàåòåñü íà êðàñî÷íûå êàðòèíêè, êîòîðûå âîç�íèêàþò ó âàñ â ãîëîâå., è âàø ðîò íè÷åãî íå îùóùàåò. Ìûñëåííî ñëåäèòå çà òåì, êàê âðà÷ áåðåò ðàçíûå èíñòðóìåíòû, íåîáõîäèìûå äëÿ âàøèõ çóáîâ. Âû íè÷åãî íå ÷óâñòâóåòå. Âàø ðàçóì è òåëî ðàçúåäèíåíû.

Âû ìîæåòå â ëþáîé ìîìåíò çàêðûòü ãëàçà è ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê âàøà ðó�êà ñïîêîéíî è íåïîäâèæíî ëåæèò íà ñòîëå, à ïîòîì ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âàø ðîò ñòàë òàêèì æå áåçó÷àñòíûì, êàê ýòà ðóêà... Âàø ðîò ïåðåñòàåò ÷òî-ëèáî ÷óâñò�âîâàòü. Êîãäà âàø ðîò îíåìååò, âû ëåãêî ñìîæåòå ïîáûòü 45 ìèíóò â êàáèíåòå ó çóáíîãî âðà÷à”.

Òàêàÿ òåõíèêà äèññîöèàöèè õîðîøî ïîìîãëà Äýíó. ß ðàçãîâàðèâàëà ñ åãî âðà÷îì åùå ïåðåä íàøåé âñòðå÷åé, è îí óâåðèë ìåíÿ, ÷òî Äýíó íàäî áóäåò íà�õîäèòüñÿ â åãî êàáèíåòå íå áîëåå ÷åì ïî ïîë÷àñà çà îäèí ïðèåì.

Åñëè ó âàñ ðàçâèëñÿ ñèëüíûé ñòðàõ ïåðåä çóáíûìè âðà÷àìè, âàì ïðèãîäèòñÿ ýòîò òåêñò ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ. Âîçüìèòå åãî ñ ñîáîé, êîãäà ïîéäåòå ê ãèïíîëîãó èëè èñïîëüçóéòå åãî äëÿ ñàìîãèïíîçà (÷èòàéòå ãëàâó 24 “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî”),
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âû ñëûøàëè èñòîðèþ ïðî ÷åëîâåêà ñ áîëüíûì çóáîì è ðàçäóòîé ùåêîé? Îí ñïðîñèë äàí�òèñòà: “Ñêîëüêî ñòîèò âûðâàòü çóá'”. Äàíòèñò îòâåòèë. “$70 00”. Ïàöèåíò î÷åíü óäèâèëñÿ òà�êîé âûñîêîé öåíå-. “×òî'' Âñåãî ëèøü çà ïÿòèìèíóòíóþ ðàáîòó?” Äàíòèñò îòâåòèë- “ß ìîãó äåëàòü ýòî î÷åíü ìåäëåííî, åñëè âàì òàê áîëüøå íðàâèòñÿ” Òàê æå, êàê õîðîøèé äàíòèñò äîëæåí äåéñòâîâàòü áûñòðî è óìåëî, õîðîøèé ãèïíîëîã äîëæåí óìåòü áûñòðî ââåñòè âàñ â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå, îñâîáîäèòü îò áåñïîêîéñòâà è ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âàø ðîò îíåìåë.

Èñòîðèÿ ïðî Êýðîëèí

×òîáû ïîìî÷ü Êýðîëèí, ÿ èñïîëüçîâàëà òåõíèêó äèññîöèàöèè, íî íåñêîëüêî ïî-äðóãîìó. Îíà íå ëþáèò ïðèêëþ÷åíèÿ, è áàéäàðêè — ýòî îòäûõ íå äëÿ íåå. Êýðîëèí ìó÷àëàñü îò çóáíîé áîëè, íî â ñòðàõå ñáåãàëà èç çóáíîãî êàáèíåòà äî òîãî, êàê íà÷èíàëîñü êàêîå-ëèáî ëå÷åíèå. Ìåòîä, êîòîðûé ÿ âûáðàëà äëÿ Êýðî�ëèí, ïðèäóìàí Ìèëòîíîì Ýðèêñîíîì. Ýòî òåõíèêà çàïóòûâàíèÿ, êîòîðàÿ áóäåò îòâëåêàòü âíèìàíèå Êýðîëèí îò òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò ó íåå âî ðòó. ß ââåëà åå â òðàíñ è íà÷àëà ãîâîðèòü:

“Ñîõðàíèòå âñþ ñâîþ áîÿçíü. Ñîõðàíèòå âñþ ñâîþ áîëü. Íî âñå âàøè ñòðàõè è áîëü ïå�ðåéäóò â âàøó ïðàâóþ ðóêó. Âîçüìèòå ïðà�âóþ ðóêó è îòñòðàíèòå åå îò âàøåãî òåëà; âû íå õîòèòå, ÷òîáû áîëü îñòàëàñü â âàøåì òåëå. Êîãäà âû ïîéäåòå ê äàíòèñòó, ïðåäó�ïðåäèòå åãî, ÷òîáû îí íå äîòðàãèâàëñÿ äî âàøåé ïðàâîé ðóêè. Íå æìèòå âðà÷ó ðóêó. Åñ�ëè ÷òî-òî êîñíåòñÿ âàøåé ðóêè, âàì áóäåò áîëüíî. Êîãäà äàíòèñò íà÷íåò ðàáîòàòü íàä âàøèìè çóáàìè, âû ïî÷óâñòâóåòå íåìíî�ãî íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â ïðàâîé ðóêå, íî ýòî íå áóäåò âàñ ñëèøêîì áåñïîêîèòü. Ïðî�ñòî ïóñòü ýòî ñóùåñòâóåò ãäå-òî îòäåëüíî îò âàñ. È, êîíå÷íî, âàø ðîò íå áóäåò íè÷åãî ÷óâñòâîâàòü”.

Ìåòîäû, êîòîðûå ÿ ïðèìåíÿëà ñ Äýíîì è Êýðîëèí, âêëþ÷àëè â ñåáÿ òåõíèêó äèññîöèà-

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ãèïíîç îáëàäàåò äîñòàòî÷íîé ñèëîé, ÷òîáû ñîâñåì óñòðàíèòü áîëü Íî îñòåðåãàéòåñü õîäèòü ê ãèïíîëîãàì, êîòîðûå ýòèì ïîëü�çóþòñÿ, åñëè òîëüêî âàø äàíòèñò è äîêòîð íå ñî÷òóò ýòî íåîáõî�äèìûì. Âû äîëæíû îùóùàòü õîòÿ áû íåçíà÷èòåëüíóþ áîëü, ÷òîáû ïðèíèìàòü ñèãíàëû, êîòîðûå âàì ïîñûëàåò âàø îðãàíèçì. Íå èç�áàâëÿéòåñü îò áîëè, ïîêà íå ïîé�ìåòå ïðè÷èíó åå ïîÿâëåíèÿ.

313

×àñòü 4 > Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

öèè. Âû ïîìíèòå, ÷òî ýòî òàêîå? Ýòî ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü ëèøü îäíó ÷àñòü ñâîåãî îïûòà è ñîâåðøåííî èãíîðèðîâàòü äðóãóþ. Ñîçíàòåëüíî âû ìîæåòå, íà�ïðèìåð, îòïðàâèòüñÿ êàòàòüñÿ íà áàéäàðêàõ, òîãäà êàê âàøå áåññîçíàòåëüíîå ìîæåò ðåàãèðîâàòü íà ïðîèñõîäÿùåå òàê, êàê åìó íðàâèòñÿ. Áåññîçíàòåëüíîå ëåãêî ïðèíèìàåò èíñòðóêöèþ íå ïðèñëóøèâàòüñÿ ê âîçíèêàþùèì îùóùåíèÿì.

ß ãîâîðèëà Äýíó è Êýðîëèí:

> Êàæäàÿ ìèíóòà â êàáèíåòå äàíòèñòà áóäåò êàçàòüñÿ âàì ñåêóíäîé. 10 ìèíóò ïðîéäóò, êàê 10 ñåêóíä (ýòî òåõíèêà ñîêðàùåíèÿ âðåìåíè).

> Ñàäÿñü â êðåñëî ó äàíòèñòà, âû áóäåòå ðàññëàáëÿòüñÿ è ïîãðóæàòüñÿ â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå (ýòî ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå ñî÷åòàåò äåéñò�âèå — ñàäèòüñÿ â êðåñëî ó äàíòèñòà — ñ âíóøåíèåì — âîéòè â òðàíñ).

> Âñå, ÷òî ÿ ãîâîðèëà ñåãîäíÿ, îñòàíåòñÿ ñ âàìè è âñïîìíèòñÿ, êîãäà âû ïðèäåòå íà ïðèåì ê çóáíîìó âðà÷ó.

> Â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó ïîñåùåíèÿìè äàíòèñòà âàøè çóáû íå áóäóò âàñ áåñïîêîèòü, êðîìå òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà ýòî äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî.

>- Âû áóäåòå ïðèÿòíî óäèâëåíû òîìó, êàê èçìåíèòñÿ âàøå îòíîøåíèå ê ïîñåùåíèÿì çóáíîãî âðà÷à.

ß íå âíóøàþ ïàöèåíòàì, ÷òî îíè íå áóäóò îùóùàòü íèêàêîé áîëè. Âìåñòî ýòîãî ÿ ãîâîðþ èì: “Âû áóäåòå ÷óâñòâèòåëüíû òîëüêî ê òîé áîëè, êîòîðàÿ íåîá�õîäèìà”. Ïî÷åìó æå ÿ ñîâñåì íå èçáàâëÿþ ïàöèåíòîâ îò áîëè, åñëè ýòî âîçìîæ�íî? Ïîòîìó ÷òî áîëü ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ïîêàçàòåëåì. Îíà ñîîáùàåò íàì, êîãäà ÷òî-òî â íàøåì îðãàíèçìå èäåò íå òàê è òðåáóåò âìåøàòåëüñòâà. Åñëè â äåñíó Êýðîëèí ïîïàäåò èíôåêöèÿ, à îíà åå íå ïî÷óâñòâóåò, Êýðîëèí è íå ñòàíåò ïèòü ëåêàðñòâà, ÷òîáû óñòðàíèòü èíôåêöèþ.

Òåõíèêà îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ è âíóøåíèå óæå äîëãî èñïîëüçóþòñÿ äëÿ îáåçáîëèâàíèÿ, â ÷àñòíîñòè, äëÿ êîíòðîëèðîâàíèÿ çóáíîé áîëè. Â 1905 ãîäó øâåéöàðñêèé äàíòèñò Êàìèë Ðåäàðä óìåë ñäåëàòü òàê, ÷òîáû åãî ïàöèåíòû íå ÷óâñòâîâàëè áîëè. Êàê îí ýòî äåëàë? Îí ïîêðûâàë ãîëîâó ïàöèåíòîâ ïðîñâå÷è�âàþùåéñÿ ãîëóáîé òêàíüþ è ãîâîðèë èì, ÷òî ãîëóáîé ñâåò ñíèìåò ó íèõ âñþ áîëü. Òàê îíî è áûëî.

Â 60-õ ãîäàõ èíæåíåð èç Èíñòèòóòà òåõíîëîãèé øòàòà Ìàññà÷óñåòñ è äàí�òèñò èç Áîñòîíà ñòàëè ðàáîòàòü âìåñòå íàä ñîçäàíèåì “áåëîãî” øóìà, êîòîðûé, ïî èõ ñëîâàì, ìîã áûòü èñïîëüçîâàí äëÿ óñòðàíåíèÿ çóáíîé áîëè. (Áåëûì øó�ìîì íàçûâàþò êîëåáàíèÿ âñåõ ÷àñòîò.) Äàíòèñòû ïîêóïàëè ýòî õèòðîóìíîå ïðèñïîñîáëåíèå “àóäèîàíàëûåçèè”, âåðÿ â òî, ÷òî ñïîñîáíîñòü çâóêà ïîäàâ�ëÿòü áîëü îñíîâàíà íà ñëîæíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìàõ. Ê ýòîìó âðåìå�íè äàíòèñòû îò÷àÿëèñü íàéòè ñïîñîá îáëåã÷èòü áîëü ñâîèõ ïàöèåíòîâ.

Òåõíèêà îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ è âíóøåíèå íå îòëè÷àþòñÿ îñîáîé ñëîæíîñ�òüþ, íî îíè ðàáîòàþò. Íåêîòîðûå äàíòèñòû èíòóèòèâíî ïûòàþòñÿ îòâëå÷ü ñâî�èõ ïàöèåíòîâ ÷åì-òî ïðèÿòíûì, ïðåäëàãàÿ èì ïî÷èòàòü íå÷òî çàíèìàòåëüíîå, âêëþ÷àÿ ìóçûêó è ñïåöèàëüíî äëÿ ýòîãî óñòàíîâëåííûé òåëåâèçîð.
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Áûñòðàÿ èíäóêöèÿ

Äàíòèñòû, ïðèìåíÿþùèå ãèïíîç, íå èìåþò òîãî ïðåèìóùåñòâà âî âðåìåíè, êî�òîðîå åñòü ó ìåíÿ. ß ìîãó ïðîâåñòè ñ ïàöèåíòîì ÷àñîâîé ñåàíñ ãèïíîçà; ãðàôèê äàíòèñòà íå äàåò åìó òàêîé âîçìîæíîñòè. Äàíòèñòû, êîòîðûå ïðèìåíÿþò â ñâî�åé ïðàêòèêå ãèïíîç, îâëàäåëè òåõíèêîé áûñòðîãî èíäóöèðîâàíèÿ ãèïíîòè÷åñêî�ãî ñîñòîÿíèÿ. Îíè ìîãóò ââåñòè ÷åëîâåêà â òðàíñ çà íåñêîëüêî ìèíóò. È ïðèòîì â î÷åíü ãëóáîêîå òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå, òàê ÷òî ïàöèåíò ñïîêîéíî ïðèíèìàåò áî�ëåçíåííîå ëå÷åíèå.

Äîêòîð Ñýì Ïåðåëüìàí, äàíòèñò èç Íüþ-Éîðêà, îïèñàë ìíå äâà ìåòîäà, êî�òîðûå îí ðåãóëÿðíî èñïîëüçóåò â ñâîåé ïðàêòèêå.

Â ïåðâîì ñëó÷àå äîêòîð Ïåðåëüìàí ìåäëåííûì, ìÿãêèì ãîëîñîì ïðîñèò ïà�öèåíòà âûòÿíóòü ñâîè ðóêè ïåðåä ñîáîé, ëàäîøêàìè äðóã ê äðóãó. Ïîñëå ÷åãî îí îáðàùàåòñÿ ê íåìó ñî ñëîâàìè: “Ñëåäèòå çà òåì, êàê âàøè ðóêè ìåäëåííî ïðè�áëèæàþòñÿ äðóã ê äðóãó. Êîãäà âû óâèäèòå, ÷òî îíè ñîåäèíèëèñü, âû ïî÷óâñò�âóåòå ñåáÿ î÷åíü óþòíî. Âàøè ðóêè îïóñòÿòñÿ íà êîëåíè, è âàì çàõî÷åòñÿ çà�êðûòü ãëàçà, âàì ñòàíåò åùå óþòíåå”. Òåïåðü, êîãäà ïàöèåíò âîøåë â ãèïíî�òè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, äîêòîð ìîæåò ïðèìåíèòü òåõíèêó ïîãðóæåíèÿ, åñëè â ýòîì åñòü íåîáõîäèìîñòü.

Âî âòîðîì ìåòîäå èñïîëüçóåòñÿ òåõíèêà äîêòîðà Ýðèêñîíà. Äîêòîð Ïåðåëü�ìàí áåðåò ðóêó ïàöèåíòà, êàê áóäòî ñîáèðàåòñÿ åå ïîæàòü, êëàäåò óêàçàòåëüíûé ïàëåö íà åãî çàïÿñòüå, ïîòîì ñãèáàåò ñðåäíèé è áîëüøîé ïàëüöû. Ïðè ýòîì äîê�òîð Ïåðåëüìàí ñìîòðèò â ãëàçà ïàöèåíòà è ñïðàøèâàåò åãî: “Âàì ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå êîìôîðòíî è ñïîêîéíî, íå òàê ëè?”. Êîãäà ïàöèåíò îòâå÷àåò “äà” (òàê áûâàåò âñåãäà), äîêòîð êëàäåò ñâîþ ëåâóþ ðóêó íà ëîêîòü ïàöèåíòà è ïîäíèìà�åò ðóêó ââåðõ, ïðîäîëæàÿ äåðæàòü åå çà êèñòü ïðàâîé ðóêîé. Äîêòîð Ïåðåëüìàí, ïðîäîëæàÿ ñìîòðåòü â ãëàçà ïàöèåíòó, îòïóñêàåò åãî êèñòü, íî ïîääåðæèâàåò åãî çà ëîêîòü. Ëåâèòàöèÿ ðóêè ïàöèåíòà ñëóæèò ñèãíàëîì óáðàòü ëåâóþ ðóêó. Èòàê, ïàöèåíò ïîãðóæàåòñÿ â òðàíñ.

Âòîðîé ìåòîä áûñòðîé èíäóêöèè — òåõ�íèêà ëåâèòàöèè/ðóêîïîæàòèÿ êàæåòñÿ ñëîæ�íåå, ÷åì åñòü íà ñàìîì äåëå. Ïîïðîáóéòå èñ�ïîëüçîâàòü åå, ÷òîáû ñàìîìó óâèäåòü, êàê îíà äåéñòâóåò. Íàéäèòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñîãëà�ñèòñÿ èãðàòü ðîëü âàøåãî ïàöèåíòà, à âû áó-

äåòå ãèïíîòèçåðîì. Ïðîâåðüòå, óäàñòñÿ ëè âàì îñòàâèòü åãî ðóêó â ïîäâåøåííîì ñîñòîÿ�íèè. Åñëè ïîëó÷èòñÿ, òî îïóñòèòå åãî ðóêó âíèç è ñêàæèòå åìó, ÷òîáû îí âåðíóëñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå. Âû äîêàæåòå ñåáå, ÷òî ýòîò ìåòîä ðàáîòàåò. Åñëè âàì êîãäà-íèáóäü

Ãèïíîñëîâàðü

Ëåâèòàöèåé íàçûâàþò íåïðîèç�âîëüíûé ïîäúåì ââåðõ, âîïðåêè çàêîíàì ãðàâèòàöèè, êàêîãî-ëèáî ïðåäìåòà, â òîì ÷èñëå è ÷àñòè òåëà ÷åëîâåêà.
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áóäåò ñðî÷íî íåîáõîäèìî ââåñòè êîãî-òî â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, âû ñìî�æåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä èíäóêöèè.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü òåì ïàöèåíòàì, êîòîðûå íà÷èíàþò äàâèòüñÿ, êîãäà âðà÷ ïðîèçâîäèò êàêèå-òî ìàíèïóëÿöèè ó íèõ âî ðòó, ýòîò ðåôëåêñ çíà÷èòåëüíî óìåíüøàåòñÿ âî âðåìÿ ãèïíî�çà. Äîêòîð Ïåðåëüìàí êàê-òî ãèïíîòèçèðîâàë òàêîãî ïàöèåíòà, íî îí íå ñòàë óïîòðåáëÿòü òåðìèí “ãèïíîç”, ïîòîìó ÷òî ïîäóìàë, ÷òî ýòî ìîæåò åãî èñïóãàòü. Âìåñòî ýòîãî îí íàçâàë ýòó ïðîöåäóðó ãëóáîêîé ðåëàêñàöèåé. Âñå ïðîøëî õîðîøî, è, êîãäà ïàöèåíò âåðíóëñÿ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå, îí áûë êðàéíå óäèâëåí, ÷òî åãî çóáû áûëè ïðèâåäåíû â ïîðÿäîê, à îí ïðè ýòîì íå äàâèëñÿ. “Óõ òû, — ïðîèçíåñ ïàöèåíò, — ýòî áûëî êàê áóäòî ïîä ãèïíîçîì”.

Â êàáèíåòå ó äàíòèñòà

Äàíòèñò èç îòäåëà îðàëüíîé õèðóðãèè â Ñòîêãîëüìå (Øâåöèÿ) ðåøèë ïðîâå�ðèòü äåéñòâåííîñòü ãèïíîçà ïðè âûðûâàíèè çóáîâ. 70-òè ïàöèåíòàì, íóæäàâ�øèìñÿ â óäàëåíèè çóáà ìóäðîñòè, íàçíà÷èëè âñòðå÷ó ñ äàíòèñòîì, êîòîðàÿ äîëæíà áûëà ïðîèçîéòè ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü. Çàòåì âñåì èì äàëè òåñòû íà ïðîâåðêó óðîâíÿ òðåâîæíîñòè. Ïîñëå ÷åãî ïîëîâèíó ïàöèåíòîâ îòïðàâèëè äî�ìîé, íàïîìíèâ î íåîáõîäèìîñòè ïðèéòè â íàçíà÷åííûé äåíü. Îñòàëüíûì 35-òè âûäàëè àóäèîêàññåòó è ïîïðîñèëè ïðîñëóøèâàòü åå åæåäíåâíî âïëîòü äî äíÿ ïîñåùåíèÿ äàíòèñòà. Êàññåòà ñîäåðæàëà äâàäöàòèìèíóòíóþ çàïèñü. Â íåå âõî�äèëî ñëåäóþùåå:

>  Ðàññëàáëÿþùàÿ èíäóêöèÿ.

>  Ðåêîìåíäàöèÿ íàéòè áåçîïàñíûé óãîëîê â ñâîåì ñîçíàíèè.

> Âíóøåíèå: “Âàøå òåëî çíàåò âñå î êðîâîòå÷åíèè è î çàæèâëåíèè. Âû ñìîæåòå ïîìî÷ü ñîáñòâåííîìó òåëó”.

>  Ïðÿìîå âíóøåíèå, îáëåã÷àþùåå áîëü.

> Òåõíèêó äèññîöèàöèè, îáëåã÷àþùóþ áîëü.

> Äâå ìèíóòû òèøèíû äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ âõîäèòü â òðàíñ. È çàòåì ñïîêîéíóþ ìóçûêó êàê ñèãíàë ê ïðîáóæäåíèþ.

Êîãäà âñå 70 ïàöèåíòîâ ñíîâà ïðèøëè ê äàíòèñòó, ÷òîáû óäàëèòü çóáû, èõ ñíîâà ïîïðîñèëè çàïîëíèòü òåñò íà âûÿâëåíèå ñòåïåíè òðåâîæíîñòè. Ó òåõ, êòî ïðîñëóøèâàë ãèïíîòè÷åñêóþ êàññåòó, áûë òîò æå óðîâåíü òðåâîæíîñòè, ÷òî è
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â òîò ðàç, êîãäà èì íå äîëæíû áûëè óäàëÿòü çóáû, ó ÷ëåíîâ äðóãîé ãðóïïû óðî�âåíü òðåâîæíîñòè ïîâûñèëñÿ. Ïîñëå ëå÷åíèÿ âñåõ ïàöèåíòîâ ïîïðîñèëè ïðèé�òè íà ñëåäóþùåé íåäåëå, ÷òîáû ïðîâåðèòü èõ ðåàêöèþ íà ïîñëåîïåðàöèîííûé ïåðèîä. Ðåçóëüòàòû óêàçàíû â ñëåäóþùåé òàáëèöå.

Ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ëå÷åíèå. Ïî÷åìó áû íàì âñåì íå òðåáîâàòü èñïîëüçîâàòü ãèïíîç ïðè óäàëåíèè çóáîâ?

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Äîêòîð Ïåðåëüìàí ðàññêàçûâàë èñòîðèþ îá îäíîì èç ñâîèõ ïàöèåíòîâ, êîòîðûé áûë ñèëü�íî ïîòðÿñåí ýôôåêòèâíîñòüþ ãèïíîçà. Îí ñêàçàë äîêòîðó Ïåðåëüìàíó, ÷òî ãèïíîç îêàçàë íà íåãî òàêîå æå îáåçáîëèâàþùåå äåéñòâèå, êàê çàêèñü àçîòà (âåñåëÿùèé ãàç). Äîêòîð Ïåðåëüìàí âíóøèë ñâîåìó ïàöèåíòó, ÷òî êàæäûé ðàç, ïðèõîäÿ â çóáíîé êàáèíåò, îí áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ î÷åíü êîìôîðòíî. Êîãäà ïàöèåíò â ñëåäóþùèé ðàç ïðèøåë ê çóáíîìó, îí ñïðîñèë ó ñåêðåòàðÿ â ïðèåìíîé: “Âû ÷òî, íàìåðåííî ðàñïûëÿåòå çàêèñü àçîòà ïî âîçäóõó9 ß ïî÷óâñòâîâàë åãî ñðàçó, êàê âîøåë”.

Äåòè â êàáèíåòå ó äàíòèñòà

Äîêòîð Òýä Àñïåñ, äàíòèñò-ïåäèàòð èç Äæîðäæèè, ãîâîðèò, ÷òî áîëüøèíñòâî äåòåé, âõîäÿ â êàáèíåò äàíòèñòà, èñïûòûâàþò íåêîòîðîå áåñïîêîéñòâî è íóæ-
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Ïàöèåíòû, êîòîðûõ ãîòîâèëè ê îïåðàöèè ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà�Ïàöèåíòû, êîòîðûå íå ïðîøëè ãèïíîòè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó��Îòñóòñòâèå ïîâûøåííîé òðåâîæíîñ�òè ïåðåä óäàëåíèåì çóáîâ.�Âûñîêèé óðîâåíü òðåâîæíîñòè ïåðåä óäàëåíèåì çóáîâ.��3% íóæäàëèñü â ëåêàðñòâàõ ïîñëå îïåðàöèè.�28% íóæäàëèñü â ëåêàðñòâàõ ïîñëå îïåðàöèè.��Íè ó êîãî íå áûëî ñèëüíîãî êðîâîòå�÷åíèÿ.�Ó íåêîòîðûõ áûëî ñèëüíîå êðîâîòå�÷åíèå.��Íèêòî íå çàíåñ èíôåêöèè â ðàíó.�Íåñêîëüêî ÷åëîâåê çàíåñëè ñåáå â ðàíó èíôåêöèþ.��×àñòü 4 > Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

äàþòñÿ â îáåçáîëèâàþùåì, êîòîðîå ìîæåò áûòü êàê ôàðìàêîëîãè÷åñêèì, òàê è íå ôàðìàêîëîãè÷åñêèì.

Äîêòîð Àñïåñ ãîâîðèò: “Ìû èñïîëüçóåì ìåòîä ïîä íàçâàíèåì “ðàññêàæè, ïîêàæè, äåëàé”, — òàê, ÷òîáû äåòè çíàëè îáî âñåì, ÷òî áóäåò ñ íèìè ïðîèñõî�äèòü. Ýòî íåôàðìàêîëîãè÷åñêèé ìåòîä óñïîêîåíèÿ. Äåòè, êàê è èõ ðîäèòåëè, íàõîäÿñü â êàáèíåòå ó äàíòèñòà, ïðåäïî÷èòàþò çàðàíåå çíàòü, ÷åãî èì îæèäàòü, à íå ñòàëêèâàòüñÿ ñ êàêèìè-òî íåîæèäàííîñòÿìè”.

Êîãäà äîêòîð Àñïåñ áåñåäóåò ñ ðåáåíêîì, îí â òî æå âðåìÿ âîâëåêàåò ïà�öèåíòà â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. “ß âåäó áåñåäó è, êîãäà âèæó, ÷òî ìîé ïà�öèåíò çàèíòåðåñîâàëñÿ, íà÷èíàþ ãîâîðèòü âñå òèøå è òèøå. Ïàöèåíòó ïðèõî�äèòñÿ âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ìîèì ñëîâàì: åìó òðóäíî óñëûøàòü, ÷òî ÿ ãîâîðþ. È òàê êàê âñÿ ýíåðãèÿ ïàöèåíòà óõîäèò íà òî, ÷òîáû ðàññëûøàòü ìîè ñëîâà, ó íåãî îñòàåòñÿ ìàëî ñèë, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü äèñêîìôîðò èëè âîëíåíèå.

Ìîé ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ìÿãêèì è ëàñêîâûì, êàê áóäòî ÿ ïîþ êîëû�áåëüíóþ ìàëåíüêîìó ðåáåíêó. Äåòÿì ñòàíîâèòñÿ óþòíî, è îíè ðàññëàáëÿþòñÿ, íåêîòîðûå äàæå çàñûïàþò”.

Ïàöèåíòû äîêòîðà Àñïåñà íàõîäÿòñÿ “çäåñü”, â êðåñëå ó äàíòèñòà, è “òàì”, ïîãëîùåííûå ñëóøàíèåì ðàññêàçîâ äîêòîðà. Âîò ýòî ãèïíîç! Îäíàêî, åñëè óáà�þêàííîìó ðåáåíêó èçìåðèòü êðîâÿíîå äàâëåíèå è ïóëüñ, îêàæåòñÿ, ÷òî îíè çíà÷èòåëüíî ñíèæåíû. È âñå ýòî â òî âðåìÿ, êàê äàíòèñò ñâåðëèò, âûäåðãèâàåò çóáû è îáñëåäóåò ðåáåíêà.

Ïîïðîáóéòå ýòî è óäèâèòå ñâîåãî äàíòèñòà

Ïàöèåíò çóáíîãî âðà÷à ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü êðîâîòå÷åíèå. Êîãäà çàãèïíî�òèçèðîâàííîìó ïàöèåíòó äàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùåå âíóøåíèå, îí ìîæåò ïðî�èçâîëüíî çàìåäëÿòü òå÷åíèå êðîâè â îáëàñòè, ãäå ðàáîòàåò âðà÷, à ïîòîì ïîñëå ìàíèïóëÿöèè îáåñïå÷èâàòü íîðìàëüíûé êðîâîòîê.

Êàê ýòî ðàáîòàåò? Íèêòî íå çíàåò. Ïî÷åìó ýòî ðàáîòàåò? Íèêòî íå çíàåò. Ðà�áîòàåò ëè ýòî? Äà, ðàáîòàåò. Âî âðåìÿ óäàëåíèÿ çóáîâ è îïåðàöèé íà äåñíàõ çà�ãèïíîòèçèðîâàííûå ïàöèåíòû, êîòîðûì äàâàëîñü âíóøåíèå êîíòðîëèðîâàòü òå÷åíèå êðîâè, òåðÿëè êðîâü íà 30% ìåíüøå ïî ñðàâíåíèþ ñ ïàöèåíòàìè, íå ïîäâåðãàâøèìèñÿ ãèïíîçó.

Â ñâîåé ïðàêòèêå ìíå óäàëîñü íàéòè íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå âíóøåíèÿ, ïîçâîëÿþùèå ïàöèåíòó êîíòðîëèðîâàòü êðîâîòå÷åíèå. Âîò îíè:

>  Âåëèòå ñâîåìó òåëó îáåñïå÷èâàòü îðãàíû òåì êîëè÷åñòâîì êðîâè, êîòî�ðîå äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî.

> Âàøå òåëî áóäåò çíàòü, êàê îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå, êîãäà ýòî ïîíà�äîáèòñÿ äàíòèñòó.

>  Âàøå òåëî âåðíåò êðîâü â íåîáõîäèìîå âðåìÿ â íóæíîå ìåñòî.
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Ãèïíîñëîâàðü

Ïðèâû÷êà áåññîçíàòåëüíî ñêðè�ïåòü çóáàìè è ñòèñêèâàòü ÷åëþñ�òè, îñîáåííî â ñòðåññîâûõ ñèòó�àöèÿõ èëè âî âðåìÿ ñíà, íàçûâà�åòñÿ áðóêñèçìîì.

> Âñåì òêàíÿì âàøåãî îðãàíèçìà âñåãäà áóäåò îáåñïå÷åíî íåîáõîäèìîå

ïèòàíèå.

Ýòè âíóøåíèÿ, áåçóñëîâíî, ãîäÿòñÿ è äëÿ äðóãèõ âèäîâ îïåðàöèé, à íå òîëü�êî äëÿ çóáîâ. (×èòàéòå 19 ãëàâó “Â îïåðàöèîííîé”.)

Ó âàñ åñòü ïðèâû÷êà ñêðèïåòü çóáàìè?

Æàëóþòñÿ ëè âàøè äîìàøíèå, ÷òî ïî íî÷àì âû èçäàåòå çâóêè, êîòîðûå ìåøàþò èì ñïàòü? Ïðîñûïàÿñü, ÷óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî âàøè ÷å�ëþñòè óñòàëè òàê, êàê áóäòî âû çà ðàç ñæåâà�ëè öåëóþ ïà÷êó æåâàòåëüíîé ðåçèíêè? Ìî�æåò áûòü, ó âàñ áðóêñèçì, êîòîðûé âûðàæàåò�ñÿ â òîì, ÷òî âû ñæèìàåòå ÷åëþñòè è ñêðèïè�òå çóáàìè, êàê ïðàâèëî, âî âðåìÿ ñíà, ñàìè îá ýòîì íå äîãàäûâàÿñü. Áðóêñèçì — ýòî ïðîáëå�ìà, êîòîðóþ íàäî ïðåîäîëåâàòü, òàê êàê îíà âëå÷åò çà ñîáîé ðàçðóøåíèå çóáíîé ýìàëè, áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ íà ëèöå è ãîëîâíóþ

áîëü. Ïÿòü ïðîöåíòîâ íàñåëåíèÿ ñòðàäàþò îò áðóêñèçìà. Ê ñ÷àñòüþ, îí õîðîøî ïîääàåòñÿ äåéñòâèþ ãèïíîçà.

Â Îðåãîíñêîì íàó÷íîì èíñòèòóòå çäîðîâüÿ, â Øêîëå ïðîôåññèîíàëüíûõ çóáíûõ âðà÷åé ïðîâîäèëèñü èññëåäîâàíèÿ ñ ïàöèåíòàìè, ñòðàäàþùèìè îò áðóêñèçìà. Ïàöèåíòàì äàâàëèñü ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ è àóäèîêàññåòà ñ çà�ïèñüþ ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà, è ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ èõ ñíîâà îáñëåäîâàëè. Èõ ñîñòîÿíèå ñèëüíî óëó÷øèëîñü, ïîñëå òîãî êàê îíè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìå�ñÿöåâ ñëóøàëè àóäèîçàïèñü Óëó÷øåíèå áûëî çàðåãèñòðèðîâàíî ñ ïîìîùüþ ïðèáîðîâ, èçìåðÿþùèõ àêòèâíîñòü ëèöåâûõ ìóñêóëîâ âî âðåìÿ ñíà.

Äåñÿòèìèíóòíàÿ àóäèîêàññåòà ââîäèëà ïàöèåíòîâ â òðàíñ, à ïîòîì çâó÷àëè ñëåäóþùèå ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ:

> Âû áóäåòå ñðàçó ÷óâñòâîâàòü, ÷òî âàøè ìóñêóëû íàïðÿæåíû.

>• Âû áûñòðî ñìîæåòå ðàññëàáèòü ìóñêóëû.

> Âàøè ìóñêóëû áóäóò ðàññëàáëÿòüñÿ àâòîìàòè÷åñêè, äàæå êîãäà âû ñïè�òå.

> Âû íå áóäåòå ñòèñêèâàòü ÷åëþñòè è ñêðèïåòü çóáàìè.

Íåêîòîðûå äàíòèñòû âíóøàþò ñâîèì ïàöèåíòàì, ñòðàäàþùèì îò áðóêñèç�ìà, ÷òî îíè áóäóò àâòîìàòè÷åñêè êëàñòü ÿçûê ìåæäó âåðõíèìè è íèæíèìè çó�áàìè. Îíè äàþò ïàöèåíòàì ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

> Âû áóäåòå ñðàçó æå ïðîñûïàòüñÿ, êàê òîëüêî íà÷íåòå ñêðèïåòü çóáàìè âî âðåìÿ ñíà.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Äàíòèñò Òýä Àñïåñ äåðæèò â êîì�íàòå îæèäàíèÿ ìíîæåñòâî èíòå�ðåñíûõ âåùè÷åê, èãð è çàäà÷, òàê ÷òî íåêîòîðûå ìàìû æàëóþòñÿ, ÷òî èõ äåòè ïðîñÿòñÿ ê äàíòèñòó, äàæå êîãäà ó íèõ íåò íèêàêèõ æà�ëîá. Äîêòîð Àñïåñ äåëàåò òàê, ÷òîáû ê ïîñåùåíèþ çóáíîãî âðà÷à äåòè îòíîñèëèñü êàê ê óâ�ëåêàòåëüíîìó ïóòåøåñòâèþ. Îí ãîâîðèò: “Íà÷àëî êàæäîé âñòðå�÷è ìû óäåëÿåì òîìó, ÷òîáû ïîèã�ðàòü è ïîãîâîðèòü î òîì, ÷òî èí�òåðåñíî ìàëåíüêîìó ïàöèåíòó”. Ñî÷åòàíèå ïðèÿòíîãî âðåìÿïðå�ïðîâîæäåíèÿ ñ íà÷àëîì ïðèåìà ó çóáíîãî âðà÷à ñîçäàåò ïîëîæè�òåëüíóþ àññîöèàöèþ, êîòîðóþ ìîæíî ëåãêî ïîäêðåïèòü ãèïíî�çîì èëè óñïîêàèâàþùåé áåñå�äîé, èìåþùåé òî æå âëèÿíèå, ÷òî è ãèïíîç.

> Âû ñðàçó æå îñòàíîâèòåñü, óëûáíå�òåñü ñåáå è áóäåòå ñîáîé ãîðäèòüñÿ.

> Ïîñëå ÷åãî âû áûñòðî çàñíåòå.

Êîãäà ïàöèåíòû, ñòðàäàþùèå îò áðóêñèç-ìà, ïðèõîäÿò êî ìíå, ÿ îáû÷íî ãîâîðþ èì:

> Ïåðåñòàíüòå ñêðèïåòü çóáàìè.

> Âû ñëèøêîì âîëíóåòåñü ïî íî÷àì.

> Íàéäèòå ñïîñîá ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîè�ìè ïåðåæèâàíèÿìè â òå÷åíèå äíÿ.

Ïîñëå ýòîãî ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñ íèìè î òîì, êàê ìîæíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ áåñïîêîéñòâîì. Êëèåíòû, ñòðàäàþùèå îò áðóêñèçìà, îáû÷íî âñåãäà íåìíîãî íåðâíè÷àþò è æäóò, ÷òîáû èì óêàçàëè, ÷òî íóæíî äåëàòü. Èì õîðîøî ïîìî�ãàþò æåñòêèå âíóøåíèÿ, áîëüøå íàïîìèíà�þùèå ïðèêàçàíèå. Ëèáåðàëüíûå, íåïðÿìûå âíóøåíèÿ èì íå ïîìîãàþò.

Âíóøåíèÿ

ß ñîâåòóþ âàì âêëþ÷èòü ýòè âíóøåíèÿ â ãèï�íîòè÷åñêèé ñöåíàðèé, ïîñâÿùåííûé ïîñå�ùåíèþ äàíòèñòà:

> Âû áóäåòå ïðî÷èùàòü ñâîè çóáû øåë�êîâîé íèòüþ, ÷èñòèòü èõ çóáíîé ùåò�êîé è çàáîòèòüñÿ î íèõ òàê, êàê ýòîãî òðåáóåò çóáíàÿ ãèãèåíà.

^ t___,,.,,,..v, „,„,,...,,.,...„, „..„è,......„”.mS            >• Âû áóäåòå ñ íåòåðïåíèåì æäàòü ïîñå-

ùåíèÿ çóáíîãî âðà÷à. Âû áóäåòå ïðåä�âêóøàòü ýòó âñòðå÷ó, êàê âîçìîæ�íîñòü ïðîÿâèòü çàáîòó î ñâîåì òåëå.

> Êàæäûé ðàç, êîãäà âàì ïðèäåòñÿ ïîñåùàòü âðà÷à, óëó÷øåíèÿ áóäóò îùó�ùàòüñÿ åùå äî òîãî, êàê âû ïîêèíåòå êàáèíåò.

Âî âíóøåíèÿõ, êàñàþùèõñÿ ëå÷åíèÿ çóáîâ, òàê æå êàê è â ëþáûõ äðóãèõ âíóøåíèÿõ, íåîáõîäèìî àêêóðàòíî ïîäáèðàòü ñëîâà. Â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿ�íèè êëèåíòû âîñïðèíèìàþò áóêâàëüíî âñå, ÷òî èì ãîâîðÿò. Îäèí äàíòèñò, êî�òîðûé ïîæåëàë îñòàòüñÿ àíîíèìíûì, ðàññêàçàë ìíå, ÷òî îí íåíàìåðåííî äàë ñâîåé ïàöèåíòêå Ìýðèëèí, îòëè÷àâøåéñÿ âûñîêîé òðåâîæíîñòüþ, âíóøåíèå, êîòîðîå ìîãëî îêàçàòüñÿ îïàñíûì. Îí âíóøèë åé, ÷òî îíà íà÷íåò ïîãðóæàòüñÿ â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå äî òîãî, êàê óñïååò äîéòè äî çóáíîãî êàáèíåòà. Îí èìåë â âèäó, ÷òî îíà âîéäåò â áëèçêîå ê òðàíñó ñîñòîÿíèå, ñèäÿ â ïðèåìíîé. Íî
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îí ñäåëàë îøèáêó, òî÷íî íå óïîìÿíóâ ïðèåìíóþ. Ìýðèëèí ïðèâëåêëà âíèìà�íèå îêðóæàþùèõ, êîãäà âîøëà â âåñòèáþëü ñ èçóìëåííûì âçãëÿäîì, à, âîéäÿ â ëèôò, îíà ïîãðóçèëàñü â ãëóáîêèé òðàíñ.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âñå ãèïíîëîãè äîëæíû áûòü èñêëþ÷èòåëüíî âíèìàòåëüíû â âûáîðå ñëîâ äëÿ ãèïíîòè÷åñêèõ âíóøåíèé. Äîêòîð Ïåðåëüìàí âñïîìèíàåò î ïàöèåíòå, â ðàáîòå ñ êîòîðûì îí íå èñïîëüçî�âàë òî÷íûõ ñëîâ: “Ìíå áûëî íåîáõîäèìî íàó÷èòü ìîþ ñèëüíî íàïðÿæåííóþ ïàöèåíòêó òåõ�íèêå ãèïíîòè÷åñêîé ðåëàêñàöèè. Îíà òîëüêî íà÷èíàëà âõîäèòü â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå. ß ãî�âîðèë åñòåñòâåííî, ìÿãêî è ñïîêîéíî. Îäíàêî îíà íåîæèäàííî î÷íóëàñü, âñêî÷èëà, îòêðûâ ãëàçà, è ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ îáâèíÿþùå. È òîãäà ÿ ïîíÿë, ÷òî ñêàçàë. Îáúÿñíÿÿ ñâîè äåéñò�âèÿ, ÿ ñêàçàë: “Âîò êàê ÿ îïåðèðóþ”. Ìíå íå ñëåäîâàëî óïîòðåáëÿòü ñëîâî “îïåðèðîâàòü”.

Îäèí äàíòèñò ðàññêàçûâàë ìíå, ÷òî åìó ïðèøëîñü ãèïíîòèçèðîâàòü ïîæè�ëóþ æåíùèíó, êîòîðàÿ íå åëà íåñêîëüêî äíåé èç-çà ïðîáëåì ñ çóáàìè. Îí ñêà�çàë ïàöèåíòêå: “Ìû ñïðàâèëèñü ñ âàøåé ïðîáëåìîé. Âû áîëüøå íå áóäåòå ÷óâ�ñòâîâàòü áîëü. Êîãäà âû ïðèäåòå äîìîé, ïîæàëóéñòà, õîðîøî ïîåøüòå, âàì íóæíî âîñïîëíèòü ïîòåðÿííûå êàëîðèè, òàê ÷òî ñúåøüòå âñå, ÷òî áóäåò ëå�æàòü íà âàøåé òàðåëêå”.

×óòü ïîçæå, ýòèì äíåì, äàíòèñòó ïîçâîíèëà âîçìóùåííàÿ äî÷ü ïàöèåíòêè.

Äî÷ü: ×òî âû ñîòâîðèëè ñ ìîåé ìàìîé? Âû äàëè åé ñëèøêîì áîëüøóþ äîçó îáåçáîëèâàþùåãî? ×òî âû çà äàíòèñò?

Äàíòèñò: ×òî ñëó÷èëîñü?

Äî÷ü: Ñëó÷èëîñü òî, ÷òî ìîÿ ìàìà íàõîäèòñÿ â íåâìåíÿåìîì ñîñòîÿíèè ñ òåõ ïîð, êàê âåðíóëàñü îò âàñ.

Äàíòèñò: ×òî âû èìååòå â âèäó?

Äî÷ü: Ñíà÷àëà ìû çàâòðàêàëè, ìàìà ñúåëà âñå, ÷òî ó íåå áûëî â òàðåëêå, âû�òåðëà ëèöî ñàëôåòêîé, à ïîòîì âçÿëà ñàëôåòêó ñ òàðåëêè è ïîëîæèëà â ðîò, êàê áóäòî ñîáèðàÿñü åå ñæåâàòü. Çàòåì íà îáåäó íàñ áûëè áàðàíüè îòáèâíûå, è ìîÿ áåäíàÿ ìàìà ïûòàëàñü ñãðûçòü êîñòè. Îíà ïîòåðÿëà ðàçóì ñ òåõ ïîð, êàê âû çàêîí÷èëè ðàáîòàòü íàä åå ðòîì.

Äàíòèñò: Ïîæàëóéñòà, ïåðåäàéòå åé òðóáêó.

Ïîñëå ýòîãî äàíòèñò âåëåë ïàöèåíòêå çàêðûòü ãëàçà è, íå îòïóñêàÿ òðóáêó òåëåôîíà, ââåë åå â ëåãêèé òðàíñ è ñêàçàë, ÷òî åé áîëüøå íå íóæíî ñúåäàòü âñå,
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÷òî ëåæèò íà òàðåëêå, åñòü íóæíî òîëüêî òî, ÷òî ñúåäîáíî, à ïîòîì âåðíóë åå â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.

Áóêâàëüíîå ïîíèìàíèå ïðîèñõîäèò òîëüêî òîãäà, êîãäà ïàöèåíò íàõîäèòñÿ â ãëóáîêîì òðàíñå, è äàæå òîãäà ïàöèåíò óñïååò îñòàíîâèòüñÿ äî òîãî, êàê ïðè÷è�íèò ñåáå âðåä. Ýòî îäíà èç ïðè÷èí, ïî÷åìó âàì íåîáõîäèìî çàðàíåå çíàòü, ÷òî âàì ñêàæóò. Èìåííî çäåñü âàæíî, óìåí ëè ãèïíîëîã. Áîëåå ñîîáðàçèòåëüíûé ÷åëîâåê ñêîðåå ïîäáåðåò ïðàâèëüíûå ñëîâà è ñ ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ ñêàæåò ÷òî-òî çàâåäîìî íåïðàâèëüíîå.

Çíàåòå ëè âû, êàêîé ñïåöèàëèñò ïî çóáàì âàì íåîáõîäèì?

Ðàíåå â ýòîé ãëàâå ÿ ïðîñèëà âàñ ñîïîñòàâèòü íàçâàíèå çóáíîãî âðà÷à ñ îïðåäå�ëåíèåì åãî ñïåöèàëèçàöèè. Íèæå ïðèâîäÿòñÿ îòâåòû. Ïðîâåðüòå, êàê âû ñïðà�âèëèñü.

Ñïåöèàëèñò ïî çóáàì          Ñïåöèàëèçàöèÿ

Ñòîìàòîëîã-òåðàïåâò          Óäàëÿåò çóáíîé íåðâ (êîðåíü)

Õèðóðã-ñòîìàòîëîã             Óäàëÿåò çóáû

Îðòîäîíò                           Âûïðÿìëÿåò çóáû ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîé

ïëàñòèíêè

Äåòñêèé ñòîìàòîëîã            Ëå÷èò äåòåé, äàæå ñàìûõ ìàëåíüêèõ

Ïàðîäîíòîëîã                     Çàáîòèòñÿ î äåñíàõ

Ïðîòåçèñò                          Ñòàâèò êîðîíêè, ìîñòû, çóáíûå ïðîòåçû

Òåïåðü, êîãäà âû ïðî÷ëè ýòó ãëàâó, âû ìîæåòå áåçáîÿçíåííî ïîñåùàòü ëþ�áîãî èç ýòèõ ñïåöèàëèñòîâ. Ëþáîìó ïàöèåíòó çóáíîãî âðà÷à áóäåò ïîëåçíî îá�ðàùàòüñÿ ê ãèïíîçó.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>  Ìèëëèîíû ëþäåé íå ïîëó÷àþò ðåãóëÿðíîé ñòîìàòîëîãè÷åñêîé ïîìîùè, ïîòî�ìó ÷òî îíè áîÿòñÿ èäòè ê âðà÷ó.

>  Ãèïíîç ïîìîæåò ïðåîäîëåòü ýòîò ñòðàõ.

>  Ãèïíîç ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí êàê ñðåäñòâî àíåñòåçèè äëÿ âçðîñëûõ è äåòåé. > Ãèïíîç ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü êðîâîòå÷åíèå âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ çóáîâ.

> Åñëè ïî íî÷àì âû ñêðèïèòå çóáàìè, ïîïðîáóéòå ãèïíîç. Îí ïîìîæåò èçáàâèòü�ñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè.

Ñïåöèàëèñò ïî çóáàì�Ñïåöèàëèçàöèÿ��Ñòîìàòîëîã-òåðàïåâò�Óäàëÿåò çóáíîé íåðâ (êîðåíü)��Õèðóðã-ñòîìàòîëîã�Óäàëÿåò çóáû��Îðòîäîíò�Âûïðÿìëÿåò çóáû ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîé ïëàñòèíêè��Äåòñêèé ñòîìàòîëîã�Ëå÷èò äåòåé, äàæå ñàìûõ ìàëåíüêèõ��Ïàðîäîíòîëîã�Çàáîòèòñÿ î äåñíàõ��Ïðîòåçèñò�Ñòàâèò êîðîíêè, ìîñòû, çóáíûå ïðîòåçû��Ãëàâà 21

Ãèïíîç è êîíòðîëü íàä áîëüþ

Â ýòîé ãëàâå:

>-' ×òî òàêîå áîëü è ÷åì çäåñü ìîæåò ïîìî÷ü ãèïíîç

> Ãèïíîç ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò ñòðàäàíèé, ïðè÷èíÿåìûõ áîëüþ

>  Äîâåðüòåñü âîëøåáñòâó ãèïíîçà

>  Ýòî ïëàöåáî?

×òî âàñ áåñïîêîèò? Êàêàÿ ÷àñòü òåëà áîëèò ñåãîäíÿ? Ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü. Âû õîòèòå óìåíüøèòü ãîëîâíóþ áîëü îò ìèãðåíè, ðàññëàáèòü ñâåäåííóþ ìûøöó, óìåíüøèòü çóáíóþ áîëü èëè áîëü ïÿòî÷íîé øïîðû? Ãèïíîç ñìîæåò áëîêèðî�âàòü âàøó áîëü. Ïîñëå 1958 ãîäà Àìåðèêàíñêàÿ Ìåäèöèíñêàÿ Àññîöèàöèÿ (ÀÌÀ) îáúÿâèëà ãèïíîç ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì ëå÷åíèÿ. Òûñÿ÷è ïàöèåíòîâ ïåðåíåñëè îïåðàöèè áåç èñïîëüçîâàíèÿ êàêîé-ëèáî äðóãîé àíåñòåçèè ïîìèìî ãèïíîçà. Åñëè ãèïíîç ñïîñîáåí óñòðàíÿòü áîëü âî âðåìÿ îïåðàöèè, òî îí íåïðå�ìåííî ïîìîæåò âàì, åñëè ïîíàäîáèòñÿ èçáàâèòüñÿ îò áîëåé â ñïèíå.

×èòàéòå äàëüøå, è âû óçíàåòå, êàê èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû ïåðåñòàòü îùóùàòü áîëü.

Òàèíñòâî ãèïíîçà

Âîïðîñ 1: Íàçîâèòå åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî àíåñòåçèè, êîòîðîå íå ìîæåò íàíå�ñòè âðåäà ïàöèåíòó. Îòâåò: Ãèïíîç.

Âîïðîñ 2. Êàêîå ñðåäñòâî àíåñòåçèè íåäîñòàòî÷íî èñïîëüçóåòñÿ â Àìåðèêå? Îòâåò: Ãèïíîç.
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Âîïðîñ 3: Ìîæåò ëè êòî-íèáóäü îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ãèïíîç íå èñïîëüçóåòñÿ äîñòàòî÷íî ÷àñòî? Îòâåò: Ñìîòðè âîïðîñ 4.

Âîïðîñ 4: Ìîæåò ëè êòî-íèáóäü îáúÿñíèòü, êàêèì îáðàçîì ãèïíîç áëîêèðó�åò îùóùåíèå áîëè. Îòâåò: Êîíå÷íî, íåò.

Íåêîòîðûå õîðîøèå áîëüíèöû — Ñòýíäôîðäñêàÿ óíèâåðñèòåòñêàÿ øêîëà ìåäèöèíû, èçðàèëüñêèé ìåäèöèíñêèé öåíòð Áýñ â Áîñòîíå, þãî-çàïàäíûé ìå�äèöèíñêèé öåíòð â Äàëëàñå, óíèâåðñèòåò Òåõàñà, Ãàðâàðäñêàÿ ìåäèöèíñêàÿ øêîëà, ìåäèöèíñêèé öåíòð óíèâåðñèòåòà â Àéîâå è äðóãèå ìåäèöèíñêèå îðãà�íèçàöèè — ðåãóëÿðíî èñïîëüçóþò ãèïíîç, ÷òîáû èçáàâèòü ïàöèåíòîâ îò áîëè è áåñïîêîéñòâà.

Íî êàê æå îñòàëüíûå ìåäèöèíñêèå öåíòðû? Êàê ñëó÷èëîñü, ÷òî êîãäà ìû èäåì ê âðà÷ó è æàëóåìñÿ íà áîëü, òî íàì îáû÷íî íå ïðåäëàãàþò âîñïîëüçîâàòü�ñÿ ãèïíîçîì? Êàê ñëó÷èëîñü, ÷òî íàì âûïèñûâàþò áîëåóòîëÿþùèå â êðàñèâûõ óïàêîâêàõ, íî ñ ïîáî÷íûìè äåéñòâèÿìè, êîòîðûå ïîðòÿò íàø æåëóäîê è èíîãäà ïðèâîäÿò ê ëåòàëüíîìó èñõîäó? Êàê ñëó÷èëîñü, ÷òî íàñ íå ó÷àò ãèïíîçó èëè íå ïîñûëàþò ê ãèïíîëîãó, ïåðåä òåì êàê âûïèñûâàòü ïèëþëè?

Íàø ìåäèöèíñêèé ìèð ïðèçíàåò òîëüêî íàó÷íûå îáúÿñíåíèÿ. Íàóêå íå ñâîéñòâåííî óâëåêàòüñÿ ìåòîäàìè, êîòîðûå îíà íå ìîæåò îáúÿñíèòü. Êàê è ìíîãèå èç íàñ, âðà÷è íå ÷óâñòâóþò ñåáÿ ñïîêîéíî, ñîâåòóÿ ñâîèì ïàöèåíòàì

ñðåäñòâà, â êîòîðûõ îíè ïëîõî ðàçáèðàþòñÿ. Â ýòîì è ñîñòîèò îñíîâíàÿ ïðîáëåìà ãèïíîçà: ìû äî ñèõ ïîð íå çíàåì òî÷íî, êàêèì îáðàçîì îí äåéñòâóåò.

×òî æå òàêîå áîëü?

Ýòà êíèãà âðÿä ëè íóæíà âàì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî âû èñïûòûâàåòå áîëü. Íî âàì ìî�æåò áûòü èíòåðåñíî óçíàòü, ÷òî ó áîëè åñòü öåëü. Îíà ïðåäóïðåæäàåò âàñ îá îïàñíîñòè. Îíà ãîâîðèò âàì, ÷òîáû âû îáðàòèëè âíèìà�íèå íà ïîâðåæäåíèÿ âàøåãî òåëà. Áîëü çà�ñòàâëÿåò âàñ îñòàíîâèòüñÿ. Îíà îáåñïå÷èâàåò ðàçóìíûé ñïîñîá çàùèòû.

Áîëü ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà ÷òî-íèáóäü âðåä�íîå — áîëåçíü, õèìèÿ, ïîðåç êîæè, ïåðåãðå�âàíèå èëè îõëàæäåíèå — ïðèíîñèò áîëåâóþ èíôîðìàöèþ â âàø ñïèííîé ìîçã. Çàòåì âàø ñïèííîé ìîçã ïîñûëàåò èíôîðìàöèþ î áîëè â âàø ãîëîâíîé ìîçã. Âàø ãîëî�âíîé ìîçã ðåàãèðóåò, âûçûâàÿ áîëåâûå îùóùåíèÿ. È âû ÷óâñòâóåòå áîëü ïðàê�òè÷åñêè âñåãäà. Èíîãäà ÷òî-òî áëîêèðóåò ñïîñîáíîñòü âàøåãî ìîçãà ðåàãèðî-

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Áîëü — ýòî ñèñòåìà ïðåäîñòåðå�æåíèÿ. Íèêîãäà íå èñïîëüçóéòå ãèïíîç èëè ìåäèêàìåíòû äëÿ óìåíüøåíèÿ áîëè, åñëè íå çíàå�òå, ïî÷åìó îíà âîçíèêëà. Ïåðåä òåì êàê âû ïîïðîáóåòå ïðèìå�íèòü êàêîé-íèáóäü âèä îáåçáîëè�âàíèÿ, âñåãäà ïûòàéòåñü ïîíÿòü, ÷òî îçíà÷àåò ýòà áîëü äëÿ âàøåãî òåëà.
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Ãèïíîñëîâàðü

Ýíäîðôèíû — ýòî õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, êîòîðûå âûðàáàòûâà�þòñÿ â âàøåì òåëå, ÷òîáû áëîêè�ðîâàòü áîëü. Òåðìèí ýíäîðôèí îáúåäèíÿåò ñëîâà “ýíäîãåííûé” è “ìîðôèí”. Ýíäîãåííûé — îçíà�÷àåò, ÷òî îí âûðàáàòûâàåòñÿ â òåëå ÷åëîâåêà, à íå êîìïàíèåé ïî ïðîèçâîäñòâó ëåêàðñòâ, à ìîðôèí ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì îáåçáîëèâàþùèì.

âàòü íà ñîîáùåíèå î áîëè, è âû íå ðåàãèðóå�òå íà áîëü. Ìîæåò áûòü, âû äàæå íå ÷óâñòâó�åòå áîëè. Êàê ýòî ïîëó÷àåòñÿ?

Ìîçã âûðàáàòûâàåò ýíäîðôèíû, õèìè÷åñ�êèå âåùåñòâà, êîòîðûå ïðîòèâîäåéñòâóþò ÷óâñòâó áîëè. Ýíäîðôèíû ïðîäóöèðóþò îáåçáîëèâàþùåå, êîòîðîå äåéñòâóåò, áëîêè�ðóÿ áîëåâûå ïóòè â âàø ìîçã. Íåêîòîðûå ëþ�äè íàçûâàþò ýíäîðôèíû íàòóðàëüíûìè áî�ëåóòîëÿþùèìè .

×òî æå çàñòàâëÿåò âàø ìîçã âûðàáàòûâàòü ýíäîðôèíû? Ïîìíèòå äîêòîðà Âèïïëà èç ãëà�âû^ “Âûáðàñûâàéòå Âèàãðó”? Íàó÷íûå èñ�ñëåäîâàíèÿ äîêòîðà Âèïïëà ïîêàçàëè, ÷òî ýí�äîðôèíû âûñâîáîæäàþòñÿ â ìîìåíò íàè�áîëüøåãî óäîâîëüñòâèÿ âî âðåìÿ ñåêñà. Ó ëþ�äåé, ÷óòêèõ ê ìóçûêå, — âû çíàåòå ëþäåé, êî-     V.      __                              Ó òîðûõ ÿ èìåþ â âèäó, — ýòî òå, êîòîðûå ïëà-             <æÛ"     ' '÷Ë>-  *'->-÷-* ÷óò â îïåðå è ÷óâñòâóþò, êàê ìóðàøêè áåãóò

ïî ñïèíå íà êîíöåðòàõ, — â ýòî âðåìÿ áóäåò áëîêèðîâàíà áîëü. Êàêèì-òî îáðà�çîì â íàøåì òåëå ýíäîðôèíû îñâîáîæäàþòñÿ â îòâåò íà áîëüøîå óäîâîëüñòâèå.

Èãëîóêàëûâàíèå òîæå âûçûâàåò âûðàáîòêó ýíäîðôèíîâ. Ìîæíî ëè ñëîâà�ìè âûçâàòü âûðàáîòêó ýíäîðôèíîâ? Äà, âèäèìî, òàê è åñòü, ïîòîìó ÷òî ãèïíîç ìîæåò ïðåêðàòèòü áîëü. Åñòü íåñêîëüêî òåîðèé, îáúÿñíÿþùèõ, êàê ýòî ïðîèñ�õîäèò. Äîêòîð Õåëåí Êðàôîðä èç ïîëèòåõíè÷åñêîãî èíñòèòóòà Âèðæèíèè ãîâî�ðèò: “Ãèïíîç, ïî-âèäèìîìó, ñíèìàåò áîëü èëè ïîíèæàåò áîëåâîé ïîðîã òàê æå õîðîøî, êàê óìåíüøàåò òðåâîæíîñòü, ñîïðîâîæäàþùóþ áîëü. Ýòî ïðîèñõîäèò òàê, êàê áóäòî ìîçã ïîñûëàåò ñîîáùåíèå, ÷òî îí íå õî÷åò ÷óâñòâîâàòü áîëü; îí æåëàåò çàòîðìîçèòü áîëåâûå îùóùåíèÿ.”

Áîëü è ñòðàäàíèå

Äîíàëüä — ñèìïàòè÷íûé ìîëîäîé ÷åëîâåê, êîòîðûé ïðèõîäèë êî ìíå â îôèñ ðàç â ãîä èëè äâà. Êîãäà îí áûë â òðåòüåì êëàññå, ó íåãî áûëè ïðîáëåìû ñ òåì, ÷òîáû ñèäåòü ñïîêîéíî íà óðîêàõ. Â øåñòîì êëàññå åìó íóæåí áûë ãèïíîç, ÷òî�áû ïîìî÷ü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà áåéñáîëüíîì ïîëå, à êîãäà îí áûë â ñðåäíèõ êëàññàõ, íàì íóæíî áûëî ïðèîáùèòü åãî ê ó÷åáå.

Â ïîñëåäíèé ðàç, êîãäà Äîíàëüä êî ìíå ïðèøåë, îí õîòåë, ÷òîáû ÿ çàãèïíî�òèçèðîâàëà åãî ïåðåä ìåäèöèíñêèì îñìîòðîì. Îí ñìåðòåëüíî áîÿëñÿ èíúåê�öèé. ß íå ìîãëà ïîìî÷ü, íî ñïðîñèëà:

Ð.Ò.: Õîäèë ëè òû ê ãèïíîëîãó ïåðåä òåì, êàê ñäåëàòü òàòóèðîâêó íà ðóêå?
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Äîíàëüä: Íåò.

Ð.Ò.: Õîäèë ëè òû ê ãèïíîëîãó ïåðåä òåì, êàê ïðîêîëîë áðîâü?

Äîíàëüä: Íåò.

Ð.Ò.: À êîãäà ïðîêàëûâàë ãóáó?

Äîíàëüä: Íåò. Çà÷åì ìíå íóæåí ãèïíîç äëÿ ýòîãî? Íî ìîãó ÿ ïîëó÷èòü ãèï�íîç ñåé÷àñ? Ìîé âðà÷ íàçíà÷èë ìíå âðåìÿ ñåãîäíÿ äíåì.

Èñòîðèÿ Äîíàëüäà äîêàçûâàåò, ÷òî íåò íåîáõîäèìîñòè òåðïåòü áîëü. Îí ìûñëåííî ãîòîâèë ñåáÿ ê òàòóèðîâêå èëè ïðîêàëûâàíèþ. Â ýòèõ îïåðàöèÿõ äëÿ íåãî çàêëþ÷àëîñü ÷òî-òî ñòîëü ïðèâëåêàòåëüíîå, ÷òî îí ëèáî âîîáùå íå ÷óâñò�âîâàë áîëè, ëèáî áûë â ñîñòîÿíèè ñ íåé ñïðàâèòüñÿ. Íî îí óâåðåí, ÷òî íå ñìî�æåò âûäåðæàòü äâóõñåêóíäíîé èíúåêöèè â êàáèíåòå âðà÷à.

Òî, ÷òî âû ðàññêàçûâàåòå î ñâîåé áîëè, íå âñåãäà ñîîòâåòñòâóåò ïîâðåæäå�íèÿì âàøåãî òåëà. Çíà÷åíèå, êîòîðîå âû ïðèäàåòå äàííîìó ñîáûòèþ, îòðàæà�åòñÿ íà òîì, êàê âû áóäåòå âîñïðèíèìàòü áîëü. Åñëè âàì ïðèÿòíî èìåòü òàòóè�ðîâêó, òî âû ìîæåòå ñîâñåì íå ïî÷óâñòâîâàòü áîëü. Âàøè ìûñëè — ñëîâà, êîòî�ðûå âû ãîâîðèòå ñåáå, — âëèÿþò íà òî, êàê âû áóäåòå îùóùàòü áîëü.

Äàæå åñëè âû íå äåëàëè òàòóèðîâêó èëè ïèðñèíã, âû ìîãëè íå èñïûòûâàòü áîëè è ïðè êàêèõ-òî äðóãèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Áûëî çàìå÷åíî, ÷òî â âîåííîå âðåìÿ ñîëäàòû ñ óæàñíûìè ðâàíûìè ðàíàìè ÷àñòî ìàëî ÷óâñòâóþò áîëü. Ïî÷å�ìó? Ïîòîìó ÷òî ðàíà îçíà÷àåò, ÷òî ñîëäàò åäåò äîìîé è, êðîìå òîãî, åãî ñ÷èòà�þò ãåðîåì. Åñëè áû îí ïîëó÷èë òàêóþ æå ðàíó â öèâèëèçîâàííîé æèçíè, êàê ðåçóëüòàò ñëó÷àéíîñòè, òî îí áû ÷óâñòâîâàë áîëü ãîðàçäî ñèëüíåå.

Íåêîòîðûå ëþäè íå îáðàùàþò íèêàêîãî âíèìàíèÿ íà ñâîþ áîëü, ïîòîìó ÷òî îíè âîâëå÷åíû â çàíÿòèå, êîòîðîå äëÿ íèõ î÷åíü âàæíî. Òîò ôàêò, ÷òî èõ äåÿ�òåëüíîñòü óñèëèâàåò áîëü, íå èìååò äëÿ íèõ áîëüøîãî çíà÷åíèÿ. Õîðîøèì ïðè�ìåðîì áóäåò èñòîðèÿ ×àðëè. ×àðëè áûëî ãðóñòíî: ó íåãî îäíîãî â ïåðâîì êëàñ�ñå íå áûëî íè îäíîãî îòñóòñòâóþùåãî çóáà. Êîãäà äàíòèñò ñêàçàë, ÷òî åìó ïðè�äåòñÿ âûðâàòü ìîëî÷íûé çóá, èíà÷å ïîòîì êîðåííûå áóäóò ïëîõî ðàñòè, ×àðëè, ïîëíûé ñòðàñòíîãî æåëàíèÿ, æäàë, ÷òîáû åìó âûðâàëè çóá, è îïåðàöèÿ ïðîøëà áåç áîëè è áåñïîêîéñòâà. Åùå ïðèìåð: Äæîäè íå æàëîâàëàñü íà ïîñòîÿííóþ òîøíîòó è ãîëîâíûå áîëè, ïîòîìó ÷òî åé äîñòàâëÿëî óäîâîëüñòâèå ñîçíàíèå òî�ãî, ÷òî îíà áåðåìåííà. Áîëü îíà ÷óâñòâîâàëà, íî ñòðàäàíèé íå èñïûòûâàëà.

Íîãè ìàðàôîíöåâ è áàëåòíûõ òàíöîðîâ çàñòàâèëè áû íàñ âûòü îò áîëè. Åñ�ëè ýòè ìàñòåðà ñâîåãî äåëà è ñòàíóò ñòîíàòü, òî òîëüêî ïîñëå âûñòóïëåíèÿ, à íå âî âðåìÿ íåãî. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è î äðóãèõ ñïîðòñìåíàõ. Èãðîê â ðåã�áè ìîæåò ñëîìàòü ñåáå êîñòè â ïåðâîé ÷åòâåðòè òàéìà è äàæå íå çàìå÷àòü ýòî�ãî äî êîíöà èãðû. À âû êîãäà-íèáóäü æäàëè ïîäúåìíèê íà ãîðíîëûæíîì ñïóñ�êå? Â äîæäü ñî ñíåãîì è âåòðîì? Êàê ðàç íàõîäèòåñü òàì? Âû êîãäà-íèáóäü æäàëè àâòîáóñà â òàêóþ ïîãîäó? Êîãäà âû, íàêîíåö, äîæäàëèñü àâòîáóñà, âû ïî�÷óâñòâîâàëè ñåáÿ íåõîðîøî; êîãäà âû, íàêîíåö, ïîäíÿëèñü íà ëûæíûé ñêëîí, âû èñïûòûâàëè âîñòîðã.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Áîëü íåîáõîäèìà, íî ñòðàäàòü îò áîëè ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî Âñÿ áîëü ðåàëüíà, íî íå âñÿ ïîëåçíà. Áîëåâûå îùóùåíèÿ íå äîëæíû ïðèíîñèòü âðåä. Âàì ìîæåò áûòü áîëüíî, íî ïðè ýòîì âïîëíå áåçîïàñíî.

Êîãäà ñòðàäàíèÿ óõîäÿò, áîëü ñòàíîâèòñÿ ìåíåå âàæíîé, ëåã÷å ïåðåíîñèòñÿ è èíîãäà äàæå óõîäèò ñîâñåì. Íàøå îòíîøåíèå îïðåäåëÿåòñÿ òåì, èñïûòûâàåì ëè ìû ñòðàäàíèÿ èëè íåò. Ê ñ÷àñòüþ, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû ðå�ãóëèðîâàòü ñâîå îòíîøåíèå ê ïðîèñõîäÿùåìó

Èñïîëüçîâàíèå ãèïíîòè÷åñêèõ âíóøåíèé äëÿ óñòðàíåíèÿ áîëè

Âíóøåíèÿ äëÿ áîëåâîãî êîíòðîëÿ ìîãóò áûòü íåñêîëüêèõ âàðèàíòîâ. Ãèïíîç ìîæåò èñ�ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âû íå òàê îñòðî îùóùàëè áîëü, ÷òîáû âû ñîâñåì íå ÷óâñòâî�âàëè áîëè èëè îùóùàëè åå òîëüêî â îäíîé îï�ðåäåëåííîé ÷àñòè òåëà.

Îáåçáîëèâàíèå

Ïðÿìûå âíóøåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà óñòðà�íåíèå áîëè, äåéñòâóþò ëó÷øå, ÷åì ðàññëàáëÿ�þùèå âíóøåíèÿ, òàêæå íàöåëåííûå íà èç�áàâëåíèå îò áîëè. Îáåçáîëèâàþùèå âíóøå-             —-             -   —. íèÿ îñëàáëÿþò èëè óñòðàíÿþò áîëü, íî îíè

ñîõðàíÿþò äðóãèå îùóùåíèÿ. Ó âàñ ìîæåò áîëåòü ðóêà, è îáåçáîëèâàþùåå âíó�øåíèå çíà÷èòåëüíî óìåíüøèò áîëü, íî âû âñå åùå áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñâîþ ðó�êó, áóäåòå ñîçíàâàòü, ÷òî îíà êàêèì-òî îáðàçîì âàñ áåñïîêîèò. Âû áóäåòå ÷óâ�ñòâîâàòü ðàñïîëîæåíèå âàøåé ðóêè, îùóùàòü íà íåé õîëîä èëè æàð, âîçìîæ�íî, íåêîòîðîå äàâëåíèå èëè íåáîëüøîé äèñêîìôîðò. Îáåçáîëèâàíèå — ýòî íå íàðêîç, âû íå òåðÿåòå ñïîñîáíîñòü îùóùàòü.

Êîãäà âû çàãèïíîòèçèðîâàíû è ïî-íàñòîÿùåìó ñîñðåäîòî÷åíû, âû íå òàê ÷åòêî îùóùàåòå ñâîå òåëî, äàæå äî òîãî, êàê âàì ïðåäëàãàëè îáåçáîëèâàþùèå âíóøåíèÿ. Ýòî äàåò âàì ïðåèìóùåñòâî ñ ñàìîãî íà÷àëà: âû óæå íå òàê îñòðî îùóùàåòå ñâîþ áîëü.

Íàèáîëåå äåéñòâåííûå îáåçáîëèâàþùèå âíóøåíèÿ:

>  Áîëü óìåíüøèòñÿ.

>  Ïðåæäå ÷åì âû ýòî îñîçíàåòå, âàøà áîëü íà÷íåò óõîäèòü òàê ìåäëåííî, òàê íåóëîâèìî, ÷òî âû ïî÷òè ñîâñåì ïåðåñòàíåòå åå çàìå÷àòü.

> Âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî áîëè íåò.

Ãèïíîñëîâàðü

Ïðè îáåçáîëèâàíèè âû íå ÷óâñò�âóåòå áîëü — íå ïóòàéòå ñ àíåñ�òåçèåé, ïðè êîòîðîé âû âîîáùå íè÷åãî íå îùóùàåòå
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Òðàíñôîðìàöèÿ áîëè

Äèññîöèàöèÿ — óäèâèòåëüíàÿ âîçìîæíîñòü íå ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå êàêóþ-òî ÷àñòü ñâîåé ëè÷íîñòè èëè ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. Îíà ïîìîæåò âàì èçáàâèòüñÿ îò âàøåé áîëè. Èíîãäà ÿ ïðåäëàãàþ êëèåíòó êàê-íèáóäü ïðåîáðàçîâàòü áîëü, çàìå�íèòü åå ÷åì-òî äðóãèì.

Ó Äæåôà, ìîåãî êëèåíòà, áûëà ëîäêà, è îí ëþáèë íà íåé êàòàòüñÿ. Ïîýòîìó, êîãäà åìó íóæíî áûëî îñëàáèòü áîëü ïîñëå ëûæíîé òðàâìû, ÿ ïðåäëîæèëà åìó ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

>• Ïðåäñòàâüòå ñåáå ñâîþ áîëü êàê ÷òî-òî, ÷òî âû ïîäîáðàëè â îêåàíå.

> Ñåé÷àñ âû åå ÿñíî âèäèòå, ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû îíà óìåíüøèëàñü â ðàç�ìåðàõ.

> Ïîæàëóéñòà, ñäåëàéòå åå ñîâñåì ìàëåíüêîé. Õîðîøî.

> Ïîëîæèòå åå â êîðçèíó è âîçüìèòå ñ ñîáîé, â ñâîþ ëîäêó.

> Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû îíà ïîáëåäíåëà è ïîòóñêíåëà.

> Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû èçáàâèòüñÿ îò íåå, âûòðÿõíèòå åå èç êîðçèíû â îêåàí.

> Ñìîòðèòå, êàê îíà èñ÷åçàåò.

Êîãäà Äæåô âûøåë èç òðàíñà, îí ñîîáùèë, ÷òî âûáðîñèë áîëü âìåñòå ñ êîð�çèíîé â âîäó è âèäåë, êàê îíà óòîíóëà, à ïîòîì óïëûëà ïðî÷ü. Äæåô íå ÷óâñòâî�âàë áîëü íåñêîëüêî äíåé, à ïîòîì îíà âåðíóëàñü. Êîãäà îí ïðèøåë êî ìíå ñíî�âà, ìû ñäåëàëè êàññåòó ñ âíóøåíèÿìè, è ýòîãî îêàçàëîñü äîñòàòî÷íûì äëÿ âû�çäîðîâëåíèÿ.

Ôèëèñ, ìàòü äâîèõ ìàëåíüêèõ äåòåé, âûçäîðàâëèâàëà ïîñëå îïåðàöèè íà ñòóïíå, è îáåçáîëèâàþùèå äîâåëè åå, êàê îíà ðàññêàçûâàëà, äî òîãî, ÷òî åå ïî�êà÷èâàëî. Îíà ïðîñèëà çàãèïíîòèçèðîâàòü åå òàê, ÷òîáû ìîæíî áûëî îáîéòèñü áåç ìåäèêàìåíòîâ. Ïîñëå òîãî êàê ÿ ââåëà åå â òðàíñ, ÿ ïîïðîñèëà åå ïðåäñòà�âèòü ñâîþ áîëü êàê øîêîëàäíîå ìîëîêî. Îíà ðàáîòàëà óïîðíî, äî òåõ ïîð ïîêà íå ñìîãëà ïðåäñòàâèòü ýòîò îáðàç ó ñåáÿ â ãîëîâå. Ïîòîì ÿ ñêàçàëà:

>- Âàì íå íóæíî âñå ýòî ìîëîêî, ïåðåëåéòå íåìíîãî â ñòàêàíû, ïîñòàâüòå íåñêîëüêî ñòàêàíîâ â õîëîäèëüíèê, à îñòàâøèåñÿ âûëåéòå â âîäîñòîê.

> Êàê ìîëîêî êàïàåò â ñòîê, òàê è áîëü êàïàåò â ñòîê.

> Âàøà áîëü ñáåãàåò, êàê ñáåãàåò êèïÿùåå ìîëîêî. (Îíà óëûáàåòñÿ.)

>• Âûëåéòå ìîëîêî èç ñòàêàíîâ â ñòîê. Âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê âàøà áîëü ïî�ñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ.

> Äîñòàíüòå îñòàâøååñÿ ìîëîêî èç õîëîäèëüíèêà. Âû ìîæåòå ÷óâñòâî�âàòü ñåé÷àñ íåêîòîðûé äèñêîìôîðò. (Îíà êèâíóëà, äà.)

> Ñåé÷àñ âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ áîëü. Âûëåéòå áîëüøóþ ÷àñòü ìîëîêà â ñòîê, è áîëüøàÿ ÷àñòü âàøåé áîëè óéäåò â ñòîê.

> Ðåøàéòå, ÷òî äåëàòü ñ îñòàâøèìèñÿ íåñêîëüêèìè ñòàêàíàìè. Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, çàãëÿíèòå â ñåáÿ, èçáàâüòåñü îò êàæäîé êàïëè... ìîëîêà... îò áîëè.
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Ôèëèñ ñêàçàëà, ÷òî êîãäà îíà ïðèøëà äî�ìîé, òî ñòàëà ïîâòîðÿòü ìîè âíóøåíèÿ. Îíà ñìîãëà ëåãêî ïðåäñòàâèòü ñåáå øîêîëàäíîå ìîëîêî. Âñÿêèé ðàç, êîãäà îíà äóìàëà, ÷òî áîëü ìîæåò âåðíóòüñÿ, îíà îò÷åòëèâî ïðåä�ñòàâëÿëà øîêîëàäíîå ìîëîêî. Îíà ïîâòîðÿëà ýòî åæåäíåâíî, è áîëü ê íåé íå âîçâðàùàëàñü. Íà êëèåíòîâ õîðîøî äåéñòâóåò òàêîå âíó�øåíèå: “Áîëü íàõîäèòñÿ äàëåêî-äàëåêî. Îíà òàì, âäàëè. Òîëüêî ÷òî áûëà çäåñü. Òåïåðü óæå òàì. Ìîæåò, âàì èíòåðåñíî, ãäå îíà íà�õîäèòñÿ?” Íåêîòîðûå ïàöèåíòû ãîâîðÿò: “Íî âû íå èçáàâèëè ìåíÿ îò áîëè. ß çíàþ, ÷òî îíà âñå åùå çäåñü. Çàáàâíî, íî îíà íå áåñïî�êîèò ìåíÿ íèñêîëüêî”.

Âîò åùå íåñêîëüêî èäåé, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü âàì îáëåã÷èòü áîëü:

>• Åñëè ó âàñ èíòåíñèâíàÿ áîëü, ñîïðî�âîæäàþùàÿñÿ æàðîì, ïîïûòàéòåñü âíóøèòü ñåáå, ÷òî îíà ïðåâðàùàåòñÿ â

õîëîäíûé, õîëîäíûé ñíåã.  (Êîíå÷íî,     V--------------------------------ó

âû íå ñòàíåòå èñïîëüçîâàòü ýòè âíóøå�íèÿ, åñëè âû ÷óâñòâèòåëüíû ê õîëîäó, ïîòîìó ÷òî ó âàñ ïðîáëåìû ñ öèð�êóëÿöèåé êðîâè èëè ïî äðóãèì ïðè÷èíàì.)

> Åñëè ó âàñ õðîíè÷åñêàÿ áîëü, ïîïûòàéòåñü ïðåäñòàâèòü åå, êàê êàïëþ, ñäåëàííóþ èç äåðåâà. Ïðåäñòàâëÿéòå ýòîò íåéòðàëüíûé, íåïîäâèæíûé äåðåâÿííûé îáúåêò, êîòîðûé âû ñîâñåì íå îùóùàåòå.

> Åñëè âàøà áîëü íàõîäèòñÿ â îäíîé ÷àñòè òåëà, ïîñûëàéòå åå â äðóãóþ. Âàì áóäåò ëåã÷å òåðïåòü áîëü â ìèçèíöå, ÷åì â ãîëîâå. Ïîòîì âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî áîëü èç âàøåãî òåëà âûõîäèò ÷åðåç êîí÷èê âàøåãî ïàëü�öà íàðóæó.

Îòîäâèãàéòå èëè òðàíñôîðìèðóéòå áîëü. Ýòî ëåãêî äåëàòü êàê ñ ïîìîùüþ àóäèîêàññåòû,òàê è ïåðñîíàëüíî.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Áîëü — íàèáîëåå ÷àñòûé ñèìï�òîì, îñíîâíàÿ çàáîòà âðà÷åé. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñóùåñòâóþò äîñòàòî÷íûå äîêàçàòåëüñòâà òî�ãî, ÷òî ñëîâà ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà ìîãóò îáëåã÷àòü ñèëüíóþ áîëü, ýòîò ìåòîä, êàê ïðàâèëî, ïðèìå�íÿåòñÿ â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü. Â ÷åì ïðè÷èíà? Âðà÷è íå èçó÷àþò ãèïíîç â ìåäèíñòèòóòàõ. ×òî æå ìîæíî ñäåëàòü? Ïàöèåíòàì ïðè�äåòñÿ ïðîñâåùàòü âðà÷åé ïî ïî�âîäó ãèïíîçà, òàê æå êàê èì ïðè�õîäèëîñü ïðîñâåùàòü èõ î äåéñò�âèè âèòàìèíîâ.

Ðåãðåññèÿ âîçðàñòà

Ëèíäà ñòðàäàëà îò ìèãðåíåé è ãîëîâíûõ áîëåé. Âî âðåìÿ ðåãðåññèè âîçðàñòà îíà âåðíóëàñü íàçàä ê øåñòè ãîäàì, â òî âðåìÿ, êîãäà ó íåå íè÷åãî íå áîëåëî. Ýòà âîîáðàæàåìàÿ êàðòèíà ñðàçó æå óñòðàíèëà åå ãîëîâíóþ áîëü. Îíà ðàáîòà�ëà íàä òåì, ÷òîáû îâëàäåòü ñàìîãèïíîçîì, òàê ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà ó íåå íà�÷èíàëà áîëåòü ãîëîâà, îíà ëåãêî ìîãëà âåðíóòü ñåáÿ ê òîìó âðåìåíè, êîãäà ó íåå åùå íå áûëî ìèãðåíè, è îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ êîìôîðòíî.

12 Ãèïíîç
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Î÷åíü âàæíî êàæäûé äåíü ïðàêòèêîâàòüñÿ â ñàìîãèïíîçå, èíîãäà äâà ðàçà â äåíü. Âàøå ìàñòåðñòâî ñ ïðàêòèêîé áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå ëó÷øå è ëó÷øå. Ñìî�òðèòå ãëàâó 24 “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî” è ãëàâó 25 “Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé” äëÿ êîíñóëüòàöèé ïî ñàìîãèïíîçó.

Ïðîãðåññèÿ âîçðàñòà

Äæåíèñ ìó÷èëè áîëè â ñïèíå, è èíîãäà åå òàê ðàññòðàèâàëè ìûñëè î òîì, ÷òî îíà âåäåò îãðàíè÷åííûé îáðàç æèçíè, ÷òî ýòî óñèëèâàëî åå áîëåçíü. Åå áî�ëåçíü íîñèëà öèêëè÷åñêèé õàðàêòåð: áîëè òî ïîÿâëÿëèñü, òî óõîäèëè ñíîâà, è êîãäà íà÷èíàëîñü âðåìÿ áîëè è ñòðàäàíèé, òî îíè ïîä÷èíÿëè ñåáå åå æèçíü.

ß ïîïðîñèëà Äæåíèñ ïðåäñòàâèòü ñåáå êàðòèíû áóäóùåãî, êîãäà ó íåå íå áó�äåò áîëè. Îíà ïðåäñòàâèëà ñåáÿ íå ñòðàäàþùåé îò áîëè â ñëåäóþùèõ ýïèçîäàõ: åå äî÷ü ïîëó÷àåò ó÷åíóþ ñòåïåíü, åå ñûí èãðàåò â áàñêåòáîë, òàíöû íà âå÷åðå â ÷åñòü åå 50-ëåòèÿ, êàòàíèå íà ñâîåé ìàøèíå (îíà çà ðóëåì), îíà ïðîñûïàåòñÿ ó ñåáÿ äîìà.

Ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ áåç áîëè â äàëåêîì áóäóùåì, çàòåì â íå î÷åíü äàëåêîì áóäóùåì. ßðêî ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ó÷àñòâóþùèì â êàêîé-ëèáî äåÿòåëü�íîñòè è íå ÷óâñòâóþùèì áîëè, çäîðîâûì ÷åëîâåêîì.

?

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ó÷åíûå Ýðíåñò è Æîçåôèíà Õèëãàðä íàïèñàëè ïðèìå÷àòåëüíóþ è ïîëåçíóþ êíèãó î áîëè è ãèïíîçå “Ãèïíîç îñâîáîæäàåò îò áîëè” (1994). Â ñâîåé ðàáîòå îíè ññûëàþòñÿ íà äàííûå, ïîëó÷åííûå â èõ ëàáîðàòîðèè â Ñòýíäôîðäñêîì óíèâåðñèòåòå. Õèëãàðäû áûëè ïåðâûìè, ïîñòàíîâèâøèìè, ÷òî ÷åëîâåê ñïîñîáåí îäíîâðåìåííî îùóùàòü áîëü è íå îáðàùàòü íà íåå âíèìàíèÿ. Îíè çàãèïíîòèçèðîâàëè ñòóäåíòà, è, ïîêà îí íàõîäèëñÿ â òðàíñå, îí íå ÷óâñò�âîâàë íèêàêîé áîëè, íî, êîãäà åãî ñïðîñèëè, îùóùàåò ëè îí ïðèñóòñòâèå áîëè, îí ñèãíàëè�çèðîâàë — “äà”. Áîëü îñòàâàëàñü íà ìåñòå. Ó íåãî ïðîñòî íå áûëî íèêàêîãî æåëàíèÿ íà íåå ðåàãèðîâàòü èëè îùóùàòü åå. Îäíàêî åãî “âíóòðåííèé èññëåäîâàòåëü” çíàë, ÷òî áîëü íèêó�äà íå èñ÷åçëà, îíà âñå åùå íàõîäèòñÿ â åãî òåëå.

Èçìåíèòå îòíîøåíèå ê ñîáñòâåííîé áîëè

Äðóãîé ñïîñîá ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüþ — ïðèäàòü åé íîâîå çíà÷åíèå. Íåêîòî�ðûå ìîè êëèåíòû, êîòîðûå õîòÿò èçáàâèòüñÿ îò áîëè, íà÷èíàþò ÷óâñòâîâàòü ñå�áÿ ëó÷øå, êîãäà ÿ èì ãîâîðþ:
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> Êîãäà âû íà÷íåòå âûçäîðàâëèâàòü, âû ïî÷óâñòâóåòå íåêîòîðûé äèñ�êîìôîðò. Ýòî õîðîøî. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî âàì ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå.

> Âàøå òåëî äàåò âàì çíàòü, ÷òî èäåò íà ïîïðàâêó, ïîñûëàÿ âàì ñîîáùå�íèÿ. Âû ìîæåòå îòíîñèòüñÿ ê ýòèì îùóùåíèÿì, êàê ê íàïîìèíàíèþ î òîì, ÷òî âàøå òåëî èñïûòûâàåò îùóùåíèÿ. Âàì áóäåò íðàâèòüñÿ ïîëó�÷àòü ýòè ñîîáùåíèÿ.

Ðàññìàòðèâàéòå ñâîþ áîëü ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ.

Êîìïüþòåðíàÿ ìîäåëü

Äæåððè ðàáîòàåò êîìïüþòåðíûì êîíñóëüòàíòîì. Ïðèíòåð, êîòîðûé ïðèíåñ çàêàç÷èê, óïàë åìó íà íîãó. Òîãäà îí ïðèøåë êî ìíå, ÷òîáû ÿ ïîìîãëà åìó ïðî�æèòü äåíü áåç îáåçáîëèâàþùåãî. Âíà÷àëå ÿ ïîñîâåòîâàëàñü ñ åãî âðà÷îì, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî áîëü ìîæíî óñòðàíèòü. Êîãäà âðà÷ óâåðèë ìåíÿ, ÷òî äèàãíîç ïî�ñòàâëåí òî÷íî è ÷òî ýòà áîëü âïîëíå îáû÷íà â òàêèõ ñëó÷àÿõ, ÿ ïåðåøëà ê ñëå�äóþùåìó:

>  Òåïåðü, êîãäà âû íàõîäèòåñü â ïðèÿòíîì ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, ïî�æàëóéñòà, ïðåäñòàâüòå ñåáå ìûñëåííî êîìïüþòåð, ïðåäñòàâüòå, êàê âû ñèäèòå ïåðåä íèì. Âêëþ÷èòå åãî è ñëåäèòå çà òåì, êàê áóäåò çàãîðàòü�ñÿ ýêðàí. Çàìåòüòå, ÷òî âû âñå åùå èñïûòûâàåòå áîëü. >  Òåïåðü, ïîæàëóéñòà, îòêëþ÷èòå ýêðàí. Ýêðàí ñòàë òåìíûì, è âû íè÷å�ãî íà íåì íå âèäèòå. È âû íå ÷óâñòâóåòå áîëè. > Íåðâ, êîòîðûé îòâå÷àåò çà òî, èñïûòûâàåòå ëè âû áîëü èëè íåò, áóäåò

êîíòðîëèðîâàòüñÿ âàìè è âàøèì ýêðàíîì.

>• Êîãäà âû îòêëþ÷àåòå ýêðàí, âû íàðóøàåòå ñâÿçü ìåæäó ñèãíàëàìè, èäó�ùèìè îò íåðâà âàøåìó ìîçãó. Âû íå ÷óâñòâóåòå áîëè.

>  Êàêîå-òî âðåìÿ ïîáóäüòå â ýòîì áåçáîëåçíåííîì ñîñòîÿíèè, à ïîòîì, ïîæàëóéñòà, íàæìèòå êëàâèøó íà ìîíèòîðå, îñòàâüòå ìîíèòîð âêëþ�÷åííûì íà íåñêîëüêî ìèíóò. Ïîòîì îòêëþ÷èòå åãî.

>  Êàê âû òîëüêî ÷òî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ áîëü. Òåïåðü, ïîæàëóéñòà, ïîïðîáóéòå êîíòðîëèðîâàòü áîëü â òå�÷åíèå äâóõ ìèíóò. Âûêëþ÷èòå ýêðàí è âûêëþ÷èòå áîëü. ß ñîîáùó âàì, êîãäà âðåìÿ âûéäåò.

>  Õîðîøî, òåïåðü äàéòå âàøåé áîëè âåðíóòüñÿ íà 30 ñåêóíä è çàòåì âû�êëþ÷èòå ýêðàí. ß âàì ïðîñèãíàëþ.

Ìû ñ Äæåððè òðåíèðîâàëèñü îêîëî 20 ìèíóò. Êîãäà îí òî÷íî çíàë, ÷òî óæå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ áîëü, îí âûøåë èç ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïî�ñëå ìîåãî çàêëþ÷èòåëüíîãî âíóøåíèÿ: “Òâîé ìîíèòîð áóäåò îñòàâàòüñÿ âû�êëþ÷åííûì. Áîëü íå áóäåò ÷óâñòâîâàòüñÿ. Òû ñìîæåøü âêëþ÷àòü ýòîò ìîíè�òîð, êîãäà ïîæåëàåøü, íî òû ïðåäïî÷òåøü, ÷òîáû îí áûë âûêëþ÷åí. Òû ñìî�æåøü íå èñïûòûâàòü áîëè, êîãäà çàõî÷åøü”.
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“Ïåð÷àòî÷íàÿ” àíåñòåçèÿ

Ýòà òåõíèêà çàñëóæèëà ñàìûå âîñòîðæåííûå îòçûâû êëèåíòîâ. Äîâîëüíî ëåã�êî èçìåíÿòü ñâîè îùóùåíèÿ â ðóêå. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ñâîþ ðóêó íåìîé, îùó�òèòü â íåé ïîêàëûâàíèÿ èëè äàæå ñîâìåñòèòü ýòè îùóùåíèÿ. Ïîñëå ÷åãî âàì ñêàæóò, ÷òî âû ìîæåòå ïåðåäàâàòü ýòî ñîñòîÿíèå îò ðóêè ëþáîé ÷àñòè òåëà, äî êîòîðîé âû äîòðîíåòåñü. Íåìàÿ ðóêà ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáíîé ðàñïðîñòðàíÿòü îíåìåíèå; äîñòàòî÷íî òîëüêî îäèí ðàç ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ðóêà îíåìåëà, è âû ëåãêî ñìîæåòå ïåðåäàâàòü ýòî îùóùåíèå.

Âèçóàëèçàöèÿ

Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñ÷àñòüå èëè æå ðàññëàáëåíèå è êîìôîðò, âû âðÿä ëè îäíî�âðåìåííî ñ ýòèì áóäåòå èñïûòûâàòü áîëü. Âû ìîæåòå îñëàáèòü ñâîþ áîëü, ïðåä�ñòàâèâ ñåáÿ â óþòíîì óãîëêå, â êîòîðîì âû áóäåòå ñïîêîéíû, ðàññëàáëåíû è â áåçîïàñíîñòè. Âû òàêæå ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê âû âåñåëèòåñü, ñìååòåñü è íà�õîäèòåñü â ñîãëàñèè ñ ñàìèì ñîáîé. Íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêóþ òåõíèêó ÿ èñ�ïîëüçóþ äëÿ ñíÿòèÿ áîëè, ÿ âñåãäà äîáàâëÿþ ñëåäóþùåå ïðåäëîæåíèå: “Âû áó�äåòå îùóùàòü òîëüêî òó áîëü, êîòîðóþ âàì íåîáõîäèìî îùóùàòü. Äëÿ âàñ î÷åíü âàæíî ÷óâñòâîâàòü áîëü, êîòîðàÿ ïðèíîñèò íåîáõî�äèìóþ èíôîðìàöèþ”.

Íàèáîëåå ïîëåçíûé àñïåêò ãèïíîçà, íà�ïðàâëåííîãî íà êîíòðîëèðîâàíèå áîëè, çà�êëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû áîëüøå íå ÷óâñòâóå�òå ñåáÿ æåðòâîé âîçäåéñòâóþùèõ íà âàñ ñèë, íåïîääàþùèõñÿ êîíòðîëþ. Íàïðîòèâ, âû âëàäååòå ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Âû óìååòå âëà�äåòü ñîáîé.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ó÷åíûå íå çíàþò òî÷íî, êàê ðàáî�òàåò ãèïíîç è êàê åìó óäàåòñÿ óñò�ðàíèòü áîëü, íî âñå ñîãëàøàþòñÿ ñ òåì, ÷òî îí îñîáåííî õîðîøî äåéñòâóåò íà ïàöèåíòîâ, ïîëó÷èâ�øèõ îæîãè. Ìîæåò áûòü, ýòî ïðî�èñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ïàöèåíòû èñ�ïûòûâàþò óæàñíóþ áîëü è ïîýòî�ìó î÷åíü õîòÿò èçáàâèòüñÿ îò íåå, èëè ïîòîìó, ÷òî îíè ñèëüíî òðàâ�ìèðîâàíû ïðîèçîøåäøèì ñîáû�òèåì Âîçìîæíî, áîëü è òðàâìà äåëàþò èõ áåñïîìîùíûìè, è îíè õîòÿò ÷òîáû êòî-òî ñêàçàë èì, êàê ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Êàêèì áû íè áûë ýòîò ìåõàíèçì — îí \îàáîòàåò.

Áîìáàðäèðîâêà

Äîêòîð Ãàðîëüä Êðàññèëíåê, èçâåñòíûé èñ�ñëåäîâàòåëü ãèïíîçà, ðàçðàáîòàë êðàññèëíåê-ñêóþ òåõíèêó áîìáàðäèðîâêè, ÷òîáû ïîìî÷ü ïàöèåíòàì, êîòîðûå èñïûòûâàþò î÷åíü ñèëü�íóþ áîëü. Îíà ñîñòîèò èç øåñòè ðàçëè÷íûõ ãèïíîòè÷åñêèõ ìåòîäîâ, èñïîëüçóåìûõ îäèí çà äðóãèì: ðåëàêñàöèÿ, äèññîöèàöèÿ, ðåãðåñ�ñèÿ âîçðàñòà, ðó÷íàÿ àíåñòåçèÿ, ïðÿìîå âíó�øåíèå äëÿ îáåçáîëèâàíèÿ è ìåòîäû ñàìîãèï�íîçà. Äëÿ íåêîòîðûõ ïàöèåíòîâ — ýòî åäèíñò-
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âåííîå ëå÷åíèå, êîòîðîå èì ïîìîãàåò. Ïðèÿò�íî îòìåòèòü, ÷òî åñòü ïðîôåññèîíàëüíûå öå�ëèòåëè, êîòîðûå âñåãäà ãîòîâû ïðèéòè íà ïî�ìîùü ëþäÿì, èñïûòûâàþùèì ñèëüíóþ áîëü.

Ñëó÷àè

Ìû ÷àñòî ñëûøèì ñîîáùåíèÿ î òîì, ÷òî ãèï�íîç ñîâåðøàåò ÷óäåñà äëÿ ïàöèåíòîâ, ñòðàäà�þùèõ îò îïîÿñûâàþùåãî ëèøàÿ, êðàéíåé ñòåïåíè ðàêà, ôèáðîìèàëãèè, ëåéêåìèè. Ïðîâîäèëèñü èññëåäîâàíèÿ íà ïàöèåíòàõ, ñòðàäàþùèõ îò ñåðïîâèäíî-êëåòî÷íîé àíå�ìèè è õðîíè÷åñêîãî ðàäèêóëèòà, ÷òîáû óç�íàòü, êàê íà íèõ äåéñòâóåò ãèïíîç.

Ñåðïîâèäíî-êëåòî÷íàÿ àíåìèÿ

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ïåðåä òåì êàê ïðèíèìàòü áîëåó�òîëÿþùåå, ïîïðîáóéòå ãèïíîç. Âñåãî ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷�øå. Åñëè âû ïðèíèìàåòå áîëåó�òîëÿþùåå, òî âû ìîæåòå îäíî�âðåìåííî èñïîëüçîâàòü ãèïíîç. Ïîìíèòå, ÷òî ó ãèïíîçà íåò ïî�áî÷íûõ ýôôåêòîâ è ê íåìó íå ðàçâèâàåòñÿ çàâèñèìîñòü. Èíîãäà ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå äëÿ îñëàáëåíèÿ áîëè ìîæåò äåéñòâî�âàòü íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò.

Äåòè, ïîäðîñòêè è ü_ðîñëûå, ñîäåðæàùèåñÿ â

êëèíèêå äëÿ áîëüíûõ ñåðïîâèäíî-êëåòî÷íîé àíåìèåé, ïðèíÿëè ó÷àñòèå â ñåìè�íàðå, ïîñâÿùåííîì êîíòðîëèðîâàíèþ áîëè, êîòîðûé ïðîèñõîäèë â óíèâåðñè�òåòå â Ïåíñèëüâàíèè. Èì ñäåëàëè ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ è îáó÷èëè ñàìî�ãèïíîçó. Äðóãàÿ ãðóïïà ïàöèåíòîâ èç ýòîé êëèíèêè òàêæå ïðèñóòñòâîâàëà íà ñåìèíàðå, íî îíè íå îáñóæäàëè ñïåöèôèêó ñðåäñòâ êîíòðîëèðîâàíèÿ áîëè è íå îáó÷àëèñü ñàìîãèïíîçó.

×åðåç ïîëòîðà ãîäà â ãðóïïå, îçíàêîìëåííîé ñ ãèïíîçîì, ñòàëî ìåíüøå ñëó�÷àåâ ïðèñòóïîâ áîëè. Â îïðîñíèêå ñåìüäåñÿò øåñòü ïðîöåíòîâ áîëüíûõ ñêàçàëè, ÷òî ýòî ïðèíåñëî èì ïîëüçó. Ìíîãèå èç íèõ ïîïðîñèëè àóäèîêàññåòó ñ ãèïíîòè�÷åñêèìè ñåàíñàìè, ïîòîìó ÷òî îíè ïî÷óâñòâîâàëè ðàçíèöó.

Õðîíè÷åñêèé ðàäèêóëèò

Äîêòîð Õåëåí Êðàóôîðä ïîñòàâèëà ýêñïåðèìåíò, â êîòîðîì îíà èçó÷àëà ðåàê�öèþ ìîçãà çàãèïíîòèçèðîâàííûõ èíäèâèäîâ, â òî âðåìÿ êàê îíè èñïûòûâàëè áîëü. Îíè îùóùàëè áîëü, êîãäà îïóñêàëè ñâîþ ðóêó â ëåäÿíóþ âîäó íà øåñòüäå�ñÿò ñåêóíä. Ïîëîâèíà èç íèõ áûëè çàãèïíîòèçèðîâàííû ñ öåëüþ óñòðàíèòü îùó�ùåíèå áîëè. Äðóãîé ïîëîâèíå ãðóïïû âåëåëè îáðàùàòü âíèìàíèå íà áîëü, êîòî�ðóþ îíè áóäóò èñïûòûâàòü. Âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòîâ èõ ïîäêëþ÷èëè ê ìîíèòî�ðàì, ðåãèñòðèðóþùèì àêòèâíîñòü ìîçãà. Â ïåðâîé ãðóïïå áûëî îáíàðóæåíî çíà÷èòåëüíîå ñíèæåíèå áîëè è ñòðåññà âî âðåìÿ ïîãðóæåíèÿ â õîëîäíóþ âîäó. Àêòèâíîñòü â îáëàñòè ìîçãà, ñâÿçàííàÿ ñ áîëåâûìè îùóùåíèÿìè, ñíèçèëàñü.
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Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Àìáðîçèè Áèåðöå, àìåðèêàí�ñêèé ïèñàòåëü, êîòîðûé ñîáðàë êîëëåêöèþ Ñàðêàñòè÷åñêèõ îï�ðåäåëåíèé â “Äíåâíèêå äüÿâîëà” â 1906 ãîäó, îïèñûâàë áîëü êàê “ðàñïîëîæåíèå äóõà, ôèçè÷åñêàÿ îñíîâà êîòîðîãî íàõîäèòñÿ â òå�ëå; îíî òàêæå ìîæåò èìåòü èñ�êëþ÷èòåëüíà äóøåâíûé õàðàêòåð, â òàêîì ñëó÷äå åãî ïðè÷èíîé áó�äåò ñîçíàíè& òîãî, ÷òî äðóãîìó õîðîøî”.

Îáùàÿ àêòèâíîñòü ìîçãà áûëà òàêàÿ æå, êàê è ó ëþäåé, íå èñïûòûâàþùèõ áîëü.

Âñå èíäèâèäû, êîòîðûå ó÷àñòâîâàëè â ýòîì èññëåäîâàíèè, ñòðàäàëè îò õðîíè÷åñêî�ãî ðàäèêóëèòà. Ïîñëå òîãî êàê îíè îáó÷èëèñü ãèïíîòè÷åñêèì ìåòîäàì, òðèäöàòè ïÿòè ïðî�öåíòàì ïàöèåíòîâ óäàëîñü ñîâñåì ïðåêðà�òèòü ïðèíèìàòü ìåäèêàìåíòû èëè ñíèçèòü èõ óïîòðåáëåíèå. Îáó÷èâøèñü ýòîìó íîâîìó äëÿ íèõ íàâûêó ãèïíîçà, îíè ñìîãëè îáëåã�÷èòü ñâîè õðîíè÷åñêèå áîëè.

Çíàêîì ëè âàø äîêòîð ñ ãèïíîçîì7 Çíàåò ëè îí î ãèïíîçå? Çíàåò ëè, ê êàêîìó ãèïíîëî�ãó îáðàòèòüñÿ? Âàøåãî äîêòîðà ìîæåò çàèí�òåðåñîâàòü âûñêàçûâàíèå Äàáíèÿ Ýâèíà — âðà÷à, õèðóðãà è èçâåñòíîãî ãèïíîëîãà: “Ìû áëîêèðóåì âîñïðèÿòèå ìîçãîì áîëåâûõ îùó-V______________________/ ùåíèé. Áîëü îñòàåòñÿ, íî çàãèïíîòèçèðîâàí�íûé ïàöèåíò åå íå ÷óâñòâóåò”.

Ìîæåò áûòü, ýòî ýôôåêò ïëàöåáî?

Ýôôåêò ïëàöåáî — ýòî áëàãîäåÿíèå. Âàì ïîâåçëî, åñëè íåéòðàëüíûé ðàç�äðàæèòåëü -_ áóäü ýòî òàáëåòêà, ñëîâî èëè ìûñëü — îêàæóò íà âàøå òåëî èñöå�ëÿþùèé ýôôåêò. Ýôôåêò ïëàöåáî — ýòî ñïîñîáíîñòü âàøåãî òåëà ïðåâðàùàòü íå÷òî íåéòðàëüíîå â íå÷òî ïîëåçíîå. Ïëàöåáî — ëàòèíñêîå ñëîâî èç êàòîëè÷å�ñêîé ìîëèòâù îá óñîïøèõ, îçíà÷àþùåå. “ß áóäó ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå”

Çàáàâíî, ÷òî ïëàöåáî, àáñîëþòíî íåéòðàëüíîå ñàìî ïî ñåáå, ìîæåò ñòàòü îò�ëè÷íûì ñðåäñòâîì, åñëè áóäåò ïðèíÿòî íîðìàëüíûì ÷åëîâåêîì â ñîîòâåòñòâó�þùåå âðåìÿ. Îíî áóäåò ñîäåéñòâîâàòü èñöåëÿþùåé ñèëå ìåäèöèíû, âèòàìèíîâ è ãèïíîçà. Õ^îòÿ ïëàöåáî êàê òàêîâîå íå èìååò öåëèòåëüíîé ñèëû, îíî ìîáèëè-çèðóåò ñèëû âàøåãî îðãàíèçìà äëÿ ðåàãèðîâàíèÿ íà òî ëå÷åíèå, êîòîðîå âû âû�áåðåòå.

Íå äóìàé[òå, ÷òî âñå äåëî â âàøåì ðàçóìå, â òîì, ÷òî âû âîîáðàæàåòå ïåðå�ìåíû, ïðîèñõîäÿùèå â âàøåì òåëå êàê ðåçóëüòàò äåéñòâèÿ ïëàöåáî. Â âàøåì òåëå äåéñòâèòåëüíî ïðîèñõîäÿò àêòóàëüíûå èçìåíåíèÿ. Ýôôåêò ïëàöåáî ìî�æåò âûçâàòü ôèçèîëîãè÷åñêîå èçìåíåíèå. Êàê òàêîå ìîæåò ïðîèñõîäèòü, åñëè ïëàöåáî àáåñýëþòíî áåçâðåäíî è íå èìååò íèêàêîé ñèëû2 Ýòî ïðîèñõîäèò áëà�ãîäàðÿ âàøåìó ðàçóìó. Âàø ðàçóì îáëàäàåò áîëüøîé ñèëîé. Âàø ðàçóì áåðåò íåéòðàëüíîå, ïëàöåáî è èñïîëüçóåò åãî, ÷òîáû äîñòè÷ü èçìåíåíèé.
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Íîöåáî

Ãèïíîñëîâàðü

Êîãäà íåéòðàëüíàÿ ñóáñòàíöèÿ, íå èìåþùàÿ ñâîåé ñîáñòâåííîé ñèëû, ïðîèçâîäèò èçìåíåíèÿ ê ëó÷øåìó â âàøåì óìå èëè òåëå, èëè è òàì, è òàì, — ýòî âåùåñòâî íàçûâàþò ïëàöåáî. Êîãäà ïîäîá�íîå âåùåñòâî îêàçûâàåò âðåä�íîå âîçäåéñòâèå, îíî íàçûâàåò�ñÿ íîöåáî. Íîöåáî — ïîíÿòèå, îáðàòíîå ïëàöåáî.

×èòàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü èíñòðóêöèþ ïî ïðèåìó ëåêàðñòâ, âêëàäûâàåìóþ â êîðîáêó? Âû çíàåòå ýòîò ñëîæåííûé â íåñêîëüêî ðàç ëèñòîê áåëîé áóìàãè, íà êîòîðîì ìåëêèì øðèôòîì íàïèñàíû âñå óæàñû, êîòîðûå ìî�ãóò ñ âàìè ïðîèçîéòè. Åñëè âû òîëüêî ÷òî ïðîãëîòèëè òàáëåòêó, à òåïåðü ÷èòàåòå òî, ÷òî òàì íàïèñàíî, òî ó âàñ ìîæåò çàáîëåòü ãîëîâà. Íà÷èíàåòå ëè âû îùóùàòü ïåðâûå îòçâóêè ãîëîâíîé áîëè? Èëè âû ïðî÷òåòå, ÷òî èç-çà òàáëåòêè ìîæåò ðàññòðîèòüñÿ âàø æèâîò. Íà�÷èíàåòå ëè âû ÷óâñòâîâàòü íåïðèÿòíûå îùó�ùåíèÿ â îáëàñòè æèâîòà?

Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ñèëà âíóøåíèÿ, è îíà ðåàëüíà. Âû äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóåòå ãîëî�âíóþ áîëü èëè êàê âîð÷èò âàø æåëóäîê. Ýòî

íå âàøå âîîáðàæåíèå. Ýòî ðåàëüíîå èçìåíåíèå, ïðîèñõîäÿùåå â âàøåì òåëå, åãî ïðè÷èíîé ÿâëÿþòñÿ ñëîâà! Íî îò ýòèõ ñëîâ âàì íå ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå. Âàì ñòàíîâèòñÿ õóæå. Îíè íåãàòèâíî âëèÿþò íà âàøå òåëî. Ýòî íàçûâàåòñÿ ýôôåê�òîì íîöåáî

Ýôôåêò íîöåáî ÷àñòî èìååò ìåñòî â áîëüíèöàõ, êîãäà ìåäïåðñîíàë íåíàìå�ðåííî åãî âûçûâàåò. Åñëè ïàöèåíò, íàõîäÿùèéñÿ ïîä àíåñòåçèåé â îïåðàöèîííîé, ñëûøèò, êàê äîêòîð ãîâîðèò: “Îñòîðîæíåé, åãî êðîâü çàëèëà âåñü ñòîë”, — íåçà�ìåäëèòåëüíî ïîñëåäóåò ýôôåêò íîöåáî. Êîãäà ïàöèåíòà ïðèâåçëè íà “ñêîðîé ïî�ìîùè” è ñïåöèàëèñò êðè÷èò: “Ýòî áóäåò òðóäíûé ñëó÷àé”, òî ýòî òîæå ýôôåêò íî�öåáî. Îáà ýòèõ âûñêàçûâàíèÿ, âîñïðèíÿòûå ïàöèåíòîì, ìîãóò íåãàòèâíî ñêàçàòü�ñÿ íà åãî ñîñòîÿíèè. Äîêòîðà è ñåñòðû èñïîëüçóþò ãèïíîç åæåäíåâíî â ñâîåé ïðàêòèêå, ÷òîáû íåéòðàëèçîâàòü ýôôåêò íîöåáî.

Ëåêàðñòâî èëè ïëàöåáî?

Ïîêà âû ýòî ÷èòàåòå, âî ìíîãèõ ìåäèöèíñêèõ öåíòðàõ ïðîâîäÿòñÿ ñïåöèàëüíûå òåñòû ïëàöåáî. Ïåðåä òåì êàê ïóñêàòü ëåêàðñòâî â ïðîèçâîäñòâî, íåîáõîäèìî óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî îíî ÿâëÿåòñÿ äåéñòâåííûì è áåçîïàñíûì Îíî äîëæíî áûòü îïðîáîâàíî â ýêñïåðèìåíòå íà ëþäÿõ, ðåçóëüòàòû äîëæíû áûòü òùàòåëü�íî îïèñàíû.

...Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Soblaznenie.Ru) - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!...



Åñëè ÿ ñòàíó óòâåðæäàòü, ÷òî ëåêàðñòâî À âûëå÷èò îò íàñìîðêà, 20 ÷åëîâåê åãî èñïðîáóþò, è 18 èç íèõ îíî ñðàçó æå ïîìîæåò, ìîæíî ëè ñ÷èòàòü, ÷òî ýòî ëåêàð�ñòâî ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíûì ïîáåäèòåëåì? Ìîæåò áûòü, äà, à ìîæåò áûòü, — íåò.
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×àñòü 4 > Áûñòðîå îçäîðîâëåíèå

Âîçìîæíî, íåêîòîðûì ïàöèåíòàì ñòàëî ëó÷øå â ðåçóëüòàòå ýôôåêòà ïëàöåáî. Ìîæåò áûòü, îíè îäèíàêîâî õîðîøî ðåàãèðóþò íà ëþáîå ëåêàðñòâî, è òîãäà ëå�êàðñòâî À íå ñûãðàëî çäåñü íèêàêîé ðîëè.

Ïîýòîìó åùå 20 äðóãèõ ëþäåé ñ íàñìîðêîì ïîëó÷àò òàêóþ æå òàáëåòêó. Íî íè èì, íè èõ äîêòîðàì íå áóäåò èçâåñòíî, ÷òî ýòà òàáëåòêà — ïëàöåáî. Â íåé íåò íè÷åãî äëÿ òîãî, ÷òîáû ëå÷èòü íàñìîðê. Â ðåçóëüòàòå îêàæåòñÿ, ÷òî âûëå÷èëèñü òðè ÷åëîâåêà. Ýòî ýôôåêò ïëàöåáî. Òåïåðü ìû çíàåì, ÷òî òðè èç 20-òè ñîïëè�âûõ íîñîâ âûëå÷àòñÿ îò ïëàöåáî. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî åñëè ìû âû÷òåì èç ïåðâîé ãðóïïû òðåõ ÷åëîâåê, êîòîðûì ìîãëî ñòàòü ëó÷øå â ðåçóëüòàòå ýôôåêòà ïëàöå�áî, òî îñòàíóòñÿ åùå 15, êîòîðûå âûçäîðîâåëè áëàãîäàðÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîìó ëåêàðñòâó. Ëåêàðñòâî À ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

Êîãäà êëèåíòàì ãîâîðÿò, ÷òî ãèïíîç èì ïîìîæåò, âîçìîæíî, ïðîèçîéäåò òî æå ñàìîå, êàê åñëè áû èì ñêàçàëè, ÷òî ëåêàðñòâî èì ïîìîæåò: íåêîòîðûå èçëå�÷àòñÿ ïðîñòî èç-çà ýôôåêòà ïëàöåáî. Îæèäàíèå ïåðåìåíû ìîæåò âûçâàòü èç�ìåíåíèÿ.

Ïëàöåáî è êîíòðîëü íàä áîëüþ

Â ýêñïåðèìåíòå, íàïðàâëåííîì íà îïðåäåëåíèè ðîëè ãèïíîçà, êîòîðóþ îí ìî�æåò èãðàòü ïðè êîíòðîëèðîâàíèè áîëè, èñïûòóåìûõ ïðîñèëè òåðïåòü ìó÷è�òåëüíóþ áîëü â ìûøöàõ. Ïîëîâèíå èñïûòóåìûõ, íàõîäÿùèõñÿ ïîä ãèïíîçîì, ïðî÷èòàëè âíóøåíèå. Äðóãîé ïîëîâèíå ïðî÷ëè ïîäîáíûé òåêñò, íî ïðè ýòîì íå èíäóöèðîâàëè ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ïîñëå ýòîãî âñåõ èñïûòóåìûõ ïî�ïðîñèëè îöåíèòü ïî 5-áàëëüíîé øêàëå òî, êàê îíè îùóùàëè áîëü.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

×òî âû äóìàåòå îá îïåðàöèè-ïëàöåáî? Ñåé÷àñ íåêîòîðûì ïàöèåíòàì äåëàþò îïåðàöèþ ïî âíåäðåíèþ êàïñóëû â îñíîâàíèå ñïèííîãî ìîçãà â ñïèííîìîçãîâóþ æèäêîñòü. Ýòî äåëàåò�ñÿ äëÿ ðàêîâûõ áîëüíûõ, êîòîðûå èñïûòûâàþò óæàñíûå áîëè. Â ñëåäóþùåì ýêñïåðèìåíòå ïðîâåðÿåòñÿ, äåéñòâóþò ëè ýòè êàïñóëû êàê îáåçáîëèâàþùåå. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá óçíàòü, âëèÿþò ëè êàïñóëû íà óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòà — ýòî ïðîâåñòè ýêñïåðèìåíò. Ïîëîâè�íå ïàöèåíòîâ, êîòîðûì äåëàëè îïåðàöèþ, âíåäðÿëè ïóñòóþ êàäñóëó ñ ïëàöåáî, äðóãîé ïî�ëîâèíå âíåäðÿëè íàñòîÿùåå ëåêàðñòâî. Âñå îíè ñîãëàñèëèñü ó÷àñòâîâàòü â èññëåäîâàíèè, íî íåêîòîðûå ñïåöèàëèñòû äóìàëè, ÷òî íè÷åãî õîðîøåãî èç îïåðàöèè ïëàöåáî íå âûéäåò. À êàê âû äóìàåòå?
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Ãëàâà 21 > Ãèïíîç è êîíòðîëü íàä áîëüþ

Â ïåðâîé ãèïíîòè÷åñêîé ãðóïïå ïàöèåíòû ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ãîðàçäî áîëüøóþ òåðïèìîñòü ê áîëè, îñîáåííî âûñîêîãèïíàáåëüíûå. Âî âòîðîé ãðóïïå (ïëàöåáî) ëèøü íåêîòîðûå èñïûòóåìûå ñòàëè ÷óòü áîëåå òåðïèìû ê áîëè. Ýòîò È  ýêñïåðèìåíò ïîêàçàë, ÷òî ãèïíîç ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé òåõíèêîé êîíòðîëèðîâà�íèÿ áîëè.

Âîçäåéñòâóåì íà ïðîñòàòèò

Èçó÷àÿ ëåêàðñòâî ïðîòèâ óâåëè÷åíèÿ ïðîñòàòû, — çàáîëåâàíèÿ, ñîïðîâîæäàþ�ùåãîñÿ áîëüþ è èçìåíåíèÿìè ñîñòàâà êðîâè, — ïîëîâèíå ãðóïïû äàëè ïëàöå�áî-ïðåïàðàò, à äðóãîé — íàñòîÿùåå ìåäèêàìåíòîçíîå ñðåäñòâî. Ñèëà ðàçóìà íàñòîëüêî âåëèêà, ÷òî ìíîãèå ëþäè, ïîëó÷èâøèå âñåãî ëèøü ïëàöåáî, ñòàëè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Èõ àíàëèç êðîâè ïîêàçûâàë, ÷òî áîëåçíü ïðîãðåññèðî�âàëà, õîòÿ ïàöèåíòû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ëó÷øå è èõ áîëü óøëà. Ýêñïåðèìåíòàòî�ðàì ïðèõîäèëîñü óáåæäàòü ýòèõ èñïûòóåìûõ, ÷òî áîëåçíü âñå ðàâíî æèâà â íèõ è èì ñëåäóåò ïðèíèìàòü íàñòîÿùåå ëåêàðñòâî. Õîòÿ îíè õîòåëè ïðîäîëæàòü ïðèåì èìåííî òåõ ñðåäñòâ (ïëàöåáî-ïðåïàðàòîâ), êîòîðûå èì óæå ïîìîãëè. Çíà÷èò, âñå-òàêè ÷òî-òî áûëî â òåõ ïðåïàðàòàõ, ÷òî óòèõîìèðèëî áîëü.

Òåïåðü âû çíàåòå î ñèëå ðàçóìà è ñèëå ñëîâ. Ìíîæåñòâî èñïûòàíèé è ýêñïå�ðèìåíòîâ äîêàçàëè, ÷òî ãèïíîç ìîæåò âíåñòè ïîëîæèòåëüíîå èçìåíåíèå â âà�øå çäîðîâüå, õîòÿ ìíîãèå õèðóðãè è àíåñòåçèîëîãè ïðîäîëæàþò èãíîðèðîâàòü ýòîò ôàêò. Èçìåíèòñÿ ëè òàêîå ïîëîæåíèå âåùåé â áëèæàéøåì áóäóùåì?

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Êàê ïðàâèëî, ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ áîëü. Âàøå îòíîøåíèå èìååò âàæíîå çíà÷åíèå è äëÿ áîëè ñàìîé ïî ñåáå, è äëÿ âàøèõ îùóùåíèé, âûçâàííûõ ýòîé áîëüþ.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ãèïíîòè÷åñêèõ ïîäõîäîâ äëÿ îñëàáëåíèÿ áîëè. Åñëè âàì íå ïîìîã îäèí èç íèõ, âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ïîìîæåò äðóãîé. Ïëàöåáî äåéñòâèòåëüíî ìîæåò èçìåíèòü ñîñòîÿíèå âàøåãî òåëà.

×àñòü V

Äðóãàÿ ñòîðîíà ãèïíîçà

Îïàñåí ëè ãèïíîç? Ïÿòàÿ ÷àñòü ïîñâÿùåíà ãèïíîçó âíå îôèñà ãèïíîëî�ãà ß ïðåäëàãàþ âàì áûòü âíèìàòåëüíûìè1

Âàì íåîáõîäèìî ïðî÷èòàòü ïÿòóþ ÷àñòü, åñëè âû ñîáèðàåòåñü ïðè�íÿòü ó÷àñòèå â ãèïíîòè÷åñêîì øîó â êà÷åñòâå äîáðîâîëüöà Âû óçíà�åòå, ÷òî ýòî çà “èñïûòàíèå”, è ïðî÷èòàåòå îò÷åòû ëþäåé, êîòîðûå ïîáûâàëè â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ ïåðåä ëèöîì àóäèòîðèè

Æèëè ëè âû êîãäà-ëèáî ðàíüøå? Õîòèòå ëè âû óçíàòü î âàøèõ ïðî�øëûõ æèçíÿõ? ×èòàéòå î ãèïíîëîãàõ, ñòðàñòíî æåëàþùèõ èññëåäî�âàòü âàøè ïðåäøåñòâóþùèå ðåèíêàðíàöèè

Åùå âû ìîæåòå ïðî÷èòàòü ïðî èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà â ñóäåáíîé ïðàêòèêå Âû äóìàåòå, ÷òî ãèïíîç — ñàìûé ëó÷øèé ïîìîùíèê, ñïî�ñîáíûé âîññòàíîâèòü äàâíî çàáûòîå? Ïîäóìàéòå åùå ðàç ß îáúÿñíþ âàì, êàê ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ãèïíîç è ïàìÿòü, — ýòî âîâñå íå òî, ÷åãî âû îæèäàåòå

Ãëàâà 22

Êðÿêàéòå êàê óòêà

Â ýòîé ãëàâå:

Ãèïíîç êàê ñðåäñòâî ðàçâëå÷åíèÿ Õîòèòå ëè âû áûòü ðàçâëå÷åíèåì? Ãèïíîç äëÿ âàøåé êîìïàíèè Ãèïíîç â êèíîôèëüìàõ

Âû óæå ÷èòàëè ïðî ãèïíîòèçåðîâ, âûñòóïàþùèõ â ðîëÿõ äîêòîðîâ, ìåäèöèí�ñêèõ ñåñòåð è ìåäèêîâ-ïîìîùíèêîâ; òåïåðü âû ìîæåòå ñïðîñèòü: “Êåì ÿâëÿþò�ñÿ òå ãèïíîëîãè, êîòîðûõ ìû âèäèì ïî òåëåâèçîðó? ” Èõ íàçûâàþò ýñòðàäíûìè ãèïíîòèçåðàìè, îíè âûñòóïàþò ïåðåä ïóáëèêîé, ðàçâëåêàÿ åå. Ïðè ýòîì îíè, â ÷àñòíîñòè, èñïîëüçóþò ãèïíîç. Íåêîòîðûå èç íèõ, êðîìå ãèïíîçà, ïîêàçûâàþò ìàãè÷åñêèå ôîêóñû è ñ÷èòàþò ñåáÿ ìèñòèêàìè.

Î÷åíü âàæíî ðàçëè÷àòü êëèíè÷åñêèõ ãèïíîëîãîâ, êîòîðûå òîæå ìîãóò áûòü âåñåëûìè ëþäüìè, íî ïðè ýòîì è õîðîøèìè öåëèòåëÿìè, è ýñòðàäíûõ ãèïíîòè�çåðîâ, ðàçâëåêàþùèõ ïóáëèêó, íî íå ëå÷àùèõ ëþäåé è íå òàê íåîáõîäèìûõ äëÿ íàñ ñ âàìè. Íàäåþñü, ÷òî óáåäèëà âàñ ýòîé êíèãîé, ÷òî êëèíè÷åñêèé ãèïíîç áå�çîïàñåí, íàäåæåí è ìîæåò ñòàòü âàøèì õîðîøèì ïîìîùíèêîì. À ñåé÷àñ äàâàé�òå ïîçíàêîìèìñÿ ñ äðóãèì èçìåðåíèåì ãèïíîçà, â ðàìêàõ êîòîðîãî ãèïíîòèçåð ñòàâèò ñåáå òîëüêî îäíó öåëü — ðàçâëå÷ü àóäèòîðèþ.

Ìèíóëè òå äíè, êîãäà ãèïíîòèçåðû áûëè îáû÷íûìè øàðëàòàíàìè è àâàíòþ�ðèñòàìè. Ñåãîäíÿ ýòè ëþäè èñïîëüçóþò òåõíèêè, ïîäîáíûå ìîèì è äðóãèõ ãèï�íîëîãîâ-öåëèòåëåé. Îäíàêî âàø îïûò îáùåíèÿ ñ ýñòðàäíûì ãèïíîòèçåðîì áóäåò â êîðíå îòëè÷àòüñÿ îò òîãî, ÷òî âû ïîëó÷èòå îò âñòðå÷è ñî ìíîé.
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×àñòü 5 > Äðóãàÿ ñòîðîíà ãèïíîçà

À ÷òî åñëè âû íè÷åãî î ãèïíîçå íå çíàåòå? Âû áóäåòå î÷åíü ñêåïòè÷åñêè êî âñåìó îòíîñèòüñÿ? Èëè, ìîæåò áûòü, âû ñîãëàñèòåñü ñòàòü äîáðîâîëüöåì, ñ êî�òîðûì áóäåò ðàáîòàòü ãèïíîòèçåð? ×èòàéòå îá ýñòðàäíîì ãèïíîçå è ëþäÿõ èç àóäèòîðèè, ñîãëàøàþùèõñÿ ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ðàçûãðûâàþùåìñÿ øîó. ×èòàé�òå î äîêòîðå Ñâåíãàëè è î äðóãèõ êíèãàõ è ôèëüìàõ, ãäå ãèïíîç âïëåòåí â ñþ�æåòíóþ ëèíèþ. Íàñêîëüêî òî÷íî òàì èçîáðàæàåòñÿ ãèïíîç?

Âïåðåä, íà ñöåíó

Õîòèòå ëè âû ñòàòü ÷àñòüþ øîó è ñëóæèòü ðàçâëå÷åíèåì äëÿ ïóáëèêè? Ñîãëàñíû ëè âû ðàçûãðàòü íåáîëüøîé ñïåêòàêëü? Õîòèòå, ÷òîáû áûëî âåñåëî?

Ãèïíîç — ýòî óäèâèòåëüíûé èíñòðóìåíò, èçóìëåíèå ïóáëèêè ïåðåìåæàåòñÿ âîñòîð�ãîì íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïðåäñòàâëåíèÿ. Ýòî, ïîæàëóé, ñàìîå ëó÷øåå ïóáëè÷íîå ðàç�âëå÷åíèå — íèêòî íå áóäåò ñêó÷àòü, îçàäà÷å�íû áóäóò âñå. Íàðîä ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå, íàáëþäàÿ çà òåì, êàê êòî-òî, åùå íåäàâíî ñè�äåâøèé âìåñòå ñî âñåìè, ðàñïåâàåò éîäëåì (ïåíèå íà ìàíåð òèðîëüöåâ), êðÿêàåò, êàê óò�êà, çàïåâàåò ãèìí “Çâåçäà íà çíàìåíè” èëè òàíöóåò ÷òî-òî çàêîâûðèñòîå.

Òàêîé ãèïíîç — âîâñå íå òîò ãèïíîç, êîòî�ðûé ïîìîãàåò ïåðåñòàòü êóñàòü íîãòè èëè óñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîå óìåíèå èãðàòü â ãîëüô. Ýòî è íå òîò ãèïíîç, êîòîðûé ïîìîãà�åò ïîïðàâèòüñÿ ïîñëå îïåðàöèè. Â äàííîì ñëó÷àå, ãèïíîç — ýòî çàâîðàæèâàþùåå ðàç�âëå÷åíèå, ãäå ãèïíîòèçåð ðåøàåò, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü, à âû íå ìîæåòå ýòîìó ñîïðîòèâëÿòüñÿ. Â ýñòðàäíîì ãèïíîçå âû ïðåäîñòàâëÿåòå ãèïíîòèçåðó âñþ âëàñòü. Åñëè âû íå ïðîòèâ óñòðîèòü äëÿ äðóãèõ íåáîëüøîé ñïåêòàêëü — à íåêî�òîðûì èç íàñ ýòà èäåÿ ïîíðàâèòñÿ, — âû, âîçìîæíî, õîðîøî ïðîâåäåòå âðåìÿ. Ýñòðàäíûé ãèïíîòèçåð ñ ëåãêîñòüþ ìîæåò çàñòàâèòü äîáðîâîëüöà: >  Ïî÷óâñòâîâàòü, áóäòî åìó íà íîñ ñåëà ìóõà, è ìíîãîêðàòíî øëåïàòü ñåáÿ

ïî ëèöó.

^" Ïî÷óâñòâîâàòü íåïðèÿòíûé çàïàõ è âûçâàòü ó íåãî ýòèì òîøíîòó. ^ Âûïèòü ñòàêàí âîäû è ïðåäñòàâèòü, ÷òî æèäêîñòü î÷åíü ïåð÷åíàÿ è îá�æèãàåò ðîò. ^ “Ïðèðàñòè” ê ñòóëó è áûòü ñîâåðøåííî íå â ñîñòîÿíèè ñ íåãî ïîäíÿòüñÿ.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ñýì Êëåììåíñ, áîëüøå èçâåñò�íûé êàê Ìàðê Òâåí, áûë î÷åíü óâ�ëå÷åí ãèïíîçîì, è êîãäà áû â èõ ãîðîä íè ïðèåçæàëè ãàñòðîëèðó�þùèå ãèïíîòèçåðû, îí âñåãäà âû�çûâàëñÿ âûñòóïàòü â ðîëè äîáðî�âîëüöà. Â òå äíè ïîäîáíîãî ðîäà öèðêà÷è áûëè íå î÷åíü ÷åñòíû�ìè, è Ñýì, êàê îí âïîñëåäñòâèè óçíàë, ñ÷èòàëñÿ ïîñòîÿííîé ïîä�ñàäíîé óòêîé. Åãî ðàáîòà çàêëþ�÷àëàñü â òîì, ÷òîáû äåëàòü âèä, áóäòî îí íàõîäèòñÿ â òðàíñå, â òî âðåìÿ êàê âûïîëíÿåò èíñòðóêöèè âåñòè ñåáÿ äóðàøëèâî.
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> Ïî÷óâñòâîâàòü, áóäòî åãî ðóêè ñäåëàíû èç ñòàëè è ÷òî îí íå ìîæåò ñî�ãíóòü èõ.

> Óâèäåòü ÷åëîâåêà, êîòîðîãî íà ñàìîì äåëå çäåñü íåò.

Ýñòðàäíûå ãèïíîëîãè âñåãäà ïîëó÷àþò õîðîøèé ðåçóëüòàò, â òîì ÷èñëå è êîãäà íå ïîëüçóþòñÿ îáìàíîì. Âî âðåìåíà âîäåâèëåé ãèïíîòèçåðû ïóòåøåñò�âîâàëè âìåñòå ñ ëþäüìè, êîòîðûå âûçûâàëèñü ñòàòü äîáðîâîëüöàìè è ãèïíîòè�÷åñêè “ïîä÷èíÿëèñü âëàñòåëèíó”.

Ýòè òàê íàçûâàåìûå ãèïíîòèçåðû íå çíàëè òåõíèê ãèïíîçà, íî ÷òî æå ïðî�èñõîäèëî, êîãäà ïóáëèêà ñîáèðàëàñü, à “ïîäñàäíàÿ óòêà” ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå îòñóòñòâîâàëà? Íå áåñïîêîéòåñü, çäåñü âñå áûëî ïðåäóñìîòðåíî. Â êàðìàíå òà�êîãî ãèïíîòèçåðà âñåãäà íàõîäèëñÿ íîñîâîé ïëàòîê, ñìî÷åííûé õëîðîôîðìîì. Åñëè ýòî áûëî íåîáõîäèìî, îíè ïðîèçíîñèëè ìàãè÷åñêîå çàêëèíàíèå è â òî æå ñàìîå âðåìÿ ïîìàõèâàëè ïëàòî÷êîì ïåðåä íîñîì íåçàäà÷ëèâîãî äîáðîâîëüöà. Îäóðìàíèâ òàêèì îáðàçîì ÷åëîâåêà, åãî íàçûâàëè çàãèïíîòèçèðîâàííûì.

Ñîâðåìåííûå ãèïíîòèçåðû íå ïðèáåãàþò ê òàêèì îáìàíàì. Îäíàêî ïåðåä òåì êàê íà÷íåòñÿ ñàìî ïðåäñòàâëåíèå, îíè ñòàðàòåëüíî âûáèðàþò ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ïðåäñòîèò ðàáîòàòü. Ðàçîãðåâ àóäèòîðèè äî íà÷àëà ñàìîãî øîó äàåò ãèïíîòèçåðó øàíñ îïîçíàòü ãèïíàáåëüíûõ ëþäåé, êîòîðûå áóäóò ëåãêî ãèïíî�òèçèðîâàòüñÿ è ëåãêî ïîä÷èíÿòüñÿ âíóøåíèÿì. Òàêèå ëþäè, ïîäíÿâøèñü íà ñöåíó, êîíå÷íî æå, ïîñëóæàò õîðîøèì ðàçâëå÷åíèåì äëÿ ïóáëèêè.

Åñëè áû âû áûëè ãèïíîòèçåðîì, êàêèì îáðàçîì âû ñìîãëè áû óçíàòü, êòî èç çðèòåëåé äîñòàòî÷íî ãèïíàáåëåí? Âñå î÷åíü ïðîñòî — âû äàåòå âñåé àóäèòîðèè òåñò íà ïðîâåðêó ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê âíóøåíèÿì è âûáèðàåòå äîáðîâîëüöà, êîòîðûé íàáðàë ñàìîå áîëüøîå êîëè÷åñòâî “î÷êîâ”. Òåõíèêà îöåíèâàíèÿ ãèï-íàáåëüíîñòè ÷åëîâåêà, ïðèìåíÿåìàÿ ýñòðàäíûìè ãèïíîòèçåðàìè, íå ñèëüíî îò�ëè÷àåòñÿ îò òîé, êîòîðîé ïîëüçóþòñÿ ãèïíî�ëîãè â ìåäèöèíñêîé ïðàêòèêå. Îäíàêî òå è äðóãèå ñïåöèàëèñòû ïðèìåíÿþò ýòó ìåòîäè�êó â ðàçëè÷íûõ öåëÿõ.

Âûáèðàÿ äîáðîâîëüöà

Åñëè áû ÿ áûëà ýñòðàäíûì ãèïíîòèçåðîì è ìíå áû ïîòðåáîâàëîñü îïðåäåëèòü âàøó âíó�øàåìîñòü (âîñïðèèì÷èâîñòü ê ãèïíîçó) çà íåñêîëüêî ìèíóò, ÿ áû ïîïðîáîâàëà èíäóöè�ðîâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïîïðîñèâ âàñ ðàññëàáèòü òåëî è óñïîêîèòü ìûñëè. Äàëüøå ÿ áû áåãëî ïðî÷èòàëà íåñêîëüêî ïðÿ�ìûõ è êîñâåííûõ âíóøåíèé. Åñëè âû ëó÷øå âñåãî îòçûâàåòåñü íà íåïðÿìûå ëèáåðàëüíûå

Ãèïíîñëîâàðü

Òåñò íà ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê âíó�øåíèþ çàêëþ÷àåòñÿ â êîðîòêîé èíäóêöèè, ñëåäóþùåé çà ïðî�ñòûì âíóøåíèåì. ×åì ñèëüíåå ðåàêöèÿ íà ýòî âíóøåíèå, òåì áîëüøåé ãèïíàáåëüíîñòüþ îáëà�äàåò êëèåíò èëè äîáðîâîëåö èç çðèòåëåé.
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âíóøåíèÿ, òàêèå êàê: “Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, âû ìîæåòå ïðèïîäíÿòü ðóêó ñ êîëåíà”, — ÿ âðÿä ëè áû âûáðàëà âàñ äëÿ âûñòóïëåíèÿ íà ñöåíå. Ìíå ïîíàäî�áèëñÿ áû òàêîé äîáðîâîëåö, êîòîðûé îïðàâäàë áû äîâåðèå àóäèòîðèè, — òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé ñòàë áû ìîìåíòàëüíî ïîä÷èíÿòüñÿ ïðÿìûì âíóøåíèÿì: “Âû ïîäíèìàåòå ñâîþ ðóêó âñå âûøå è âûøå”.

Ëåâèòàöèÿ ðóêè

“Ñåé÷àñ âû çàêðîåòå ãëàçà, è ÿ ïîïðîøó âàñ ïðåäñòàâèòü, ÷òî âàøà ðóêà ñòàíî�âèòñÿ âñå ëåã÷å è ëåã÷å. Îíà òàêàÿ ëåãêàÿ, ÷òî ñàìà ñîáîé ïîäíèìàåòñÿ ñ êîëå�íà. Âàøà íåâåñîìàÿ ðóêà ïîäíèìàåòñÿ âñå âûøå è âûøå è îñòàåòñÿ â âîçäóõå, âîïðåêè çàêîíàì ãðàâèòàöèè”.

Åñëè ÷åëîâåê íå ïîääàåòñÿ ïðÿìîìó ãèïíîòè÷åñêîìó âëèÿíèþ, òî äëÿ òîãî, ÷òîáû îí ïîäíÿë ðóêó, íåîáõîäèìî âíóøèòü, ÷òî îí ïðèâÿçàë ñåáå ê çàïÿñòüþ âîçäóøíûé øàðèê, è ýòîò øàðèê áóäåò óäåðæèâàòü åãî ðóêó â âîçäóõå, à ïîòîì îòâÿæåòñÿ è óëåòèò. Âûáèðàÿ äîáðîâîëüöà, ìíå áû íå õîòåëîñü ïðèâëåêàòü òåõ ëþäåé, êîòîðûì íóæåí âîçäóøíûé øàðèê. Îíè ïîääàþòñÿ âíóøåíèþ, íî íå íàñòîëüêî õîðîøî, êàê ìíå ïîíàäîáèëîñü áû â äàííîì ñëó÷àå.

Áóäó÷è ýñòðàäíûì ãèïíîòèçåðîì, ÿ ñòàëà áû èñêàòü íàèáîëåå âíóøàåìûõ ëþäåé, êîòîðûå ëåãêî ïîääàþòñÿ ãèïíîçó è áóäóò ïðèíèìàòü ïðÿìûå âíóøå�íèÿ. Ñ ïîìîùüþ òàêèõ êëèåíòîâ ó ìåíÿ ïîëó÷èëîñü áû âåëèêîëåïíîå øîó.

Óïðàæíåíèå “Âðàùåíèå ãëàçàìè”

Åäèíñòâåííûé áèîëîãè÷åñêèé èíäèêàòîð ãèïíàáåëüíîñòè ÷åëîâåêà — ýòî êî�ëè÷åñòâî âèäèìîãî áåëêà ãëàçà, êîãäà âåêè ñëàáî ïðèêðûòû, à çðà÷êè ñìîòðÿò ââåðõ. Ó ëþäåé, êîòîðûå ñïîñîáíû ïîãðóçèòüñÿ â ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñî�ñòîÿíèå, ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ “Âðàùåíèå ãëàçàìè” âèäíî áîëüøå áåë�êà ãëàçà. Åñëè áû ÿ áûëà ýñòðàäíûì ãèïíîòèçåðîì, ÿ áû îáâåëà àóäèòîðèþ âçãëÿäîì è ïî äàííîìó ïðèçíàêó âûáðàëà áû íàèáîëåå ãèïíàáåëüíûõ ëþäåé.

Ñêëåèâøèåñÿ âåêè

Åñëè áû ÿ âûñòóïàëà ãèïíîëîãîì íà ñöåíå, ÿ áû, âûáèðàÿ äîáðîâîëüöà, ñäåëàëà ñëåäóþùåå âíóøåíèå: “Âåêè ñòàíîâÿòñÿ íàñòîëüêî òÿæåëûìè, ÷òî ñàìè îïóñ�êàþòñÿ, è íåò íèêàêèõ ñèë èõ îòêðûòü”. Â òàêîì ñëó÷àå ìîæíî ïðèìåíèòü î÷åíü èíòåðåñíîå âíóøåíèå: “×åì áîëüøå óñèëèé âû áóäåòå ïðèëàãàòü ê òîìó, ÷òîáû îòêðûòü ãëàçà, òåì ñèëüíåå ñòàíóò ñëèïàòüñÿ âàøè âåêè, è òåì äîëü�øå âàøè ãëàçà áóäóò îñòàâàòüñÿ çàêðûòûìè”. (Ýòà òåõíèêà áûëà ïðèäóìàíà èññëåäîâàòåëåì ãèïíîçà Àíäðå Âåéòçåíõîôôåðîì.)          *

Êîãäà ÿ óâèäåëà áû, ÷òî íèêòî â àóäèòîðèè íå â ñîñòîÿíèè îòêðûòü ãëàçà, äà�æå åñëè èõ îá ýòîì ïîïðîñÿò, ÿ ïîíÿëà áû, ÷òî çðèòåëè âîøëè â ãëóáîêèé òðàíñ.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ýñòðàäíûé ãèïíîçòèçåð äîëæåí áûòü îáàÿòåëüíûì ÷åëîâåêîì. Îí äîëæåí ïðèâëåêàòü è óìåòü äåð�æàòü àóäèòîðèþ. Êîãäà ÿ ãèïíîòè�çèðóþ ãðóïïó ëþäåé, ìíå âîâñå íå îáÿçàòåëüíî î÷àðîâûâàòü èõ, ÿ íå ñîáèðàþñü íèêîãî ðàçâëåêàòü. Íàïðîòèâ, ÿ ñîçäàþ áåçîïàñíóþ ðàáî÷óþ àòìîñôåðó, â êîòîðîé êàæäûé ÷åëîâåê ñìîæåò äîñòè÷ü òðàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ â ñâîåì èíäèâèäóàëüíîì òåìïå, ñîîòâåò�ñòâåííî ñîáñòâåííîìó ãèïíîòè�÷åñêîìó òàëàíòó. ß íå çàíèìàþñü ðàçâëåêàòåëüíûì ãèïíîçîì.

(Åñëè âû áåñïîêîèòåñü, âû ìîæåòå ëåãêî ñäå�ëàòü òàê, ÷òîáû ëþäè â àóäèòîðèè îòêðûëè ãëàçà â îòâåò íà ïðîñüáó îá ýòîì. Ìîæíî òàê�æå ïîïðîñèòü çðèòåëåé âûéòè èç òðàíñà è âåðíóòüñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå. Ïðè ýòîì íå ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ñëîâî “ñòàðàòüñÿ”.)

Ñêðûòûå êîìàíäû

Åñëè áû ÿ áûëà ýñòðàäíûì ãèïíîòèçåðîì, ÿ áû ââåëà àóäèòîðèþ â ëåãêèé òðàíñ è îáðàòè�ëàñü áû ê íåé, èçìåíÿÿ òåìáð ñâîåãî ãîëîñà: “Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñïîêîéíî... Âàøà ïðàâàÿ ðóêà ìîæåò ñïîêîéíî óïàñòü íà êðàé âàøåãî ñòóëà. Ïåðåä ñîáîé âû óâèäèòå òðîïèíêó... Âàøà ëåâàÿ ðóêà ìîæåò ëåãêî ñâåðíóòüñÿ â êóëàê. Âû ïî÷óâñòâóåòå ñâåæåñòü è àðîìàòû ïðèðîäû... ìûñëåííî âû áóäåòå ïðîãóëèâàòü�ñÿ ïî òðîïèíêå... âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ óìè�ðîòâîðåííî, âçãëÿíóâ íà êðàñèâûå öâåòû, ðàñòóùèå â îêðóã”.                                           ^------------------------------~Ó

Çàòåì ÿ áû ïðîøëàñü ïî àóäèòîðèè è îò�ìåòèëà òåõ, ó êîãî ãëàçà çàêðûòû, ïðàâàÿ ðó�êà îïóùåíà íà ñòóë, à ëåâàÿ ñâåðíóëàñü â êóëàê — ýòî áûëî áû äëÿ ìåíÿ ïîä�ñêàçêîé. Ýòè ëþäè íàèáîëåå ãèïíàáåëüíû. Â ýòîì âíóøåíèè âíèìàíèå â îñíîâ�íîì óäåëÿåòñÿ ðåëàêñàöèè è õîäüáå; ðàñïîëîæåíèå ðóê óïîìèíàåòñÿ ëèøü âñêîëüçü. Îäíàêî âûñîêîãèïíàáåëüíûå ëþäè âñå-òàêè íå ïðîïóñòÿò âíóøåíèÿ, êàñàþùåãîñÿ ðóê.

Êîãäà ÿ ïðîèçíîñèëà áû ñëîâà î ïîëîæåíèè ðóê, ÿ ìåíÿëà áû òîí ñâîåãî ãî�ëîñà, è íàèáîëåå ãèïíàáåëüíûå ëþäè òóò æå ñðåàãèðîâàëè áû íà ýòî èçìåíå�íèå. Òàêèõ ëþäåé ÿ è ïðèãëàñèëà áû ïîäíÿòüñÿ íà ñöåíó.

Äîáðîâîëüöû, ïîëíûå ýíòóçèàçìà

Âû îäèí èç òåõ, êòî âñåãäà î÷åíü èíòåðåñóåòñÿ ãèïíîçîì? Êàæåòñÿ ëè âàì, ÷òî ïðèçûâ ãèïíîòèçåðà îáðàùåí èìåííî ê âàì? Õîòèòå ëè âû ïîïðîáîâàòü? Ëþ�äè, êîòîðûå óâëå÷åíû ãèïíîçîì, êàê ïðàâèëî, èìåþò íåêîòîðûé òðàíñîâûé òà�ëàíò, è èíòóèòèâíî èì êàæåòñÿ, ÷òî ñëåäóåò ïîïðîáîâàòü âûéòè íà ñöåíó. Åñëè ÿ ñòàíó èñêàòü ãèïíàáåëüíîãî äîáðîâîëüöà, òî ÿ íå îøèáóñü, âûáðàâ ÷åëîâåêà, óñåðäíî ñòàðàþùåãîñÿ ïîïàñòü â ýòî ïîëîæåíèå.

Òåïåðü âû çíàåòå, ÷òî, åñëè âû ñìîòðèòå øîó ñ ó÷àñòèåì ãèïíîòèçåðà è äîáðî�âîëüöà, âàñ íå îáìàíûâàþò. Ýòîò äîáðîâîëåö âîâñå íå ïîäñàäíàÿ óòêà, à îáû÷íûé
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ñðåäè äðóãèõ èçìåðèòåëüíûõ øêàë, èñïîëüçóåìûõ èññëåäîâàòå�ëÿìè äëÿ îöåíêè ñïîñîáíîñòè ÷å�ëîâåêà ïîãðóçèòüñÿ â òðàíñ, åñòü òàê íàçûâàåìûé “Ïðîôèëü ãèïíî�òè÷åñêîé èíäóêöèè” (HIP) Ýòîò òåñò çàíèìàåò äåñÿòü ìèíóò, â òå�÷åíèå êîòîðûõ ÷åëîâåê íåñêîëü�êî ðàç ïîãðóæàåòñÿ â ãèïíîç è áûñòðî îñòàâëÿåò ýòî ñîñòîÿíèå. Èòîãîâîå êîëè÷åñòâî î÷êîâ ñêëà�äûâàåòñÿ ïî êàæäîé âûïîëíåí�íîé â òðàíñå çàäà÷å ñ ó÷åòîì òîãî, íàñêîëüêî òî÷íî ñóáúåêò ñëåäóåò èíñòðóêöèÿì, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

çðèòåëü. Íî, êàê ïðàâèëî, ýòèõ ëþäåé âûáèðà�þò, ÷òîáû ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ øîó îêàçà�ëîñü óñïåøíûì. Îíè óæå äîêàçàëè, ÷òî ìîãóò âûïîëíèòü îäíî èëè äàæå íåñêîëüêî èç ñëåäó�þùèõ è èì ïîäîáíûõ óïðàæíåíèé:

> Ñ ëåãêîñòüþ ïîäíèìàòü ðóêè.

> Çàêàòèòü ãëàçà è ïîêàçàòü âñåì áåëêè

>- Ïðèéòè â âîñòîðã îò ðîëè äîáðîâîëüöà, âçÿòîé íà ñåáÿ.

>• Ñîõðàíÿòü ãëàçà êðåïêî çàêðûòûìè âî âðåìÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî âíóøåíèÿ.

> Ñëåäîâàòü èíñòðóêöèÿì ñêðûòîãî âíó�øåíèÿ.

Òîìó èç çðèòåëåé, êòî áûñòðåå è ñâîáîä�íåå ðåàãèðîâàë íà èíñòðóêöèè ãèïíîòèçåðà, îí è ïðåäëîæèò âûéòè íà ñöåíó.

Âíèìàíèå!

ß áûë äîáðîâîëüöåì

Îïàñíî ëè ýòî — ïðèãëàøàòü äîáðîâîëüöà èç çðèòåëüíîãî çàëà, ÷òîáû âîçäåéñòâîâàòü íà íå�ãî ãèïíîçîì â ðàçâëåêàòåëüíûõ öåëÿõ? Ìíî�ãèå àêàäåìè÷åñêèå ãèïíîëîãè òàê è äóìàþò. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ãèïíîç íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæåí ïðèìåíÿòüñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî ýòî óæàñíî, êîãäà ëþäè ïîç�âîëÿþò ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ â èíûõ óñëîâèÿõ, ÷åì êëèíèêî-òåðàïåâòè÷åñêèå Âñåãäà ñóùåñòâóåò êàêàÿ-òî, ïóñòü íåáîëüøàÿ, âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî çàãèïíîòè�çèðîâàííûé ÷åëîâåê îòðåàãèðóåò íà ñâîå ñîñòîÿíèå ðåäêèì íåîæèäàííûì îáðà�çîì. Â ñëó÷àå, åñëè òàêàÿ íåîáû÷íàÿ ðåàêöèÿ ïðîèçîéäåò â îôèñå ìåäèêà-ïðî�ôåññèîíàëà, îí ñìîæåò ÷òî-ëèáî ïðåäïðèíÿòü Åñëè æå òàêîå ñëó÷èòñÿ íà ñöåíå, íè÷åãî ñäåëàòü íåëüçÿ, òàê êàê øîó äîëæíî ïðîäîëæàòüñÿ, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî.

Ïðåäëàãàþ âàøåìó âíèìàíèþ èñòîðèþ äîáðîâîëüöà, ïðèíèìàâøåãî ó÷àñ�òèå â ãèïíîòè÷åñêîì øîó.

Ãëåäèñ ïîåò ïåñíþ

Ñåãîäíÿ Ãëåäèñ — äåÿòåëüíàÿ è òàëàíòëèâàÿ ïîæèëàÿ æåíùèíà. Êîãäà îíà áû�ëà ðåáåíêîì, îíà áûëà èçâåñòíîé ïåâèöåé ïî èìåíè Áýéáè Ïåïè. Îíà ðàññêà-' çûâàëà ìíå:

“ß ïðèíèìàëà ó÷àñòèå â âîäåâèëå è ñíèìàëàñü â ôèëüìàõ íà ñòóäèè Ïàðàìî-óíò â 1920-õ è â 1930-õ ãîäàõ. Â òðèäöàòûå ãîäû ÿ òàêæå ó÷àñòâîâàëà â Êýò-
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ñêèë Ìàóíòàéíñ. Ýòî áûëî ãðàíäèîçíîå øîó, â êîòîðîì ïðèñóòñòâîâàëè âîç�äóøíûå ãèìíàñòû, æîíãëåðû, ãèïíîòèçåðû, òàíöîðû. ß íèêîãäà íå äóìàëà, ÷òî ãèïíîç ñóùåñòâóåò íà ñàìîì äåëå. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî çðèòåëè ïðîñòî ñëåïî âå�ðÿò â íåãî. Òî÷íî ÿ íè÷åãî íå çíàëà îá ýòîì ôåíîìåíå, íî äëÿ ñåáÿ ÿ âûáðàëà íå âåðèòü â ýòî.

Îäíàêî ãîä ñïóñòÿ ñî ìíîé ñëó÷èëîñü ñòðàííîå ïðîèñøåñòâèå. ß ïîïàëà íà âå÷åð, óñòðîåííûé îäíèì ó÷èòåëåì. Òàì ñîáðàëîñü ìíîãî ãîñòåé, è ñðåäè íèõ áûë ÷åëîâåê, êîòîðûé âçÿëñÿ ïðîâåñòè ãðóïïîâîé ýêñïåðèìåíò ñ ãèïíîçîì. ß ñîãëàñèëàñü ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ýòîì, à äàëüøå ïðîèçîøëî óäèâèòåëüíîå. Ãîñòü ñêàçàë: “Î'êåé”, — è ÿ íåìåäëåííî ïîäíÿëàñü è íà÷àëà ïåòü ïåñíþ “Áîëüøå íå áóäåò áåçäåëüÿ”. Ýòî ïåñíÿ èç êèíîôèëüìà, â êîòîðîì ÿ ñíèìàëàñü, êîãäà áûëà ìàëåíüêîé äåâî÷êîé. Òîãäà íà ñúåìêàõ ÿ íå èñïîëíÿëà ýòîé ïåñåíêè, à ñåé÷àñ ÿ ïåëà, õèõèêàëà è î÷åíü óäèâëÿëàñü òîìó, ÷òî ñî ìíîé ïðîèñõîäèò. Âîçìîæíî, ïðè÷èíîé ìîåãî ñòðàííîãî ïîâåäåíèÿ áûë ãèïíîç”.

Âåðîÿòíî, Ãëåäèñ ïîëó÷èëà âíóøåíèå, ÷òî, âîéäÿ â òðàíñ, îíà íå çàïîìíèò íè÷åãî èç ñêàçàííîãî åé. Ïîýòîìó åå î÷åíü óäèâèëî òî, ÷òî îíà ïîäíÿëàñü è íà�÷àëà èñïîëíÿòü ïåñíþ. Ìîæåò áûòü, ýòà ïåñíÿ êàêèì-òî îáðàçàì àññîöèèðîâà�ëàñü ó íåå ñ ãèïíîçîì èç åå äåâè÷üèõ âðåìåí, êîãäà îíà ïðèíèìàëà ó÷àñòèå â ðàçâëåêàòåëüíûõ øîó è âûñòóïàëà íà îäíîé ñöåíå ñ ãèïíîòèçåðàìè.

Ýëåí îçàäà÷åíà

Ïîñëóøàåì Ýëåí.

“ß ñèäåëà â çðèòåëüíîì çàëå íî÷íîãî êëó�áà â îäíîì îòåëå, êîãäà âäðóã ìåíÿ ïîïðîñèëè âûéòè íà ñöåíó äëÿ ó÷àñòèÿ â ãèïíîòè÷åñêîì øîó. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ áûëà î÷åíü áëàãî�äóøíà è óñëóæëèâà, ÿ õîòåëà ñëåäîâàòü âñåì óêàçàíèÿì, íî âäðóã ãèïíîòèçåð ðåçêî ïîïðî�ñèë ìåíÿ âåðíóòüñÿ íà ìåñòî. ß ïî÷óâñòâîâà�ëà ñåáÿ íåóäà÷íèöåé è î÷åíü ñìóòèëàñü. Ñ òåõ ïîð ó ìåíÿ òàê è õðàíèòñÿ ïåðåæèâàíèå, ÷òî ÿ äîïóñòèëà êàêóþ-òî îøèáêó. Ýòî ïðî�èçîøëî áîëåå ÷åì òðèäöàòü ëåò íàçàä, íî êàæäûé ðàç, âñïîìèíàÿ îá ýòîì, ÿ ðàññòðàè�âàþñü. ß áû õîòåëà óçíàòü, ïî÷åìó îí âíåçàï�íî çàõîòåë, ÷òîáû ÿ óøëà ñî ñöåíû, òåì áî�ëåå, ÷òî îí ñàì ìåíÿ âûçâàë”.

Êîãäà âû âûçûâàåòåñü ñòàòü äîáðîâîëü�öåì äëÿ ðàçâëåêàòåëüíîãî ãèïíîçà, âû âðó÷à�åòå ñåáÿ âî âëàñòü ãèïíîòèçåðà. Âîçìîæíî, â

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ãèïíîç íå òàèò â ñåáå óãðîçû èëè ðèñêà, îäíàêî ãèïíîòèçåð äåéñò�âèòåëüíî ìîæåò áûòü îïàñåí. Ýñ�òðàäíûé ãèïíîòèçåð ãîðàçäî áîëüøå çàèíòåðåñîâàí â ïðîâå�äåíèè õîðîøåãî øîó, íåæåëè â îáåñïå÷åíèè âàøåé áåçîïàñíîñ�òè Ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî ãèïíîòè�çåð â óñëîâèÿõ ðàçâëåêàòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ ñòàíåò îöåíèâàòü âàøó ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïðèãîä�íîñòü äëÿ íàìå÷åííîãî òðþêà Äà è íå âñå ñïåöèàëèñòû ïî ðàçâëå�÷åíèÿì çíàþò, êàê ïîìî÷ü çðèòå�ëþ-äîáðîâîëüöó, íàïóãàííîìó ïðîèñõîäÿùèì ñ íèì
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ñëó÷àå ñ Ýëåí ãèïíîòèçåð îøèáñÿ â ñâîèõ îæèäàíèÿõ. Êîãäà îí óâèäåë åå áëè�æå, îí ïîíÿë, ÷òî îíà áóäåò íå ñàìûì óäà÷íûì ïðåäìåòîì ðàçâëå÷åíèÿ ïóáëè�êè, è ïîýòîìó îòïðàâèë åå íà ìåñòî. Ñ äîáðîâîëüöåì âîâñå íå âñåãäà îáðàùàþò�ñÿ óâàæèòåëüíî.

Ñòüþ ïîëçàåò, ïðûãàåò

íà îäíîé íîæêå è íàñâèñòûâàåò

Èñòîðèÿ Ñòüþ:

ß âñåãäà õîòåë, ÷òîáû ìåíÿ çàãèïíîòèçèðîâàëè, ïîýòîìó, êîãäà ÿ áûë íà ãèïíîç-øîó â Àòëàíòèê Ñèòè, ÿ ðåøèë, ÷òî ìíå ïðåäîñòàâëÿåòñÿ âåëèêîëåï�íàÿ âîçìîæíîñòü, è ÿ âûçâàëñÿ ñòàòü äîáðîâîëüöåì. Òîò ïàðåíü ãîâîðèë î÷åíü áûñòðî, ÿ äàæå íå óñïåë ïîäóìàòü î òîì, ÷òî ÿ ñëûøó. Íî ïðåæäå ÷åì ÿ îñîçíàë ýòî, ÿ ëèøèëñÿ ñïîñîáíîñòè õîäèòü. ß ìîã òîëüêî ïîëçàòü. ß âèäåë ñåáÿ ïîëçà�þùèì ïî ñöåíå, à äî ìîåãî ñëóõà äîíîñèëñÿ ñìåõ çðèòåëåé. Íî ÿ ñîâåðøåííî íå ÷óâñòâîâàë ñâîåãî “ïîëçó÷åãî” ñîñòîÿíèÿ, ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ âñå åùå ñèæó â ñâîåì êðåñëå. Íå óñïåë ÿ ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â ñèòóàöèè, êàê ÿ ïîäíÿëñÿ è âäðóã ñòàë ïðûãàòü ïî âñåé ñöåíå íà îäíîé íîãå. Ïîñëå ÷åãî ÿ âåðíóëñÿ íà ñâîå ìåñòî â çðèòåëüíîì çàëå, íî ýòî íå âñå. Íà ñàìîì äåëå ÿ âñå åùå íå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ â êîíòàêòå ñ ñàìèì ñîáîé. Â êàêîé-òî ìîìåíò ãèïíîòèçåð õëîïíóë â ëàäîøè, è ÿ ïîäíÿëñÿ è ñòàë íàñâèñòûâàòü. ßíå çíàþ ïî÷åìó. Ïðåêðàòèâ ñâèñòåòü, ÿ îïó�ñòèëñÿ íà ñèäåíüå, íî äî ñàìîãî êîíöà øîó ÷òî-òî óäåðæèâàëî ìåíÿ, è óæå ïî�ñëå âñåãî ÿ êàê áû âåðíóëñÿ â ñâîå ïðåæíåå ñîñòîÿíèå. ß íå äóìàþ, ÷òî êîãäà-íèáóäü ñíîâà âûçîâóñü ïîéòè äîáðîâîëüöåì íà ñöåíó, íî çàòî ÿ ïîéäó ê ãèïíî�ëîãó, ïîòîìó ÷òî çíàþ — ÿ ìîãó âîéòè â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

Ñòüþ ñäåëàë èç ñåáÿ ïîñìåøèùå, íî îò ýòîãî íå ïîñòðàäàëà åãî ïñèõè÷åñêàÿ öåëüíîñòü, â êîíöå øîó îí ïîëíîñòüþ îïðàâèëñÿ è ñìîã ñòàòü ñàìèì ñîáîé. ß õî�÷ó ïðåäóïðåäèòü ëþäåé, ÷üÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü ñëàáåå, ÷åì ó Ñòüþ. Ïîìíèòå, ýñòðàäíûé ãèïíîòèçåð — ýòî íå êëèíè÷åñêèé ãèïíîëîã. Øîóìåíà èç íî÷íîãî êëóáà íèêòî íå îáó÷àë, êàê ïðîôåññèîíàëà â îáëàñòè ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ïðèçâàííîãî çàáîòëèâî ïîäáèðàòü ñëîâà, ïèñàòü ñöåíà�ðèé âíóøåíèÿ, ÷òîáû óëó÷øèòü êà÷åñòâî âàøåé æèçíè. Ýñòðàäíûé ãèïíîòèçåð èíòåðåñåí äëÿ çðèòåëåé, â òî âðåìÿ êàê âàì îí ìîæåò áûòü íå íóæåí âîâñå.

Ëîèñ ðåàãèðóåò íà ùèïîê

Ëîèñ ðàññêàçàëà òàêóþ èñòîðèþ: “Ìåíÿ óãîâàðèâàëè âûéòè íà ñöåíó, è ÿ ïîìíþ, êàê ÿ çàêðûâàëà ãëàçà è ìåíÿ ïðîñèëè óñïîêîèòüñÿ. ß ïîñëåäîâàëà êîìàíäàì ãèï�íîòèçåðà è íå ñìîãëà îòêðûòü ãëàçà. Ãèïíîòèçåð äåìîíñòðèðîâàë èíòåðåñíûå ñöåíêè. ß âñå ñëûøàëà, íî íå ìîãëà íè÷åãî óâèäåòü. Â êàêîé-òî ìîìåíò ÿ ïî÷óâ�ñòâîâàëà, ÷òî ìîãó âèäåòü ñ ïîìîùüþ ðàçóìà. Ïåðåä òåì êàê ÿ ïîêèíóëà ñöåíó, ãèïíîòèçåð ñêàçàë ìíå, ÷òî êàê òîëüêî ÿ óâèæó, êàê îí ùåëêíåò ïàëüöàìè, ÿ ðå-
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øó, ÷òî ìåíÿ óùèïíóë ïàðåíü,, ñèäÿùèé ðÿäîì, è îòðåàãèðóþ íà ýòî ñîîòâåò�ñòâóþùèì îáðàçîì. ß ïîäóìàëà, ÷òî âñå ýòî î÷åíü ãëóïî, íî íå ïîêàçàëà âèäà. Ïîòîì ìíå ñêàçàëè, ÷òî ÿ ìîãó îòêðûòü ãëàçà è âåðíóòüñÿ íà ìåñòî. Îäíàêî ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò âíåçàïíî ÿ òîëêíóëà ñèäÿùåãî ðÿäîì ÷åëîâåêà è ñêàçàëà åìó “ïåðåñòàíüòå”.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Íåäàâíî ÿ ñìîòðåëà øîó Ðîçè Î'Äîííåë, â êîòîðîì ãèïíîòèçåð ïîä÷èíÿë ñâîåé âîëå ìèñ�ñèñ Î'Äîííåë è äâóõ åå ãîñòåé. Äðàìàòè÷åñêèì ïîâåëåâàþùèì ãîëîñîì îí ïîïðîñèë èõ ïîïðîáîâàòü ðàçíîå óãîùåíèå, îïèñûâàÿ åãî âêóñ. Ïðè ýòîì îïèñàíèÿ íå ñîîòâåòñòâîâàëè äåéñòâèòåëüíîñòè. Íåêîòîðûå óãîùåíèÿ îòëè÷àëèñü èçûñêàííûì âêóñîì, äðóãèå áûëè î÷åíü îñòðûìè èëè ñëàäêèìè. Êàæäîìó çàãèïíîòèçèðîâàííîìó ãîñòþ âêóñ êàçàëñÿ èìåííî òàêèì, êàê èì åãî îïèñûâàë ãèïíîòèçåð, à íå òàêèì, êàêèì îí áûë íà ñàìîì äåëå. Ãèïíîòèçåð ñòîÿë ïîçàäè ãîñòåé è âðåìÿ îò âðåìåíè îáîäðÿþùå ïîõëîïûâàë èõ ïî ïëå÷ó. Âîçìîæíî, ïåðåä íà÷àëîì øîó ýòèì ëþäÿì ñîîáùèëè, ÷òî êàæäîå ïðèêîñíîâåíèå ê èõ ïëå÷àì ïîâëå�÷åò çà ñîáîé áîëåå ãëóáîêîå ïîãðóæåíèå â òðàíñ è âìåñòå ñ ýòèì îíè îáðåòóò íåîáõîäè�ìóþ âíóøàåìîñòü.                                                                                                                            /

Ëîèñ ñîãëàñèëàñü âûéòè íà ñöåíó ñëåäîâàòü êîìàíäàì ãèïíîòèçåðà. Çàìåòü�òå, ÷òî ãèïíîòèçåð íå âîçâðàòèë åå ê ðåàëüíîñòè; îíà âñå åùå íàõîäèëàñü â òðàíñå, êîãäà óøëà ñî ñöåíû. Îíà ïîäóìàëà, ÷òî âíóøåíèå áûëî ãëóïûì, íî âñå ðàâíî íå ñòàëà ïðîòèâîðå÷èòü ãèïíîçó. Åñëè áû Ëîèñ áûëà òâåðäî óáåæäåíà, ÷òî óñòðàèâàòü ñöåíû è ïðèâëåêàòü ê ñåáå âíèìàíèå — ýòî íåêðàñèâî, îíà áû ñ ñàìîãî íà÷àëà íå ñîãëàñèëàñü ó÷àñòâîâàòü â ïðîèñõîäÿùåì.

Åå äåéñòâèÿ, õîòÿ è áûëè äëÿ íåå íåîæèäàííûìè, î÷åâèäíî, íå øëè âðàçðåç ñ ñèñòåìîé åå öåííîñòåé. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â. êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà, âû çà�ðàíåå çíàåòå, ÷òî âàì áóäóò ãîâîðèòü. È åñëè âû ïîäóìàåòå î ÷åì-òî, ÷òî ýòî ãëó�ïî, è íå çàõîòèòå ïðîäîëæàòü ñåàíñ ãèïíîçà, âû ìîæåòå ïðîñòî îòêðûòü ãëàçà è âåðíóòüñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå. Âñå êëèíè÷åñêèå ãèïíîëîãè çàáîòÿòñÿ î òîì, ÷òîáû âûâåñòè ñâîèõ êëèåíòîâ èç òðàíñà, îäíàêî íå âñå ýñòðàäíûå ãèïíîòèçå�ðû ïîñòóïàþò òàê æå.

Îïàñíîñòè ýñòðàäíîãî ãèïíîçà

ß ãîðÿ÷àÿ ñòîðîííèöà êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà, è ÿ õîðîøî ïîíèìàþ, ÷òî ýñòðàä�íûå ãèïíîòèçåðû ïðîèçâîäÿò íåáëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå. Ëþäè, ÷åé ãèïíî-
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òè÷åñêèè îïûò îãðàíè÷èâàåòñÿ ëèøü ïðèñóòñòâèåì íà ðàçâëåêàòåëüíîì ïðåä�ñòàâëåíèè, ìîãóò ñîñòàâèòü ñåáå ëîæíîå ìíåíèå, ÷òî ëþáîé ãèïíîç — ýòî ïðè�íóäèòåëüíîå ìåðîïðèÿòèå. È èç-çà ýòîãî îíè íèêîãäà íå ñòàíóò ïîëüçîâàòüñÿ ãèïíîçîì, õîòÿ ìû ñ âàìè óæå çíàåì, ÷òî ýòî î÷åíü èíòåðåñíî, î÷åíü ïîëåçíî è, êîíå÷íî æå, âûãîäíî. Êðîìå òîãî, ÿ ïðåäïîëàãàþ, ÷òî äëÿ íåêîòîðûõ äîáðî�âîëüöåâ ñàìî ó÷àñòèå â ïðåäñòàâëåíèè íå ïðîõîäèò äàðîì. Êîíå÷íî, îíè íå èñ�ïûòûâàþò àäñêèõ ìó÷åíèé, íî è òîëüêî ïðèÿòíûìè èõ ïåðåæèâàíèÿ íàçâàòü íåëüçÿ. Ýòè ëþäè ìîãóò ÷óâñòâîâàòü äèñêîìôîðò èëè ñìóùåíèå, êîòîðûå ìîãóò äëèòüñÿ îò íåñêîëüêèõ ÷àñîâ äî íåñêîëüêèõ ñóòîê, îñîáåííî åñëè ãèïíîòèçåð

áûë ãðóáûì, ìàëîêóëüòóðíûì ÷åëîâåêîì.

Íåêîòîðûå îòðèöàòåëüíûå ýôôåêòû ýñò�ðàäíîãî ãèïíîçà ïðîèñõîäÿò èç-çà òîãî, ÷òî âî âðåìÿ ïðåäñòàâëåíèÿ ãèïíîòèçåð ìîæåò ïðèìåíÿòü òàêóþ òåõíèêó, êîòîðîé ãèïíîëîã ïðîñòî íå ïîëüçóåòñÿ:

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Áîëüøèíñòâî èçâåñòíûõ ãèïíîëî�ãîâ ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè, ÷òî êëè�íè÷åñêèé ãèïíîç íå íåñåò â ñåáå íèêàêîé îïàñíîñòè. Äîêòîð Äý�âèä Ñïèãåëü, ïðîôåññîð ìåäè�öèíñêîé øêîëû ïðè Ñòåíôîðäñ-êîì óíèâåðñèòåòå, óòâåðæäàåò, ÷òî “âðà÷è ÷àñòî áåñïîêîÿòñÿ, ÷òî ïàöèåíòû ðèñêóþò, ïîäâåðãà�ÿñü ãèïíîçó Òîãäà êàê íà ñàìîì äåëå ýòî ÿâëåíèå ñîâåðøåííî áåçîïàñíî è èìååò ãîðàçäî ìåíüøå ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, ÷åì äàæå ñàìûå áåçîïàñíûå ìåäè�öèíñêèå ïðåïàðàòû”. È ýòî äåé�ñòâèòåëüíî òàê, êîãäà ðå÷ü èäåò î êëèíè÷åñêîì ãèïíîçå. Ýñòðàäíûé æå ãèïíîç ìîæåò îñòàâèòü ïîñëå ñåáÿ íåõîðîøèé ñëåä â ïñèõèêå äîáðîâîëüöà.

Âû íå âûáèðàåòå âíóøåíèÿ, êîòîðîå âàì áóäåò ïðîãîâàðèâàòüñÿ. Íàïðèìåð, Ãëåäèñ íå ñîáèðàëàñü ïåòü äåòñêóþ ïå�ñåíêó ïåðåä ñâîèìè êîëëåãàìè. Âû ìîæåòå íå çíàòü, ÷òî âàì ñäåëàëè ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå. Ñòüþ âîâñå íå íðàâèëîñü òî, ÷òî åìó ïðè�øëîñü âñòàâàòü ñ ìåñòà è ñâèñòåòü. Åñëè âû çíàåòå, ÷òî âàì äàëè ïîñòãèï�íîòè÷åñêîå âíóøåíèå, òî âû ìîæåòå íå æåëàòü èñïûòûâàòü åãî âëèÿíèå. Ëî-èñ íå õîòåëà óñòðàèâàòü ñêàíäàë, íî îíà íàêðè÷àëà íà ñâîåãî ñîñåäà Íåò âîçìîæíîñòè ïðîâåñòè îáñóæäå�íèå ïîñëå ñåàíñà. Ýëåí äî ñèõ ïîð îçà�äà÷åíà, íåñìîòðÿ íà ïðîøåñòâèå ìíî�ãèõ ëåò.

Íåò âîçìîæíîñòè ïðîâåñòè áåñåäó ñ ÷åëîâåêîì, ÷òîáû óçíàòü, êàêèå âíóøå�íèÿ ìîãóò ïðè÷èíèòü âðåä.

Èñê â ñóä

Ïîëü Ìàê Êåííà — ýñòðàäíûé ãèïíîòèçåð èç Îáúåäèíåííîãî Êîðîëåâñòâà. Íà íåãî ïîäàë â ñóä Êðèñòîôåð Ãåéòñ — ÷åëîâåê, äîáðîâîëüíî ïîäíÿâøèéñÿ íà ñöå�íó è íàõîäèâøèéñÿ òàì ïîä ãèïíîçîì îêîëî äâóõ ÷àñîâ. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìå-
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íè îí äèðèæèðîâàë îðêåñòðîì, òàíöåâàë êàê áàëåðèíà, äåéñòâîâàë, áóäòî îí — êîíäóêòîð â àâòîáóñå, è åùå âåë ñåáÿ òàê, êàê áóäòî áû âûèãðàë ìèëëèîí äîëëà�ðîâ â ëîòåðåþ.

Ïîñëå âñåãî ýòîãî ìåðîïðèÿòèÿ ëè÷íîñòü ìèñòåðà Ãåéòñà èçìåíèëàñü è ó íå�ãî ñòàëî ïðîÿâëÿòüñÿ íåñêîëüêî ñòðàííîå ïîâåäåíèå. ×åòûðå äîêòîðà ïîñòàâèëè åìó äèàãíîç “îñòðûé øèçîôðåíè÷åñêèé ñèíäðîì”. Êðèñòîôåð Ãåéòñ îáâèíèë Ïîëÿ Ìàê Êåííó â òîì, ÷òî îí ÿâèëñÿ ïðè÷èíîé åãî ïñèõè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ. Îäíàêî ñóäüè âûíåñëè ïîñòàíîâëåíèå â ïîëüçó ãèïíîòèçåðà, ñêàçàâ, ÷òî ýòî ïðî�ñòî ñëó÷àéíîå ñîâïàäåíèå âî âðåìåíè. Îíè ñêàçàëè, ÷òî åùå íå áûëî ñëó÷àÿ, ÷òî�áû ãèïíîç ñäåëàë èç ïñèõè÷åñêè çäîðîâîãî ÷åëîâåêà áîëüíîãî, è ÷òî åæåãîäíî òûñÿ÷è ëþäåé èñïûòûâàþò íà ñåáå äåéñòâèå ãèïíîçà è ñ íèìè íè÷åãî ñòðàøíî�ãî íå ïðîèñõîäèò. Äåéñòâèòåëüíî, ïî ñòàòèñòèêå áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî âû ïîñòðà�äàåòå îò îáû÷íîãî ïñèõè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ, ÷åì îò ãèïíîçà.

ß ðàçìûøëÿëà îá ýòîì ñëó÷àå. Êîíå÷íî æå, ñàì ïî ñåáå ãèïíîç áåçîïàñåí, íî ÷òî ìîæíî ñêàçàòü î ãèïíîòèçåðå? Åñëè ó ÷åëîâåêà õðóïêàÿ ïñèõèêà, ÷òî óãîäíî ìîæåò ïîñëóæèòü òîë÷êîì ê ñáîþ åãî ñëàáîãî çäîðîâüÿ. Ñòàíåò ëè ãèï�íîòèçåð âûáèðàòü äîáðîâîëüöåâ òàê, ÷òîáû íà ñöåíó íå âûøåë ÷åëîâåê ñ øàò�êèì çäîðîâüåì? Êîíå÷íî, íåò. Îöåíèâàåò ëè êëèíè÷åñêèé ãèïíîëîã ïñèõè÷åñ�êîå çäîðîâüå ñâîèõ êëèåíòîâ? Êîíå÷íî, äà. Ãèïíîç áåçîïàñåí, íî ãèïíîòèçåð îáÿçàí çíàòü, êîãäà îí íå èìååò ïðàâà ïðèìåíÿòü åãî.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

ß ÷àñòî ïóòåøåñòâîâàëà ïî Ñîåäèíåííûì Øòàòàì, ðàññêàçûâàÿ î ãèïíîçå Èíîãäà ÿ áåñåäî�âàëà ñ âðà÷àìè, ïðîôåññèîíàëàìè â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ ìåäèöèíû; ÿ îáùàëàñü è ñ ïðåä�ñòàâèòåëÿìè äðóãèõ ñîöèàëüíûõ ãðóïï; ìîè âñòðå÷è ïðîèñõîäèëè â ðàçëè÷íûõ êëóáàõ. Êîãäà ÿ ÷èòàþ ëåêöèþ ïî ãèïíîçó ïåðåä áîëüøîé àóäèòîðèåé, â ñàìîì íà÷àëå ÿ âñåãäà ñïðàøè�âàþ, õî÷åò ëè êòî-íèáóäü, ÷òîáû åãî çàãèïíîòèçèðîâàëè. Îáû÷íî ïîäíèìàþòñÿ îäíà èëè äâå ðóêè. Ïîòîì ÿ ïðîäîëæàþ âñòðå÷ó, ðàññêàçûâàþ, îáúÿñíÿþ, ïðèâîæó ïðèìåðû è îòâå�÷àþ íà âîïðîñû î ãèïíîçå ×åðåç ñîðîê ïÿòü ìèíóò ÿ ñíîâà ñïðàøèâàþ, êòî õîòåë áû ïî�ïðîáîâàòü ãèïíîç íà ñåáå? È íà ýòîò ðàç, êàê ïðàâèëî, âñå ïîäíèìàþò ðóêè. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî ëþäè äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî îíè ìîãóò äîâåðÿòü ãèïíîëîãó, è èì íóæíî çíàòü, ÷òî èõ æäåò âî âðåìÿ ñåàíñà Êîãäà ýòè äâà ïóíêòà ñîáëþäàþòñÿ, ãèïíîç — ïðèâåòñòâóåòñÿ.
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Ãðóïïîâîé ãèïíîç

ß íå ðàçâëåêàþ, íî îáó÷àþ. ß íå óñòðàèâàþ ïðåäñòàâëåíèé, íî ÿ ðàññêàçûâàþ î ãèïíîçå è äåìîíñòðèðóþ åãî äåéñòâèå ïåðåä ïóáëèêîé. ß ÷àñòî ÷èòàþ ëåêöèè äëÿ: > Âðà÷åé è ìåäñåñòåð â áîëüíèöå.

>•  Îòäûõàþùèõ íà îçäîðîâèòåëüíûõ êóðîðòàõ. (ß ïîñòîÿííûé ðóêîâîäè�òåëü ãðóïï çäîðîâüÿ, ëåêòîð íà ðàí÷î Ëà Ïóýòðî, Ìåêñèêà.) > Ëþäåé, çàíèìàþùèõñÿ ïðîäàæàìè íà èõ ïåðèîäè÷åñêèõ âñòðå÷àõ. >  Ñâÿùåííèêîâ íà èõ åæåãîäíûõ âñòðå÷àõ. > Ïñèõîòåðàïåâòîâ â îáùåñòâàõ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. > Ó÷àñòíèêîâ åæåãîäíûõ âñòðå÷ òîðãîâîé îðãàíèçàöèè.

Êîãäà ÿ îáðàùàþñü ê ýòèì ãðóïïàì ëþäåé, ó ìåíÿ åñòü îñîáàÿ çàäà÷à, êîòîðàÿ îòëè÷àåò�ñÿ îò çàäà÷è, ñòîÿùåé ïåðåä ýñòðàäíûì ãèï�íîòèçåðîì. È õîòÿ áóäåò î÷åíü äàæå íåïëîõî, åñëè ìîÿ àóäèòîðèÿ ïîëó÷èò óäîâîëüñòâèå è ðàçâëå÷åòñÿ, ìîÿ ãëàâíàÿ ìèññèÿ — íàó÷èòü. ß îáúÿñíÿþ è ðàññêàçûâàþ, ñòàðàÿñü ïðè�âèòü ëþäÿì ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ãèï�íîçó. Äëÿ ìåíÿ ñàìîé òðóäíîé ÷àñòüþ òàêîãî ìåðîïðèÿòèÿ ÿâëÿåòñÿ îáúåäèíåíèå ïîæåëà�íèé êàæäîãî ÷åëîâåêà â îäíî-äâà îáùèõ âíó�øåíèÿ. Ãèïíîòèçèðîâàòü æå áîëüøèå ãðóïïû ëþäåé ÿ ìîãó ñ ëåãêîñòüþ, ïðîáëåìà â òîì, ÷òî íà êàæäûå ïÿòüäåñÿò ÷åëîâåê, æåëàþùèõ ïîëó÷èòü âíóøåíèå “ìåíüøå åñòü”, íàéäåòñÿ îäèí ñ íåäîñòàòî÷íîñòüþ âåñà, êîòîðîìó íè�êàê íåëüçÿ åñòü ìåíüøå. Íà êàæäûå ïÿòüäå�ñÿò ÷åëîâåê, êîòîðûì íóæíî ïîëó÷èòü âíó�øåíèå “ïèòü áîëüøå âîäû”, íàéäåòñÿ îäèí ñ çàáîëåâàíèåì ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, êîòîðîìó ëó÷øå íå ïèòü ìíîãî âîäû. Êîíå÷íî, âíóøå-""                                              íèÿ äëÿ ãðóïïû íå ìîãóò èìåòü èíäèâèäóàëü-

íûé õàðàêòåð. Äîñòàòî÷íî ÷àñòî ãðóïïû ïðè�õîäÿò ê ñîãëàñèþ, âûáèðàÿ ñåáå ñëåäóþùèå âíóøåíèÿ:

> Âû ñ ëåãêîñòüþ áóäåòå ïðèïîìèíàòü èìåíà ëþäåé, êîòîðûì óæå áûëè

ïðåäñòàâëåíû.

> Âû áóäåòå ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ çàðÿäêîé.

> Âû áóäåòå âîâðåìÿ ïðèõîäèòü íà ðàáîòó è íà çàïëàíèðîâàííûå âñòðå÷è.

Î÷åíü ïðîñòî ãèïíîòèçèðîâàòü ñðàçó ìíîãî ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ â îäíîé

êîìíàòå, ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî èíòåðåñ ê òðàíñîâûì ïåðåæèâàíèÿì î÷åíü çàðà-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Êîãäà ÿ ãèïíîòèçèðóþ áîëüøèå ãðóïïû ëþäåé è ïðåäëàãàþ èì âûðàáîòàòü îáîþäíûé òåêñò äëÿ ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ, âûñêà�çûâàåòñÿ ìíîæåñòâî ìíåíèé íà ýòîò ñ÷åò. Åñëè ÿ ïóñêàþ ïî ðÿ�äàì áóìàãó è êàðàíäàø äëÿ çàïè�ñè ïðîñüá, äâóìÿ ñàìûìè æåëàå�ìûìè âíóøåíèÿìè, î êîòîðûõ ëþäè íå ëþáÿò ãîâîðèòü ãðîìêî, ñòàíîâÿòñÿ òå, ÷òî êàñàþòñÿ âîç�ìîæíîñòè ñâîáîäíî ðàçãîâàðè�âàòü ñ ëþäüìè, íàäåëåííûìè âëà�ñòüþ, è óìåíèÿ ñïîêîéíî çàñû�ïàòü ïî âå÷åðàì.
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çèòåëåí. Ýòî è îáåñïå÷èâàåò òî, ÷òî ñîñòîÿíèå ãèïíîòèçàöèè ñòàíîâèòñÿ íîð�ìîé è íèêòî íå õî÷åò îòñòàâàòü îò ãðóïïû.

Îòëè÷èÿ ýñòðàäíîãî ãèïíîçà îò ïóáëè÷íûõ ëåêöèé ïîêàçàíû â ñëåäóþùåé òàáëèöå.

Êîãäà ÿ ïðèíèìàþ ó÷àñòèå â îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàììå êàêîé-ëèáî îðãà�íèçàöèè è âåäó ãðóïïó ãèïíîçà, íàöåëåííóþ íà ïðåêðàùåíèå êóðåíèÿ, ðåçóëü-òàò áóäåò òàê æå õîðîø, êàê è â ñëó÷àå èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòû ñ êëèåíòîì-êó�ðèëüùèêîì. Îäíàêî äëÿ ïðîãðàìì ïî ïîòåðå âåñà ýòî óæå íå òàê. Ãðóïïîâûå âíóøåíèÿ, êàê ïðàâèëî, íîñÿò î÷åíü îáùèé õàðàêòåð, à ñëåäîâàíèå äèåòå äàåò íàèëó÷øèé ðåçóëüòàò, åñëè îíà ïîäîáðàíà èíäèâèäóàëüíî.
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Ýñòðàäíûé ãèïíîç�Ïóáëè÷íàÿ ëåêöèÿ��Çàäà÷à — ðàçâëå÷åíèå�Çàäà÷à — îáó÷åíèå��Îæèäàåòñÿ, ÷òî àóäèòîðèÿ áóäåò óäèâëåíà�Îæèäàåòñÿ, ÷òî àóäèòîðèÿ ïîëó÷èò ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ��Ïîêàçûâàåò, ÷òî ãèïíîòèçåð ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ÷åëîâåêà�Ïîêàçûâàåò, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò ïîëó�÷èòü ïîëüçó îò òîãî, ÷òî åãî çàãèïíî�òèçèðóþò��Íèêîìó íå îòêðûâàþò “òàéíû” ïðî�èñõîäÿùåãî íà ñöåíå�Ëþäÿì îáúÿñíÿþò ñóòü ãèïíîòè÷åñ�êîãî ïðîöåññà��Àâòîðèòàðíûé ïîäõîä�Àêòèâíîñòü àóäèòîðèè è âîïðîñû èç çàëà ïðèâåòñòâóþòñÿ��Ïîîùðÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà äëÿ ðàçâëå÷åíèÿ�Ïîîùðÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà äëÿ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà��Îæèäàåòñÿ, ÷òî äîáðîâîëüöû áóäóò íàõîäèòüñÿ ïîä êîíòðîëåì�Îæèäàåòñÿ, ÷òî äîáðîâîëüöàì áóäåò îêàçàíà ïîìîùü è ïîääåðæêà��Ãèïíîç ïðåïîäíîñèòñÿ çðèòåëÿì êàê ìàãè÷åñêîå èñêóññòâî�Ôåíîìåí ãèïíîçà îáúÿñíÿåòñÿ êàê ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå��Àóäèòîðèÿ â áëàãîãîâåíèè, âîçìîæ�íî, äàæå â óæàñå�Ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ â àóäèòîðèè, ðàñ�ñëàáëåíû��Äîáðîâîëüöû ìîãóò ïîïàñòü â íåëîâ�êîå ïîëîæåíèå, èõ ìîãóò äàæå óíèçèòü�Äîáðîâîëüöåâ óâàæàþò��Ãèïíîòèçåð äîëæåí áûòü õîðîøèì øîóìåíîì�Ãèïíîëîã äîëæåí áûòü õîðîøèì ãèïíîòåðàïåâòîì��×àñòü 5 > Äðóãàÿ ñòîðîíà ãèïíîçà

À îíè íå îáìàíûâàþò?

Èíîãäà ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî çàãèïíîòèçèðîâàííûå ëþäè ñëèøêîì õîðîøî âõîäÿò â ðîëü, íàõîäÿñü íà ñöåíå, ÷òîáû âëèÿíèå ãèïíîçà áûëî ïðàâäîé. Ìî�æåò, âñå ýòî — ïîääåëêà? Âåðîÿòíî, íåò. Õîðîøåìó ãèïíîòèçåðó íè÷åãî íå ñòî�èò ïîãðóçèòü õîðîøåãî ñóáúåêòà â òðàíñ, ïîýòîìó íåò íèêàêèõ ïðè÷èí ôàëüñè�ôèöèðîâàòü ñèòóàöèþ.

ß ïðåäëàãàþ âàì ïîçíàêîìèòüñÿ ñ èñòîðèåé ïîæèëîãî ìèñòåðà Ìàêà, ó êî�òîðîãî áûëè ïðîáëåìû ñî ñíîì. Êàæäóþ íî÷ü îí ëåæàë ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ñìîòðÿ â ïîòîëîê. Åãî ñûí î÷åíü çàáîòèëñÿ îá îòöå, îí ïåðåïðîáîâàë ìíîæåñò�âî ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ, îáðàùàëñÿ ê ðàçíûì äîêòîðàì è â êîíöå êîíöîâ îò�÷àÿâøèñü, ïîçâîíèë çíàìåíèòîìó ãèïíîëîãó. Ýòà æåíùèíà ñïåöèàëèçèðîâà�ëàñü íà áåññîííèöå, åå ãîíîðàð áûë ÷ðåçìåðåí, íî îíà òîãî ñòîèëà.

Ìàäàì ïðèåõàëà â îðåîëå ðàçâåâàþùèõñÿ øàðôèêîâ, åå ãëàçà áëåñòåëè. Îíà çàãèïíîòèçèðîâàëà ìèñòåðà Ìàêà, çàêîí÷èâ ñâîå âíóøåíèå òàêèìè ñëîâà�ìè: “Âàøè ãëàçà çàêðûâàþòñÿ, âàìè îâëàäåâàåò ñîíëèâîñòü, âû çàñûïàåòå, è âû áóäåòå ñïàòü â òå÷åíèå âîñüìè ÷àñîâ. Êàæäóþ íî÷ü, â ïîëíî÷ü, âû áóäåòå áûñò�ðî çàñûïàòü è ïðîñûïàòüñÿ òîëüêî â âîñåìü ÷àñîâ óòðà. Çà âðåìÿ ñíà âû ïîëíî�ñòüþ âîññòàíîâèòå ñâîè ñèëû è îòäîõíåòå. Âàøè ãëàçà çàêðûâàþòñÿ. Âû çàñû�ïàåòå. Âû çàñûïàåòå”. Ãëàçà ìèñòåðà Ìàêà äåéñòâèòåëüíî çàêðûëèñü, è åãî äû�õàíèå ñòàëî ãëóáîêèì è ðåãóëÿðíûì.

Ðàáîòà äàìû áûëà çàâåðøåíà, îíà ïîëó÷èëà ñâîè äåíüãè è îñòàâèëà ýòîò äîì. Îáðàäîâàííûé è îáíàäåæåííûé ñûí ïðîêðàëñÿ â ñïàëüíþ, ÷òîáû âçãëÿíóòü íà äîðîãîå, ñïÿùåå ëèöî îòöà. Êàê òîëüêî ìîëîäîé ÷åëîâåê âîøåë â êîìíàòó, íà ëèöå ñòàðèêà ïîÿâèëàñü óëûáêà óäîâîëüñòâèÿ, îäèí åãî ãëàç îòêðûëñÿ, è îí ñïðîñèë çàãîâîðùèöêèì ãîëîñîì: “Íó ÷òî? Æåíùèíà-ëóíàòèê óøëà?”

Â 1959 ãîäó äîêòîð Ìàðòèí Ò. Îðíå, îäèí èç ñà^òûõ âåëèêèõ ó÷åíûõ-ãèï�íîëîãîâ ñòîëåòèÿ, ïðîâåë èíòåðåñíûé ýêñïåðèìåíò, êîòîðûì ðàç è íàâñåãäà ðàçðåøèë ñïîðû î òîì, ïðàâäà ëè, ÷òî çàãèïíîòèçèðîâàííûå ëþäè äåéñòâè�òåëüíî çàãèïíîòèçèðîâàíû, à íå ïðèòâîðÿþòñÿ. Åãî ýêñïåðèìåíòû âûÿâèëè õàðàêòåðíóþ ÷åðòó, ñâîéñòâåííóþ ëèøü ëþäÿì, íàõîäÿùèìñÿ â ñîñòîÿíèè òðàíñà: òàêèå ëþäè îòâå÷àþò íà ñèòóàöèè, ïðîòèâîðå÷àùèå ëîãèêå, îïðåäå�ëåííûì îáðàçîì, îòëè÷àþùèìñÿ îò îòâåòîâ ëþäåé â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ.

Äîêòîð Îðíå äîãîâîðèëñÿ ñ õîðîøèì ãèïíîëîãîì, ÷òî òîò çàãèïíîòèçèðóåò ãðóïïó ëþäåé. Ãèïíîëîã íå çíàë, ÷òî ïîëîâèíà èç ýòèõ ëþäåé áûëà ïðîèíñòðóê�òèðîâàíà — íå ïîçâîëÿòü ñåáå âõîäèòü â òðàíñ, à âìåñòî ýòîãî îíè äîëæíû ïðè�òâîðÿòüñÿ, áóäòî íàõîäÿòñÿ â òðàíñå. Èõ öåëü — îäóðà÷èòü ãèïíîëîãà. Äîñòèãà�ëè îíè ýòîãî òåì, ÷òî ïðèòâîðÿëèñü, áóäòî ñëåäóþò âíóøåíèÿì ãèïíîëîãà, â òî âðåìÿ êàê íà ñàìîì äåëå îíè çàíèìàëè ñâîé óì ñîâåðøåííî äðóãèìè âåùàìè. Ýòèõ ëþäåé ñïåöèàëüíî ó÷èëè, êàê ñîïðîòèâëÿòüñÿ ãèïíîçó. Âñïîìíèòå, ÷òî,
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Ãëàâà 22 > Êðÿêàéòå êàê óòêà

Ãèïíîñäîâàðü

1)ýàíñîâàÿ ëîãèêà îáåñïå÷èâàåò ñïîñîáíîñòü çàãèïíîòèçèðîâàí�íîãî ñóáúåêòà ïðèíèìàòü âíóøå�íèå, äàæå åñëè îíî íåâîçìîæíî èëè ïðîòèâîðå÷èò ëîãèêå.

åñëè ó âàñ íåò ñîîòâåòñòâóþùåé ìîòèâàöèè, ÷òîáû áûòü çàãèïíîòèçèðîâàííûìè, âàñ î÷åíü òðóäíî áóäåò ââåñòè â ýòî ñîñòîÿíèå.

Âíóøåíèå, êîòîðîå äàâàëîñü êàæäîìó ÷å�ëîâåêó, çàêëþ÷àëîñü â òîì, ÷òî îí âèäèò Äæå�êà (îäíîãî èç êîëëåã), ñèäÿùåãî íà ñòóëå. Íà ñàìîì æå äåëå Äæåêà çäåñü íå áûëî, à ñòóë áûë ïóñò. Âñå “èñïûòóåìûå-îáìàíùèêè” óò�âåðæäàëè, ÷òî âèäÿò ñèäÿùåãî íà ñòóëå Äæå�êà. Êîãäà æå îí ñàì ëè÷íî âõîäèë â êîìíàòó, ïðèòâîðùèêè ãîâîðèëè, ÷òî íå âèäÿò íèêàêî�ãî Äæåêà, èëè æå, ÷òî ýòî íå Äæåê, à êòî-íè-     ^-------------------------------ó

áóäü åùå. Îíè íàñòàèâàëè, ÷òî Äæåê ñèäèò íà

ñòóëå. Ïî-íàñòîÿùåìó çàãèïíîòèçèðîâàííûå ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòà âèäåëè Äæåêà, ñèäÿùåãî íà ñòóëå, è áûëè î÷åíü óäèâëåíû, êîãäà ïåðåä íèìè ïîÿâëÿë�ñÿ åùå îäèí Äæåê. Îíè áûëè îçàäà÷åíû è, êàçàëîñü, íå ìîãëè ïîíÿòü, ïî÷åìó ýòè äâà ÷åëîâåêà îêàçàëèñü îäíèì è òåì æå Äæåêîì. Îäíàêî îíè ïðèíèìàëè íåëåïóþ âîçìîæíîñòü, ÷òî Äæåêîâ äåéñòâèòåëüíî ìîæåò áûòü äâîå.

Ïðèíÿòèå â ñîñòîÿíèè òðàíñà ñèòóàöèé, ïðîòèâîðå÷àùèõ ëîãèêå, íàçûâàåò�ñÿ òðàíñîâîé ëîãèêîé. Ïðèòâîðùèêè â ýêñïåðèìåíòàõ äîêòîðà Îðíå âûäàâàëè ñåáÿ ïîòîìó, ÷òî ñòàðàëèñü ðàöèîíàëüíî îòðåàãèðîâàòü íà ñèòóàöèþ ïîÿâëå�íèÿ äâîéíèêà. Îíè èñõîäèëè èç ðàçóìíûõ ïðè÷èí è îòâå÷àëè ñîãëàñíî ëîãèêå. Ãðóïïà, íàõîäèâøàÿñÿ â òðàíñå, èñïîëüçîâàëà òðàíñîâóþ ëîãèêó è ñìåøèâàëà ðåàëüíîå âîñïðèÿòèå — Äæåê íàõîäèòñÿ â êîìíàòå — è ãàëëþöèíàòîðíîå âíó�øåíèå, ñäåëàííîå ãèïíîëîãîì, ÷òî Äæåê ñèäèò íà ñòóëå. Îíè è íå ïûòàëèñü áûòü ëîãè÷íûìè, îíè èñïîëüçîâàëè òðàíñîâóþ ëîãèêó.

Ãèïíîç íà áîëüøîì ýêðàíå

Ýòî íåóäèâèòåëüíî, åñëè âû ñêåïòè÷åñêè îòíîñèòåñü ê ãèïíîçó. Ñî âðåìåí Äæîíà Áàððèìîðà, Áàãñà Áàííè è âïëîòü äî Äæóäè Ôîñòåð ãèïíîç ÷àñòî èçîá�ðàæàëñÿ â êèíîôèëüìàõ, â ñþæåòíûõ ëèíèÿõ êîòîðûõ íåâèííîå ìîëîäîå ÷åëî�âå÷åñêîå ñóùåñòâî ïîäïàäàåò ïîä ìàãè÷åñêóþ âëàñòü ìîãóùåñòâåííîãî äåìî�íè÷åñêîãî ãèïíîòèçåðà. Ïîçíàêîìüòåñü ñ êðàòêèìè îïèñàíèÿìè êèíîêàðòèí, çàòðàãèâàþùèõ ãèïíîç:

> Â 1919 ãîäó â Ãåðìàíèè áûë ñäåëàí ôèëüì, íàçûâàâøèéñÿ “Êàáèíåò äîê�òîðà Êàëèãàðè”. Ýòîò ôèëüì ðàññêàçûâàë èñòîðèþ ìàãà-ãèïíîòèçåðà, êîòîðûé ñ ïîìîùüþ ñâîèõ ÷àð ìàíèïóëèðîâàë ñâîèìè æåðòâàìè, çàñòàâ�ëÿÿ èõ âûïîëíÿòü åãî çëîâåùèå ïîæåëàíèÿ. Â 1962 ãîäó ýòà èñòîðèÿ ïîëó�÷èëà ñâîþ âòîðóþ æèçíü, íà ýòîò ðàç â ãëàâíîé ðîëè ñíèìàëñÿ áëèñòà�òåëüíûé Äýí Î'Õåðëèøè.
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×àñòü 5 > Äðóãàÿ ñòîðîíà ãèïíîçà

>   Â 1931 ãîäó àêòåð Äæîí Áàððèìîð ñíèìàëñÿ â ôèëüìå “Ñâåíãàëè”. Ýòà èñòîðèÿ ðàññêàçûâàåò î ìîëîäîé äåâóøêå ïî èìåíè Òðèëáè, êîòîðàÿ ïî�ïàëà âî âëàñòü Ñâåíãàëè — çëîâåùåãî ÷åëîâåêà, óìåþùåãî âëèÿòü íà äðóãèõ. Äëÿ íåãî åäèíñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü ñîåäèíèòü ñâîþ æèçíü ñ Òðèëáè — ýòî ïîñòîÿííî äåðæàòü åå ïîä ñâîèì ãèïíîòè÷åñêèì êîíòðî�ëåì, ëèøèâ åå ïðè ýòîì ëþáâè èç íàñòîÿùåé æèçíè. Êîãäà Ñâåíãàëè ïîëüçîâàëñÿ ñâîåé êîëäîâñêîé ñèëîé, åãî ãëàçà ãîðåëè îãíåì. Â ýòîì ôèëüìå ãèïíîòèçåð îáëàäàë äüÿâîëüñêîé ñèëîé, åãî êîíòðîëü íàä ìèëîé Òðèëáè áûë ïîëíûì.

> Â 1938 ãîäó ïîÿâèëîñü êèíî “Áåççàáîòíûé” ñ ó÷àñòèåì Ôðåäà Àñòåðà, Äæèíäæåð Ðîäæåðñ è Ðàëüôà Áåëëàìè. Àñòåð èãðàë ïñèõèàòðà, ìàíèïó�ëèðîâàâøåãî ñâîåé ïàöèåíòêîé (Äæèíäæåð Ðîäæåðñ), èñïîëüçóÿ ãèïíîç.

>- Â 1945 ãîäó âûøåë ôèëüì “Î÷àðîâàííûé”, â ôèëüìå ñíèìàëèñü Èíãðèä Áåðãìàí è Ãðåãîðè Ïåê. Çäåñü òîæå ðå÷ü èäåò î ïñèõèàòðå, êîòîðûé ïû�òàëñÿ èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû âåðíóòü äåòñêèå òðàâìàòè÷åñêèå âîñ�ïîìèíàíèÿ èç ãëóáèí ìîçãà ñâîåãî ïàöèåíòà. Ïàöèåíò áûë î÷åíü ãèïíà-áåëåí è âõîäèë â òðàíñ ëåãêî è ñâîáîäíî â ëþáîå âðåìÿ; ê íåìó âîçâðà�ùàëîñü çàáûòîå äåòñòâî. Â äàííîì ñëó÷àå ãèïíîç — ýòî ëå÷åíèå.

>• 1949 ãîä ïðèíåñ çðèòåëÿì ôèëüì “Âîäîâîðîò” êèíîñòóäèè Îòòî Ïðåìèíã ôèëüì. Äæîóñ Ôåððåð èãðàë äåìîíè÷åñêîãî ãèïíîòèçåðà, à íåâèííûé Äæåíå Òèðíåé âûïîëíÿë åãî æóòêèå ïëàíû.

> Â 1955 ãîäó âûøëà áðèòàíñêàÿ âåðñèÿ ôèëüìà “Ñâåíãàëè”, óâåêîâå÷èâ èñòîðèþ ïðî ìèëóþ áåççàùèòíóþ äåâóøêó è åå ìîãóùåñòâåííîãî íà�ñòàâíèêà.

>- Â 1956 ãîäó âûøëà ýêðàíèçàöèÿ ñòðàííîé èñòîðèè, êîòîðàÿ áûëà ñàìîé ïî�êóïàåìîé êíèãîé â ñâîå âðåìÿ. Ôèëüì íàçûâàëñÿ “Â ïîèñêàõ Áðàéäè Ìåð-ôè”, â íåì ãèïíîòèçåð ïîãðóæàë æåíùèíó â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, à çàòåì èññëåäîâàë åå ïðîøëóþ æèçíü, â êîòîðîé îíà æèëà â Èðëàíäèè è çâàëè åå Áðàéäè Ìåðôè. (×èòàéòå ãëàâó 23 “Êîãäà-òî âû áûëè óòêîé”, ÷òî�áû ïîäðîáíåå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ âîçìîæíîñòÿìè ãèïíîçà ïðèìåíèòåëüíî ê èññëåäîâàíèÿì ïðîøëûõ æèçíåé, à òàêæå ÷òîáû áëèæå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ èñòîðèåé Áðàéäè Ìåðôè.)

>   Â 1957 ãîäó ïîÿâèëñÿ ôèëüì “Òðè ëèöà Åâû” ñ áëèñòàòåëüíîé Äæîàííîé Âóäâîðä. Ýòîò ôèëüì ïîëó÷èë íàãðàäó Àêàäåìèè êèíîèñêóññòâà çà õîðî�øåå èñïîëíåíèå ðîëè ïñèõèàòðà Ëè Ä. Êîááîì, êîòîðûé ëå÷èë ñòðàäàþ�ùóþ æåíùèíó. Â äàííîì ñëó÷àå ïñèõèàòð ïðîñèë ïîçâîëåíèÿ íà÷àòü ñåàíñ è íå äåëàë ýòîãî áåç ïîçâîëåíèÿ ñâîåé ïîäîïå÷íîé. Ïîñëå ïîëó÷åííîãî ñî�ãëàñèÿ ãèïíîòèçåð, ÷òîáû âûçâàòü òðàíñ, èñïîëüçîâàë ðàññëàáëÿþùåå âíó�øåíèå è âíóøåíèå “âàøè âåêè ñòàíîâÿòñÿ òÿæåëûìè”. Çäåñü ãèïíîç îïÿòü íàðèñîâàí êàê óñïåøíîå ñðåäñòâî ëå÷åíèÿ, ïîìîãàþùåå ïàöèåíòêå ïîëó�÷èòü äîñòóï ê òðàâìèðóþùåé ïàìÿòè åå äåòñòâà.
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>  Îñòðîñþæåòíûé ôèëüì 1960 ãîäà “Ãèïíîòè÷åñêèé âçãëÿä”. Â ýòîé êàð�òèíå ìåñìåðèñò-òåàòðàë èñïîëüçîâàë ñâîå ìîãóùåñòâî, çàñòàâëÿÿ ñâîè æåðòâû æåíñêîãî ïîëà ïðè÷èíÿòü ñåáå âðåä.

>  Â 1962 ãîäó áûë ñíÿò ïîëèòè÷åñêèé òðèëëåð “Ìàíü÷æóðñêèé êàíäèäàò”. Â ðîëÿõ ñíèìàëèñü: Ôðàíê Ñèíàòðà, Ëîóðåíñ Õàðâåé, Äæàíåò Ëåé è Àí�æåëà Ëàíñáóðè — è âñå îíè èñïîëüçîâàëè ãèïíîç. Ýòà èñòîðèÿ ïîâåñòâó�åò î òîì, êàê èñïîëüçîâàëè âîåííîïëåííûõ: èõ ãèïíîòèçèðîâàëè (òàê íà�çûâàåìàÿ ïðîìûâêà ìîçãîâ), ÷òîáû îíè óáèâàëè ïîëèòè÷åñêèõ âðàãîâ. Îíè ïîëó÷àëè ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå — ëåãêî âõîäèòü â òðàíñ è ñòàíîâèòüñÿ ïîêîðíûìè ïðè ïîÿâëåíèè êàðòî÷íîé äàìû âî âðåìÿ èãðû â ñîëèòåð.

>  Â òîì æå 1962 ãîäó ïðîèçîøëà ýêðàíèçàöèÿ íåñêîëüêèõ èñòîðèé Ýäãàðà Àëàíà Ïî, ôèëüì íàçâàëè “Óæàñíûå èñòîðèè”. Â ôèëüìå ñíèìàëèñü: Âèí-öåíò Ïðàéñ, Ïåòåð Ëîððå è Áåéçèë Ðàñáîí. Â îäíîé èç ýòèõ èñòîðèé, “Ñëó÷àé Ì. Âîëüäåìàðà”, ãèïíîç óäåðæèâàë ÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèè òðàíñà ìåæäó æèçíüþ è ñìåðòüþ. Êàðìèõàåëü, ãèïíîòèçåð èç ýòîé èñòîðèè, èñ�ïîëüçîâàë ãèïíîç, ÷òîáû îáëåã÷èòü ñòðàäàíèÿ óìèðàþùåãî ãîñïîäèíà Ì. Âîëüäåìàðà. Èíäóêöèÿ çäåñü çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî Ì. Âîëüäåìàð ñìîòðåë íà êðóòÿùååñÿ êîëåñî. Êàðìèõàåëü äàâàë óìèðàþùåìó ñëåäóþ�ùåå ïðÿìîå âíóøåíèå: “Íèêàêîãî ñòðàäàíèÿ íåò, è ðàçóì, è òåëî íàõîäÿò�ñÿ â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî óìèðîòâîðåíèÿ... ñîí... áîëü óòèõàåò”. Êàðìèõà�åëü îáëåã÷àë ñòðàäàíèÿ â îáìåí íà äîñòóï ê “óìèðàíèþ” Ì. Âîëüäåìàðà, îí õîòåë èçó÷èòü ïåðåæèâàíèÿ ñìåðòè è êàê ýòî âñå ïðîèñõîäèò. Ïîýòî�ìó ãèïíîòèçåð èñïîëüçîâàë ñâîþ ñèëó, óäåðæèâàÿ ÷åëîâåêà ìåæäó æèç�íüþ è ñìåðòüþ, â òî âðåìÿ êàê ñàì ÷åðïàë äëÿ ñåáÿ æåëàåìûå çíàíèÿ. Ïî�ëó÷àåòñÿ, ÷òî â ýòîì ôèëüìå îïÿòü æå èçîáðàæàåòñÿ ìîãóùåñòâåííûé ãèïíîòèçåð-ñàòàíèñò, êîòîðûé ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü äàæå ñìåðòü.

> Áàðáàðà Ñòðåéçàíä â 1970 ãîäó ñíèìàëàñü â ãëàâíîé ðîëè â ôèëüìå “Êîã�äà-íèáóäü, ÿñíûì äíåì, âû ñìîæåòå óâèäåòü âå÷íîñòü”. Ñòðåéçàíä èãðàëà ìèëîâèäíóþ ñèìïàòè÷íóþ äåâóøêó, ÷åé ïñèõèàòð (Èâ Ìîíòàí) ãèïíîòè�çèðîâàë åå è óçíàâàë ñîáûòèÿ ïðåäûäóùåé æèçíè. Îí óçíàë, ÷òî òîãäà îíà æèëà â Àíãëèè äåâÿòíàäöàòîãî ñòîëåòèÿ.

>• Â 1973 ãîäó — ôèëüì “Ñäåëàé ýòî ñíîâà”. Â ýòîé êàðòèíå Ñèäíåé Ïîñòåð è Áèëë Êîçáè ãèïíîòèçèðîâàëè Äæèììè Âîëêåðà, è îí ñòàë âåëèêèì áîê�ñåðîì.

>- Â 1983 ãîäó âûøëà íîâàÿ ýêðàíèçàöèÿ èñòîðèè Ñâåíãàëè ñ ó÷àñòèåì Ïèòå�ðà ÎÒóëà, Äæóäè Ôîñòåð è Ýëèçàáåò Ýøëè. Î'Òóë — çàõîäÿùàÿ çâåçäà, è îí äåðæèò ïîä ñâîèì “ïîêðîâèòåëüñòâîì” ìîëîäóþ ðîê-ïåâèöó, êîíå÷íî æå, â òîé æå ìàíåðå, êàê è Ñâåíãàëè.

Èòàê, íàñìîòðåâøèñü íà ýñòðàäíûõ ãèïíîòèçåðîâ è íà òî, ÷òî íàì ïðåäëàãàåò êèíî, ìû ïîíèìàåì, ïî÷åìó áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ãîðÿò æåëàíèåì îáðàùàòüñÿ
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çà ïîìîùüþ ê ãèïíîëîãó! Ïîæàëóéñòà, ïîéìèòå îäíî: ãèïíîç —• î÷åíü èíòåðåñ�íûé, à ãëàâíîå, ïîëåçíûé îïûò! Êðîìå òîãî, âû èäåòå çà ïîìîùüþ âîâñå íå ê êî�âàðíîìó Ñâåíãàëè.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

Ýñòðàäíûé ãèïíîç — ýòî ðàçâëå÷åíèå. Îí íóæåí äëÿ óâåñåëåíèÿ ïóáëèêè, à äëÿ äîáðîâîëüöà, ó÷àñòâóþùåãî â òàêîì ïðåäñòàâëåíèè, îí ìîæåò áûòü íå î÷åíü ïîëåçåí.

Äîáðîâîëüöû — ýòî, êàê ïðàâèëî, î÷åíü ãèïíàáåëüíûå ëþäè. Òî, ÷òî âû âèäèòå íà ñöåíå, íà ñàìîì äåëå ïðàâäà — äîáðîâîëüöû äåéñòâèòåëüíî òàê õîðîøî ðåàãèðóþò.

Äëÿ äîáðîâîëüöà îïàñíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îí íèêàê íå ìîæåò ïîâëè�ÿòü íà òî, ÷òî åìó áóäóò âíóøàòü, à ãèïíîòèçåð íå çíàåò åãî èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé.

Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñíå, âû äåéñòâóåòå â ñîîòâåòñòâèè ñ òðàíñîâîé ëîãèêîé, êîòîðàÿ îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íîé ëîãèêè. Â òàêîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííî ïðèíèìàòü ëþáûå ñèòóàöèè, ïðîòèâîðå÷àùèå ëîãèêå, òàê, êàê áóäòî îíè ïðîèñõîäÿò íà ñàìîì äåëå.

Ãëàâà 23

Êîãäà-òî âû áûëè óòêîé

Â ýòîé ãëàâå:

> Áûëè ëè âû çäåñü ðàíüøå?

> Ãèïíîç ïîìîãàåò âñïîìèíàòü

>• Âñïîìèíàåì ïîäðîáíîñòè

> Ñëèøêîì íåâåðîÿòíî, ÷òîáû áûëî ïðàâäîé

> Ïåðåä ñóäîì çàêîíà

Íåêîòîðûå ãèïíîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ãèïíîç ìîæåò ïåðåíåñòè âàñ íàçàä â âà�øó ïðîøëóþ æèçíü — æèçíü â äðóãîì òåëå. Äðóãèå ãèïíîëîãè ñ÷èòàþò ýòó èäåþ àáñóðäíîé. À âû êàê äóìàåòå? Ó âàñ õîðîøàÿ ïàìÿòü? Ìîæåòå ëè âû ïðè�ïîìíèòü âñå, ÷òî ñ âàìè êîãäà-ëèáî ñëó÷àëîñü? Ìîæåòå ëè âû âñïîìíèòü òî, ÷å�ãî íèêîãäà ñ âàìè íå ïðîèñõîäèëî? Íàâåðíîå, ìîæåòå.

Ñêîëüêî æèçíåé âû ïðîæèëè?

Â 50-õ âûøëà î÷åíü íåîáû÷íàÿ êíèãà “Ïðèêëþ÷åíèå Áðàéäè Ìåðôè”, êîòîðàÿ ñòàëà èçâåñòíûì áåñòñåëëåðîì. Àâòîð, Ìîðåé Áåðíøòåéí, áûë áèçíåñìåíîì è èíòåðåñîâàëñÿ ãèïíîçîì. Îí çàãèïíîòèçèðîâàë Âèðäæèíèþ Òàéãå, ìîëîäóþ ìàìó ñ íåæíûì ãîëîñîì, êîòîðîé ïîòîì áûë ïðèñâîåí ïñåâäîíèì Ðóñ Ñèì-ìîíç, ÷òîáû îíà âñïîìíèëà è ñíîâà ïîñåòèëà ñâîå äåòñòâî, à ïîòîì ñâîè ïðî�øëûå æèçíè.

Ïî ñëîâàì Áåðíøòåéíà, ïîñëå òîãî êàê Òàéãå âîøëà â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿ�íèå, ÷òîáû îáðàòèòüñÿ ê ïðîøëîé æèçíè, îíà íà÷àëà ðàçãîâàðèâàòü ñ èðëàíäñêèì
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Ãèïíîñëîâàðü

Òåîðèÿ ðåèíêàðíàöèè óòâåðæäà�åò, ÷òî ïîñëå ñìåðòè äóøà âñåëÿ�åòñÿ â äðóãîå òåëî, ãäå ïðîäîëæà�åò æèòü, ïîêà ýòî íîâîå òåëî òîæå íå óìèðàåò. È òàê ïîâòîðÿåòñÿ âñå ñíîâà è ñíîâà. Òåðàïèÿ ðåã�ðåññèè ê ïðîøëîé æèçíè èñïîëü�çóåò òåõíèêó ðåãðåññèè âîçðàñòà, ÷òîáû âîñêðåñèòü ïàìÿòü ÷åëîâå�êà î òîì, êåì îí áûë ìèëëèîíû ëåò íàçàä.

ïðîâèíöèàëüíûì àêöåíòîì è òàíöåâàòü äæèãó, ñîîáùàÿ ïîäðîáíîñòè ñâîåé ïðîøëîé æèçíè â êà÷åñòâå äåâóøêè ïî èìåíè Áðàéäè Ìåðôè, æèâøåé â Èðëàíäèè â XIX ñòîëåòèè. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïðîâåäåííûì â äàëüíåéøåì ðàññëå�äîâàíèåì íå áûëî íàéäåíî íèêàêèõ äîêàçà�òåëüñòâ ñóùåñòâîâàíèÿ íåêîé Áðàéäè Ìåðôè â Èðëàíäèè èëè èñòîðè÷åñêèõ ñâèäåòåëüñòâ, ïîäòâåðæäàâøèõ ñîáûòèÿ, ïðîèçîøåäøèå ñ ýòîé äåâóøêîé, ïóáëèêà îñòàâàëàñü çà÷àðîâàí�íîé èäååé ãèïíîçà è âîçìîæíîñòüþ ïðîíèê�íóòü â ïðîøëóþ æèçíü. Êîãäà âûÿñíèëîñü, ÷òî Òàéãå âñïîìèíàëà ñêàçêè, êîòîðûå êîãäà-òî äàâíî åé ðàññêàçûâàëà åå íÿíÿ-èðëàíäêà, ýòî íè÷åãî íå èçìåíèëî. Ëþäè, íèêîãäà ðàíüøå íå äóìàâøèå î ãèïíîçå èëè ðåèíêàðíàöèè, è ëþ-

V.____________________ó       äè, êîòîðûå íèêîãäà äî ýòîãî íå ïîêóïàëè

êíèã, ïðèìêíóëè ê äâèæåíèþ Áðàéäè Ìåðôè. Ãèïíîëîãè, êîòîðûå âåðÿò â ðåèíêàðíà�öèþ è â ïðîøëûå æèçíè, íàïðàâëÿþò ñâîèõ êëèåíòîâ â ïóòåøåñòâèÿ ïî âðåìå�íè, â ïðîøëûå æèçíè. Ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ òåðàïèåé ðåãðåññèè ê ïðî�øëîé æèçíè. Ïðè ýòîì êëèåíòû ðàññêàçûâàþò î ñåáå íåâåðîÿòíûå èñòîðèè

òàê, êàê áóäòî ðå÷ü èäåò î äðóãîì ÷åëîâåêå, ñ äðóãîé íàðóæíîñòüþ, èíîãäà ïðèíàäëåæàùå�ìó ê ïðîòèâîïîëîæåííîìó ïîëó èëè äàæå ïðåäñòàþùåìó â îáëè÷èé æèâîòíîãî.

Ãèïíîëîãè, ïîääåðæèâàþùèå òåðàïèþ ðåãðåññèè ê ïðîøëîé æèçíè, âåðÿò â òî, ÷òî êàæäàÿ æèçíü, êîòîðóþ ìû ïðîæèâàåì, äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïðèîáðåñòè î÷åíü âàæíûé äóõîâíûé îïûò. Îíè ãîâîðÿò, ÷òî ñîçíàòåëü�íî ìû íå ìîæåì âñïîìíèòü íàøè ïðîøëûå æèçíè, à ãèïíîç äàåò íàì ýòó âîçìîæíîñòü. Îíè òàêæå âåðÿò, ÷òî ïðîáëåìû, ïðåñëåäóþ�ùèå ÷åëîâåêà â æèçíè, ìîãóò èìåòü ïðè÷èíó â ïðîøëîé æèçíè, è, âîçâðàùàÿñü ê íåé, ÷å�ëîâåê ñïîñîáåí ðàçðåøèòü ýòè ïðîáëåìû.

Ãèïíîòåðàïåâò Ýëèçàáåò Íàóì, êîòîðàÿ çàíèìàåòñÿ ñî ñâîèìè êëèåíòàìè ðåãðåññèåé ê ïðîøëîé æèçíè, èñïîëüçóåò èõ ðàññêàçû êàê ìåòàôîðû, ÷òîáû ïîìî÷ü ÷åëîâåêó â åãî

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Èçûñêàíèÿ Áðàéäè Ìåðôè áûëè íàïå÷àòàíû â ÿíâàðå 1956 ãîäà èçäàòåëüñòâîì Äàáëäýé è êîìïà�íèÿ â Íüþ-Éîðêå. Ê ìàðòó òîãî æå ãîäà áûëî ïðîäàíî 200 000 ýêçåìïëÿðîâ. Â òå÷åíèå 26 íå�äåëü ýòà êíèãà áûëà íà ñòðàíèöå ëó÷øèõ áåñòñåëëåðîâ â Íüþ-Éîðê Òàéìå, êðîìå òîãî, îíà áûëà ïåðåâåäåíà íà 30 ÿçûêîâ è ïðîäàâàëàñü â 36 ñòðàíàõ ìèðà
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íàñòîÿùåé æèçíè. Íàóì âåðèò, ÷òî êàæäîå âîñïîìèíàíèå — ýòî ïîäñêàçêà, ÷å�ìó îí äîëæåí ó÷èòüñÿ â æèçíè. Íàóì îáúÿñíÿåò, ÷òî åå öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òî�áû “îñâîáîäèòü ýìîöèîíàëüíóþ ýíåðãèþ, ðåøàÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû. Òåðàïèÿ ðåãðåññèè ê ïðîøëîé æèçíè — ýòî ïðîöåññ, à íå ëå÷åíèå”.

Òå, êòî âåðÿò â ðåèíêàðíàöèþ, ñ÷èòàþò åå ðåëèãèîçíûì ó÷åíèåì, êîòîðîå íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ ëå÷åíèåì ýìîöèîíàëüíûõ ïðîáëåì. Íî âîâñå íå îáÿ�çàòåëüíî áûòü ïîñëåäîâàòåëåì âîñòî÷íîé ðåëèãèè, ÷òîáû âåðèòü â ïåðåñåëåíèå äóøè è ïðîøëûå æèçíè. Áðèàí Âåéñ, âûñîêîîáðàçîâàííûé è âûñîêîêâàëèôè�öèðîâàííûé âðà÷ èç Ìàéàìè, Ôëîðèäà, ñòîèò îäíèì èç ïåðâûõ ñðåäè òåõ, êòî ñîâåòóåò òåðàïèþ ðåãðåññèè ê ïðîøëîé æèçíè. Åãî êíèãè íà ýòó òåìó î÷åíü õî�ðîøî ïîêóïàþòñÿ. Ïåðâàÿ êíèãà äîêòîðà Âåéñà “Ìíîãî æèçíåé ìíîãîìó ó÷àò” áûëà ïðîäàíà â êîëè÷åñòâå ìèëëèîíà ýêçåìïëÿðîâ (!), è ãîâîðÿò, ÷òî åùå 2000 ëþäåé ïðèñëàëè íà íåå çàÿâêè.

Â îäíîé èç ñâîèõ êíèã Âåéñ îïèñûâàåò, êàê îí ïðîâîäèë ðåãðåññèþ ñ ÷åëîâåêîì, ñòðàäàþùèì îò õðîíè÷åñêîé ìèãðåíè, è îá�íàðóæèë, ÷òî íåñêîëüêî âåêîâ íàçàä ýòîò ÷å�ëîâåê áûë ñîëäàòîì. Åãî êëèåíò óâèäåë, êàê åãî âåäóò ê êðàþ êðóòîãî îáðûâà, íàïðàâèâ ê åãî øåå îñòðèå êîïüÿ. Âñêîðå ïîñëå ýòîé ðåã�ðåññèè ìèãðåíü ïàöèåíòà èñ÷åçëà.

Êîãäà çíàþùèé àâòîðèòåòíûé ÷åëîâåê, òàêîé êàê âðà÷, âåðèò â ïðîøëûå æèçíè, îí óêðåïëÿåò âåðó òåõ, êòî ñîìíåâàåòñÿ. Âåéñ ñ÷èòàåò, ÷òî ó íàñ ó âñåõ åñòü èíòóèòèâíàÿ ìóäðîñòü è ïðîøëûå æèçíè. È îí íå îäèíîê. Îïðîñ âûÿâèë, ÷òî 27% âçðîñëûõ àìåðèêàí�öåâ âåðÿò â ðåèíêàðíàöèþ.

Îäíàêî åñòü è òàêèå, êîòîðûå íå âåðÿò â ðåèíêàðíàöèþ. Íåâåðóþùèå óòâåðæäàþò, ÷òî ðåãðåññèÿ ê ïðîøëîé æèçíè ïðèâëåêàåò      ^~"                ~"ò"     "*~      ""'"

îáîèõ: è ïàöèåíòà è òåðàïåâòà, ïîòîìó ÷òî

îáà ìîãóò íå áåñïîêîèòüñÿ, ÷òî èõ îïðîâåðãíóò. Ýòè ôàêòû íåâîçìîæíî ïîä�òâåðäèòü, ïîòîìó ÷òî âñå ñâèäåòåëè ïðîøëîãî óìåðëè ìíîãî âåêîâ íàçàä.

Äîêòîð Ìåëâèí Ñàáøèí èç Àìåðèêàíñêîé Ïñèõèàòðè÷åñêîé Àññîöèàöèè (ÀÏÀ) ñäåëàë çàÿâëåíèå: “ÀÏÀ ñ÷èòàåò òåðàïèþ ðåãðåññèè ê ïðîøëîé æèçíè íå áîëåå ÷åì øàðëàòàíñòâîì. Íåò íèêàêèõ äîêàçàòåëüñòâ ñóùåñòâîâàíèÿ ïðå�äûäóùèõ æèçíåé, êîòîðûå áûëè áû ïðèçíàíû â íàó÷íûõ ñîîáùåñòâàõ, ýòà òå�ðàïèÿ íå èìååò íèêàêèõ äåéñòâèòåëüíûõ îñíîâàíèé”.

×òî êàñàåòñÿ ìåíÿ, ÿ ñ òðóäîì íàõîæó âðåìÿ, ÷òîáû âñïîìèíàòü ñîáûòèÿ èç íàñòîÿùåé æèçíè, íå ãîâîðÿ óæ î ïðåäûäóùèõ.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Òåðàïåâòû, èñïîëüçóþùèå ðåã�ðåññèþ â ïðîøëûå æèçíè, óò�âåðæäàþò, ÷òî êëèåíòû îáû÷íî íàõîäÿò èñòî÷íèê ñâîèõ íàñòîÿ�ùèõ ôîáèé â ïðîøëîé æèçíè. Ïî-âèäèìîìó, êîãäà êëèåíò óçíàåò î òîì, ÷òî åãî ôîáèÿ ïðèøëà èç ïðåæíåé æèçíè, îíà èñ÷åçàåò. Íî, ê ñîæàëåíèþ, òàê êàê èñòîðèé èç ïðîøëûõ æèçíåé ìîæåò áûòü î÷åíü ìíîãî, òî î÷åíü òðóäíî íàéòè òó, êîòîðàÿ èìååò çíà÷åíèå.

 Ãèïíîç

361

×àñòü 5 > Äðóãàÿ ñòîðîíà ãèïíîçà

Ðåãðåññèÿ âîçðàñòà

Ïîìíèòå, ÿ óæå óïîìèíàëà ðåãðåññèþ âîçðàñòà â 4 ãëàâå “Ñòðàííûå âåùè ïðî�èñõîäÿò”? Ýòî ãèïíîòè÷åñêèé ïðîöåññ, â êîòîðîì êëèåíòó äåëàåòñÿ âíóøåíèå âåðíóòüñÿ íà êàêîå-òî âðåìÿ íàçàä è ïðåäñòàâèòü ñåáå òî, ÷òî ñëó÷àëîñü ñ íèì òîãäà.

ß ãèïíîòèçèðîâàëà êëèåíòîâ, ñòðàäàþùèõ îò áîëè, ÷òîáû îíè âåðíóëèñü â òî âðåìÿ, êîãäà åå åùå íå áûëî. ß ïðîâîäèëà ðåãðåññèþ âîçðàñòà, âîçâðàùàÿ èõ â äåòñòâî, ÷òîáû îáíàðóæèòü òðàâìàòè÷åñêîå ñîáûòèå, êîòîðîå ìîãëî ïîìî÷ü èì ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ.

Ðåãðåññèÿ âîçðàñòà ìîæåò ïîìî÷ü ñíîâà ïåðåæèòü òðàâìàòè÷åñêóþ ñèòóàöèþ áåç êàêèõ-ëèáî íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé. Ãèïíîç ñïîñîáåí îòñå�èâàòü èíôîðìàöèþ, îáåñïå÷èâàÿ ïñèõîëîãè÷åñêóþ áåçîïàñíîñòü. Ìûñ�ëåííî, ïîä ãèïíîçîì, ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñåáå òðàâìàòè÷åñêóþ ñöåíó, ïðîèñõîäèâøóþ ìíîãî ëåò íàçàä, ïðèäóìàâ åé íîâóþ ðàçâÿçêó. Íà ýòîò ðàç âû áóäåòå êîíòðîëèðîâàòü ïðîèñõîäÿùåå, âûõîä èç ñèòóàöèè îêàæåò�ñÿ áëàãîïðèÿòíûì. Âî âðåìÿ ðåãðåññèè âîçðàñòà âû ìîæåòå ïåðåæèòü âîñ�ïîìèíàíèå, êàê áóäòî îíî ïðîèñõîäèò ïðÿìî ñåé÷àñ èëè ñìîòðÿ íà âñå ñî ñòîðîíû. Ãèïíîëîã ïîìîæåò äîëæíûì îáðàçîì êîíòðîëèðîâàòü ðåàêöèþ íà äàííóþ ñèòóàöèþ.

Äîêòîð Ìåëâèí Ãðàâèòö, ñóäåáíûé ãèïíîëîã è ïðîôåññîð ïñèõîëîãèè, ðàñ�ñêàçûâàë î ñëó÷àå äåïðåññèè ó æåíùèíû 22 ëåò. Ñèìïòîìû ñîöèàëüíîãî äèñ�êîìôîðòà íà÷àëèñü ó íåå ñ þíîñòè. Ãðàâèòö ðåãðåññèðîâàë åå ê âîçðàñòó, êîãäà òðóäíîñòè òîëüêî ïðîÿâèëèñü, è òîãäà îíà âñïîìíèëà ñïîð, êîòîðûé ïðîèçîøåë ó íåå ñ ìàòåðüþ çà ìíîãî ëåò äî íàñòîÿùåãî ìîìåíòà. Â ðàçãîâîðå îíà ïîæåëàëà ñâîåé ìàìå ñìåðòè. Âñêîðå ïîñëå ýòîãî ìàòü ñêîí÷àëàñü.

Ãèïíîç ïîìîã îñîçíàòü, ÷òî æåíùèíà âèíèëà ñåáÿ â ñìåðòè ìàìû. Îíà áû�ëà âçâîëíîâàíà, ïëàêàëà è âñå åùå íàõîäèëàñü ïîä ãèïíîçîì, êîãäà ãèïíîòåðà-ïåâò îáðàòèëñÿ ê íåé, èãðàÿ ðîëü åå ìàòåðè. Îí âêëþ÷èëñÿ êàê áóäòî â ñàìûé ðàçãàð ýòîãî íåïðèÿòíîãî ðàçãîâîðà, à ïîòîì îáúÿñíèë, ÷òî òàêèå ïðåïèðà�òåëüñòâà ÷àñòåíüêî ìîãóò ïðîèñõîäèòü ìåæäó äî÷êîé-ïîäðîñòêîì è åå ìàìîé, ÷òî ýòî äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàíåíî è ÷òî ñëîâà, áðîøåííûå â ñïîðå, íå óáè�âàþò ëþäåé. Ãðàâèòö îáùàëñÿ ñ äåâî÷êîé, êàê áóäòî áûë åå ìàìîé, è ïîæåëàë îò èìåíè ìàìû åé ïðîæèòü ñ÷àñòëèâóþ æèçíü. Ïîòîì “ìàìà” ñêàçàëà, ÷òî îíà óìåðëà èç-çà áîëåçíè ñåðäöà, à íå èç-çà ìûñëåé äî÷êè. Ïîñëå ÷åãî Ãðàâèòö ñäåëàë âíóøåíèå, ÷òî âñÿ ïîëåçíàÿ è õîðîøàÿ èíôîðìàöèÿ îñòàíåòñÿ ó íåå â ïàìÿòè.

Ýòî áûëà óäà÷íàÿ ðåãðåññèÿ âîçðàñòà, êîòîðóþ ïðîâåë óìåëûé, îáó÷åííûé, äèïëîìèðîâàííûé è èìåþùèé áîëüøîé îïûò ðàáîòû ïñèõîëîã. È ýòî íå áûëà ðåãðåññèÿ ê ïðîøëîé æèçíè.
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Êîãäà-òî âû áûëè óòêîé

×åðåñ÷óð ìíîãî âîñïîìèíàíèé

×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû èñïîëüçóåòå ãèïíîç, ÷òîáû ñòèìóëèðîâàòü ñâîþ ïà�ìÿòü? Ìîæåò ëè ãèïíîç ïîìî÷ü âàì, åñëè âû õîòèòå âñïîìíèòü ïðîøåäøèå ñî�áûòèÿ íå èç ïðîøëîé æèçíè, à, âîçìîæíî, èç äåòñòâà èëè èç ïðîøëîãî ãîäà? È äà, è íåò. Äà, ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà âû ìîæåòå èçâëå÷ü èç ñâîåé ïàìÿòè áîëüøå âîñïîìèíàíèé, ÷åì áåç íåãî. Íî íåò, ïîòîìó ÷òî ýòè âîñïîìèíàíèÿ ìîãóò áûòü íå ñîâñåì òî÷íûìè.

Ê ñîæàëåíèþ, 30% ïñèõîòåðàïåâòîâ ñåãî�äíÿ èñïîëüçóþò ãèïíîç ñ öåëüþ ïîìî÷ü ñâî�èì êëèåíòàì âîññòàíîâèòü â ïàìÿòè èõ ïðî�øëîå. Îíè îøèáî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî ãèïíîç ìîæåò âñêðûòü ñîáûòèÿ, äåéñòâèòåëüíî èìåâøèå ìåñòî â ïðîøëîì. Óâû, ãèïíîç íå ñïîñîáåí îòêðûòü âñþ ïðàâäó. È, ê íåñ÷àñ�òüþ, ãèïíîç âíóøàåò âàì óâåðåííîñòü. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî, êîãäà âû íàõîäèòåñü ïîä ãèï�íîçîì, âû ìîæåòå âñïîìíèòü ñîáûòèå, êîòî�ðîãî ìîãëî è íå áûòü íà ñàìîì äåëå, ïðè ýòîì ãèïíîç óáåäèò âàñ â ïðàâäèâîñòè âàøåãî âîñ�ïîìèíàíèÿ.

Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü îáùåïðèíÿòîìó ìíåíèþ, âîñïîìèíàíèÿ íå õðàíÿòñÿ â îòäåëå çàïèñåé â âàøåì ìîçãó è íå èçâëåêàþòñÿ îò�òóäà ïóòåì íàæàòèÿ íà êíîïî÷êó ïðîèãðûâà�íèÿ. Â ïàìÿòè äåéñòâèòåëüíûå ñîáûòèÿ ñïó�òûâàþòñÿ ñ âàøèì âîñïðèÿòèåì ýòèõ ñîáû�òèé. Âàøå âîñïðèÿòèå — ýòî âñå, ÷òî âû ïåðå�æèâàåòå ñ ïîìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ, — òî÷íî îïðåäåëÿåò òî, êàê áóäåò âàøà ïàìÿòü ïðèíèìàòü íîâûé îïûò.

Êîãäà êàêîå-òî ñîáûòèå ïîïàäàåò â ïàìÿòü, ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ ïåðåêî�äèðîâàíèåì. Êðîìå òîãî, âàøà ïàìÿòü îñóùåñòâëÿåò ôóíêöèè õðàíåíèÿ è èç�âëå÷åíèÿ èíôîðìàöèè.

Óìååòå ëè âû ñîçäàâàòü âîñïîìèíàíèÿ?

Èíîãäà ìû àáñîëþòíî óâåðåíû, ÷òî ñèòóàöèÿ äåéñòâèòåëüíî èìåëà ìåñòî, ìû òî÷íî åå ïîìíèì, íî íà ñàìîì äåëå ýòîãî íå áûëî. Ìû ñïîñîáíû ñîâåðøåí�íî èñêðåííå âñïîìèíàòü ñîáûòèÿ, â êîòîðûõ íèêîãäà íå ó÷àñòâîâàëè.

Ïîïðîáóéòå ïðîâåñòè ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò:

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âîñïîìèíàíèÿ, âûçûâàåìûå ïîä ãèïíîçîì, íå áîëåå òî÷íû, ÷åì òå, êîòîðûå âñïîìèíàþòñÿ áåç íåãî. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ãèï�íîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè è âàñ ïðîñÿò âîñêðåñèòü â ïàìÿòè íå�êîòîðîå ñîáûòèå, âû ìîæåòå âîñïðîèçâåñòè åãî ñ èñêàæåíèÿ�ìè, íî íè÷óòü â íåì íå ñîìíåâà�ÿñü. Ãèïíîç ïîâûøàåò âàøó óâå�ðåííîñòü êàê â âåðíîé, òàê è â îøèáî÷íîé èíôîðìàöèè.
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Ãèïíîñëîâàðü

Ïðîöåññ ïåðåäà÷è èíôîðìàöèè î ïåðåæèòîì ñîáûòèè â ïàìÿòü íàçûâàåòñÿ ïåðåêîäèðîâàíèåì. Ñîäåðæàíèå ïåðåêîäèðîâàííîé èíôîðìàöèè â ïàìÿòè äëÿ òîãî, ÷òîáû îíà ìîãëà èñïîëüçîâàòüñÿ â äàëüíåéøåì, íàçûâàåòñÿ åå õðà�íåíèåì. Âîññòàíîâëåíèå èíôîð�ìàöèè èç ïàìÿòè íàçûâàåòñÿ èçâëå÷åíèåì.

> Âûáåðèòå ñâîåãî ðîäñòâåííèêà, êîòî�ðûé áûë áû ìîëîæå âàñ è íàõîäèëñÿ â õîðîøåì ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè, — ñèëüíîãî, ïñèõîëîãè÷åñêè çäîðîâîãî ÷åëîâåêà.

>  Ïðèäóìàéòå èñòîðèþ î íåì. Ïóñòü îíà áóäåò ïðîèñõîäèòü íà îçåðå, â ìàøèíå, â øêîëå èëè â ìàãàçèíå. Âû òîæå äîëæ�íû ôèãóðèðîâàòü â ýòîé èñòîðèè. Îíà ÿêîáû ñëó÷èëàñü ìíîãî ëåò íàçàä. >- Çàïèøèòå íà ëèñòå áóìàãè ïÿòü ïóíê�òîâ òîãî, ÷òî ìîãëî áû ïðîèçîéòè, åñëè áû èñòîðèÿ áûëà ïðàâäèâîé. >- Ðàññêàæèòå ýòó èñòîðèþ òîìó ðîäñò�âåííèêó.

^-------------------------------^           Òðè ïîäîáíûå èñòîðèè:

Èñòîðèÿ ¹ 1: Ëåíà ñêàçàëà ñâîåìó ìëàäøå�ìó áðàòó Äæîþ, ÷òî îíà âñïîìíèëà èñòîðèþ, êîòîðàÿ ïðîèçîøëà ìíîãî ëåò íàçàä, êîãäà îíè ó÷èëèñü â ñòàðøèõ êëàññàõ. Îíè êàòàëèñü íà êîíüêàõ, è âäðóã äåâî÷êà, êîòîðàÿ îêàçàëàñü ðÿäîì, ïîñêîëüçíóëàñü è óäàðèëàñü ãîëîâîé îá ëåä. Ëåíà òóò æå ïîêèíóëà êàòîê è ïîáåæàëà çâîíèòü â ñêîðóþ ïîìîùü. Äæîé æäàë íà äîðîãå, êîã�äà ïðèåäóò âðà÷è, ÷òîáû óêàçûâàòü èì ïóòü. Îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ãåðîåì.

Èñòîðèÿ ¹ 2: Ïèòåð íàïîìíèë ñâîåìó ìëàäøåìó êóçåíó Ýâàíó, êàê îäíàæ�äû íà Äåíü áëàãîäàðåíèÿ îíè ñî ñâîåé ñåìüåé åõàëè â äîì ê äåäóøêå, ãäå çà ïðàçäíè÷íûì ñòîëîì ñîáèðàëèñü âñå ðîäñòâåííèêè. Ó èõ ôóðãîí÷èêà ëîïíóëî êîëåñî. Ñåìüÿ Ýâàíà óæå ïðèåõàëà ê äåäóøêå, è îíè ñ íåòåðïåíèåì æäàëè ñå�ìüþ Ïèòåðà. Êîãäà ïîòåðïåâøèå, íàêîíåö, äîáðàëèñü, Ïèòåð õâàñòàëñÿ, ÷òî òîëüêî îí îäèí çíàë, êàê ïîìåíÿòü øèíó. Ýâàí ñ óâàæåíèåì ïîñìîòðåë íà ñâî�åãî ñòàðøåãî êóçåíà.

Èñòîðèÿ ¹ 3: ×àðëüç ðàññêàçàë ñâîåìó áðàòó Äæåêó î òîì, êàê îäíàæäû, êîãäà îíè ó÷èëèñü â ñðåäíèõ êëàññàõ, èõ çàáûëè çàáðàòü èç øêîëû. Ó òîé ìà�ìû, êîòîðàÿ äîëæíà áûëà ñåãîäíÿ îòâîçèòü äåòåé äîìîé, çàáîëåë ðåáåíîê. Îíà ïðèåõàëà çà ñâîèì ñûíîì, êîãäà óðîêè åùå íå êîí÷èëèñü, íî ïðè ýòîì ïðîÿâè�ëà íåáðåæíîñòü, çàáûâ ïðåäóïðåäèòü ìàìó Äæåêà è ×àðëüçà, ÷òî íå ñìîæåò âåðíóòüñÿ çà íèìè â øêîëó â 3 ÷àñà. ×àðëüç è Äæåê æäàëè åå êàêîå-òî âðåìÿ, ïîòîì Äæåê íà÷àë ïëàêàòü. ×àðëüç óñïîêîèë åãî, îòäàâ åìó îñòàâøóþñÿ ñî øêîëüíîãî çàâòðàêà åäó. Â êîíöå êîíöîâ, ó÷èòåëüíèöà ïÿòûõ êëàññîâ çàìåòè�ëà èõ è îòâåëà îáðàòíî â çäàíèå, ÷òîáû îíè ìîãëè ïîçâîíèòü äîìîé. Äæåê çà�ïëàêàë, êîãäà, íàêîíåö, óâèäåë ìàìó.

Êîãäà âû áóäåòå ðàññêàçûâàòü âûäóìàííóþ èñòîðèþ, äåëàéòå ýòî òàê, êàê áóäòî îíà ïðîèñõîäèëà â ðåàëüíîñòè. Êàê áóäòî ñëó÷àéíî óïîìÿíèòå åå, à ïî-
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Åñëè âàñ ïðîñÿò âñïîìíèòü êà�êîå-òî ïðîèñøåñòâèå, à âû íå ìîæåòå, ïîïðîñèòå äîêàçàòåëüñò�âà òîãî, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî ñëó÷èëîñü è ÷òî âû òàì áûëè. Ïîèùèòå ôîòîãðàôèè èëè ëþäåé, êîòîðûå ìîãëè áû ïîäòâåðäèòü ýòó èñòîðèþ. Íå ïðèçíàâàéòåñü ñðàçó, ÷òî âû ïðîñòî íàïðî÷ü çàáûëè òî, ÷òî òîãäà ïðîèçîøëî. Âîçìîæíî, âàøà íåäîâåð÷èâîñòü îêàæåòñÿ ïðàâèëüíîé: âû íå ïðè�íèìàëè ó÷àñòèÿ â ýòîì ñîáûòèè.

òîì ãîâîðèòå î äåòàëÿõ. Çàäàâàéòå âîïðîñû. ×àðëüç ìîæåò ñïðîñèòü Äæåêà, ÷òî áûëî â òîì çàâòðàêå, èëè ïîïðîñèòü åãî ïðèïîìíèòü ó÷èòåëüíèöó, êîòîðàÿ èõ íàøëà. Ïèòåð ìî�æåò ïîïðîñèòü Ýâàíà ïðèïîìíèòü, êàê âû�ãëÿäåë òîò ôóðãîí÷èê, ó êîòîðîãî ëîïíóëî êî�ëåñî, èëè ÷òî äåäóøêà ðàçðåøèë èì ïîåñòü, ïîêà îíè æäàëè ïðèáûòèÿ ðîäñòâåííèêîâ. Ëåíà ìîãëà áû ïîïðîñèòü Äæîÿ îïèñàòü, êàê âûãëÿäåëà ðàíåíàÿ äåâî÷êà. Ïîãîâîðèòå î ðàçíûõ ìîìåíòàõ ñèòóàöèè, î òîì, ÷òî èñïû�òûâàë “òîãäà” âàø ñîáåñåäíèê.

Òàê êàê âû ñòàðøå, âàñ óâàæàþò è, ñêîðåå âñåãî, ïîâåðÿò âàøåé, èñòîðèè. Ïîñëå òîãî êàê âû óïîìÿíåòå ïðîèñøåñòâèå íåîäíîêðàò�íî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ èëè äíåé, âû íà÷íåòå çàìå÷àòü èíòåðåñíûå âåùè. Èñòî�ðèÿ íà÷íåò îáðàñòàòü âñåâîçìîæíûìè ïî�äðîáíîñòÿìè. Êîãäà âû ðàññêàæåòå ïðèäó- ^                                     ^ ìàííûé ñþæåò, âàø ñîáåñåäíèê îáÿçàòåëüíî

íà÷íåò âàì âîçðàæàòü, ïðåäîñòàâëÿÿ ñâîþ âåðñèþ òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî. Âàø ðîäñòâåííèê áóäåò ïðîäîëæàòü ïðèóêðàøèâàòü èñòîðèþ äî òåõ ïîð, ïîêà âû îá ýòîì õîòèòå ðàçãîâàðèâàòü. Ìîè ïîçäðàâëåíèÿ! Âàì óäàëîñü “âíåäðèòü” ëîæíîå âîñïîìèíàíèå. Òåïåðü, ïîæàëóéñòà, èçâèíèòåñü è îáúÿñíèòå, ÷òî âû ïðîâîäèëè ýêñïåðèìåíò ïî âíåäðåíèþ ëîæíîãî âîñïîìèíàíèÿ, âû äîêàçàëè, ÷òî ýòî âîçìîæíî è áåç ãèïíîçà.

Âî ìíîãèõ ëàáîðàòîðíûõ èññëåäîâàíèÿõ áûëî ïîäòâåðæäåíî, ÷òî ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ ìîæíî ñîçäàòü ëåãêî, îñîáåííî ó äåòåé, òàê êàê îíè îáëàäàþò áîãàòîé ôàíòàçèåé, — ñòîèò òîëüêî íåñêîëüêî ðàç ïîïðîñèòü ðåáåíêà ïîäó�ìàòü î ïðåäëîæåííîì ñîáûòèè. Â îäíîì ýêñïåðèìåíòå âíà÷àëå äåòåé ñïðîñè�ëè, ïîïàäàëè ëè îíè êîãäà-íèáóäü â áîëüíèöó, â ïàëàòó “ñêîðîé ïîìîùè”, è îíè ïðàâäèâî îòâå÷àëè — “íåò”. Ïîñëå ÷åãî èõ ïîïðîñèëè ïîäóìàòü î “ñêîðîé ïîìîùè” è ïîäðîáíî âñå èì îïèñàëè. Èì ðàññêàçàëè î ìåäñåñòðàõ è äîêòîðàõ, î ìàøèíå “ñêîðîé ïîìîùè” è ïîòîì ïîïðîñèëè ïðåäñòàâèòü, êàê ýòî ïðîèñ�õîäèò. ×åðåç êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè äåòåé ñíîâà ñïðîñèëè, îòâîçèëè ëè èõ êîãäà-íèáóäü â áîëüíèöó íà ìàøèíå “ñêîðîé ïîìîùè”. È 30% äåòåé îò�âåòèëè “äà”.

Âçðîñëûõ òàê æå ìîæíî ñáèòü ñ òîëêó, åñëè:

>  Ïîïðîñèòü èõ ïðåäñòàâèòü ñåáå îïðåäåëåííóþ ñèòóàöèþ.

>  Îòáèòü ó íèõ îõîòó çàäàâàòü âîïðîñû î òîì, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèëî.

>  Îíè âûñîêîãèïíàáåëüíû.
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Ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ âîçíèêàþò áåç ãèïíîçà, â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè áîäð�ñòâîâàíèÿ, èíäóêöèÿ ïðè ýòîì ìîæåò äàæå íå èñïîëüçîâàòüñÿ.

ß âèäåë ýòî; ÿ æå çíàþ, ÷òî âèäåë

Åñëè âû ñïîñîáíû ñîçäàòü âîñïîìèíàíèå î òîì, ÷åãî íå áûëî, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü èç âîñïîìèíàíèÿ òîãî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ñëó÷àëîñü. Êîã�äà âû íåâèííî äîïîëíÿåòå íàñòîÿùåå âîñïîìèíàíèå âûäóìàííîé èñòîðèåé, òî îíà íåâîëüíî ñìåùàåòñÿ â âàøåé ïàìÿòè. Êîãäà âû â ñëåäóþùèé ðàç áóäåòå âñïî�ìèíàòü òî, ÷òî ïðîèçîøëî, âû íàéäåòå íîâîå, íå ñîâñåì òî÷íîå âîñïîìèíàíèå.

Êîãäà âû ïûòàåòåñü ÷òî-òî âñïîìíèòü, õî�÷åòñÿ âîñïðîèçâåñòè âñþ èñòîðèþ öåëèêîì. Èíîãäà âû íå ìîæåòå ýòîãî ñäåëàòü è òîãäà íà�÷èíàåòå ñìåøèâàòü ñâîè äîãàäêè ñ íàñòîÿùè�ìè âîñïîìèíàíèÿìè. Â ðåçóëüòàòå ïîëó÷àåòñÿ ïàìÿòü-âîîáðàæåíèå. Â ñëåäóþùèé ðàç, êîã�äà ïîïûòàåòåñü ïðèïîìíèòü ýòó ñèòóàöèþ, âà�øå âîñïîìèíàíèå áóäåò ñîäåðæàòü íîâûå ïî�äðîáíîñòè. Ýòî íå ëîæü, ýòî âîñïîìèíàíèå äåéñòâèòåëüíî õðàíèòñÿ â âàøåé ïàìÿòè.

Äîêòîð Ýëèçàáåò Ëîôòóñ, âåäóùèé ýêñ�ïåðò ïî ïðîáëåìàì ïàìÿòè, òàê îïèñûâàåò íà�øó ñïîñîáíîñòü ê ïðèïîìèíàíèþ: “Ïðåä�ñòàâüòå ñâîé ðàçóì â âèäå øàðà, íàïîëíåííî�ãî ÷èñòîé âîäîé. È êàæäîå âîñïîìèíàíèå ^.....................................................................................-^ ïðåäñòàâüòå, êàê ÷àéíóþ ëîæêó ìîëîêà, ðàç�áîëòàííóþ â âîäå. Ó âñåõ âçðîñëûõ õðàíÿòñÿ

òûñÿ÷è òàêèõ ñîìíèòåëüíûõ âîñïîìèíàíèé. Êòî èç íàñ âîçüìåòñÿ îòäåëèòü âî�äó îò ìîëîêà?”

Ãèïíîñëîâàðü

Êîãäà âîñïîëíÿþòñÿ ïðîáåëû â ïàìÿòè ïóòåì äîäóìûâàíèÿ çàáû�òûõ ñîáûòèé, âû ïîäêëþ÷àåòå ê ïðîöåññó âîñïîìèíàíèÿ âîîáðà�æåíèå. Íîâûå ñîáûòèÿ, ïîÿâëÿþ�ùèåñÿ â ïàìÿòè, òàê æå, êàê è ñòà�ðûå âîñïîìèíàíèÿ, äîïîëíåííûå íîâûìè ïîäðîáíîñòÿìè, íàçûâà�þòñÿ ïàìÿòü-âîîáðàæåíèå.

Âñëåä çà ôàêòîì

Ñî âðåìåíåì âîñïîìèíàíèÿ òóñêíåþò. Äåòàëè òåðÿþòñÿ, òî÷íîñòü óìåíüøàåò�ñÿ. Âîñïîìèíàíèÿ òóñêíåþò è ñòàíîâÿòñÿ óÿçâèìûìè, îòòåíÿþòñÿ íîâîé ñâÿ�çàííîé ñ íèìè èíôîðìàöèåé.

Èíôîðìàöèÿ î ïðîèñøåäøåì ñîáûòèè âêëþ÷àåò â ñåáÿ:

>  âîñïðèíÿòûå óòâåðæäåíèÿ î ñîáûòèè,

>•  ìûñëè è âïå÷àòëåíèÿ î ñîáûòèè,

> ðàçëè÷íûå ìíåíèÿ î ñîáûòèè.

Ïîìíèòå ëè âû ïîñëåäíèé çâîíîê â øêîëå? Åñëè ÿ ñêàæó, ÷òî òîãäà ëèë äîæäü, òî âû òàê è ïðèïîìíèòå. Åñëè ÿ ñêàæó, ÷òî êëàññíûé ðóêîâîäèòåëü ïðî-
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Åñëè åñòü óâåðåííîñòü, ÷òî âàøå âîñïîìèíàíèå ïðàâäèâî, ÷òî îï�ðåäåëåííîå ñîáûòèå äåéñòâè�òåëüíî èìåëî ìåñòî â ïðîøëîì, âû ñìîæåòå ïðîéòè èñïûòàíèå íà ïîëèãðàôå (äåòåêòîðå ëæè). Ïî�ëèãðàô ñïîñîáåí îïðåäåëèòü äî�ñòîâåðíîñòü âàøåé èíôîðìàöèè.

èçíåñëà î÷åíü ýìîöèîíàëüíóþ ðå÷ü, âû òîæå, ñêîðåå âñåãî, íà÷íåòå ýòî âñïîìèíàòü. Ïîòîì, êîãäà ÿ ñêàæó, ÷òî ëþáëþ ïîñëåäíèé çâîíîê, ïîòîìó ÷òî åãî ïðàçäíóþò âñåé ñåìüåé: âìåñ�òå ñîáèðàþòñÿ íåñêîëüêî ïîêîëåíèé, — âû ìîæåòå âûçâàòü â ñâîåì âîîáðàæåíèè êàð�òèíêó, íà êîòîðîé áóäóò äåäóøêè, áàáóøêè, ìëàäåíöû è âàøà ñåìüÿ. Òàêèå îáðûâêè èí�ôîðìàöèè áóäóò íàêàïëèâàòüñÿ ïîñëå ïîñëåä�íåãî çâîíêà. Îíè áóäóò âðåçàòüñÿ â ïàìÿòü è èçìåíÿòü âàøè âîñïîìèíàíèÿ.

Îäíè ëþäè ñêëîííû ÷àùå ñìåøèâàòü òà�êèå âîçíèêàþùèå â ðàçíîå âðåìÿ êóñî÷êè èíôîðìàöèè, íå èìåþùèå îòíîøåíèå ê äåé�ñòâèòåëüíî ïðîèçîøåäøåìó. Íî êàæäûé ìî-      ^-------------------------------"'

æåò íåâîëüíî äîïîëíÿòü ñîáûòèå èíôîðìà�öèåé, ïîÿâëÿþùåéñÿ ïîçäíåå. Âû íèêîãäà íå óçíàåòå, áóäåò ëè èñòîðèÿ ïðèíÿ�òà èëè îòâåðãíóòà âàøèì ðàçóìîì. Ýòî çàâèñèò îò òîãî, êàê ýòà èñòîðèÿ ïðåä�ñòàâëåíà, è îò òîãî, íà ÷òî íàñòðîåí âàø ðàçóì.

Ïîìíèòå, êàê âçîðâàëñÿ êîñìè÷åñêèé êîðàáëü ×åëåíäæåð? Â 1986 ãîäó, íà ñëåäóþùåå óòðî ïîñëå âçðûâà, ïñèõîëîã ïîïðîñèë 40 ñòóäåíòîâ îïèñàòü â îä�íîì àáçàöå, ãäå îíè áûëè è ÷òî äåëàëè, êîãäà óñëûøàëè î êàòàñòðîôå. ×åðåç äâà ñ ïîëîâèíîé ãîäà ïðèãëàñèëè òåõ æå ñòóäåíòîâ è çàäàëè èì òîò æå âîïðîñ. Êîã�äà èõ îòâåòû ñðàâíèëè ñ òåìè, êîòîðûå îíè äàâàëè ðàíüøå, îêàçàëîñü, ÷òî 100-ïðîöåíòíûõ ñîâïàäåíèé íå áûëî, à â 15 ïðîöåíòàõ ìåæäó äâóìÿ îòâåòàìè íå áûëî íè÷åãî îáùåãî.

Ìíîãèå ðåàëüíûå âîñïîìèíàíèÿ ïîòóñêíåëè ñî âðåìåíåì, è èõ ñìåñòèëè äðóãèå ýïèçîäû èç ðàçãîâîðîâ. Îäèí ñòóäåíò áûë îøåëîìëåí, êîãäà åìó ïîêà�çàëè îòâåò, êîòîðûé îí äàë 2,5 ãîäà íàçàä. Îí ñêàçàë: “Ýòî ìîé ïî÷åðê, íî ÿ óâå�ðåí, ÷òî âñå ïðîèçîøëî èìåííî òàê, êàê ÿ òîëüêî ÷òî îïèñàë”.

Âîçâðàùåíèå ê äàâíî çàáûòîìó

Íåêîòîðûå ãèïíîòåðàïåâòû è ïñèõîòåðàïåâòû ãèïíîòèçèðóþò ñâîèõ ïàöèåí�òîâ, ÷òîáû îíè ìîãëè âñïîìíèòü äàâíî çàáûòûå îáñòîÿòåëüñòâà. Åñòü áëåñòÿ�ùèå òåðàïåâòû, êîòîðûì ýòî äåéñòâèòåëüíî óäàåòñÿ. Ìíîãèå ãèïíîëîãè, îäíà�êî, ëèøü çàãðÿçíÿþò ïàìÿòü ïàöèåíòà. Âîñïîìèíàíèÿ, ñôàáðèêîâàííûå âî âðåìÿ ãèïíîçà, íàçûâàþòñÿ ëîæíûìè, èëè ïñåâäîâîñïîìèíàíèìè. Åñëè âî âðå�ìÿ òåðàïèè ïñèõîòåðàïåâò ïûòàåòñÿ äîêîïàòüñÿ äî ãëóáîêî çàïðÿòàííûõ âîñ�ïîìèíàíèé è ïàöèåíò íà÷èíàåò âñïîìèíàòü íå÷òî íåâåðîÿòíîå è íåáûâàëîå, îí ñòðàäàåò ñèíäðîìîì ëîæíûõ âîñïîìèíàíèé.
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Ãèïíîñëîâàðü

Ïñåâäîâîñïîìèíàíèÿ, èëè ëîæ�íûå âîñïîìèíàíèÿ, — ýòî âîñïî�ìèíàíèÿ, ïîÿâèâøèåñÿ â âàøåì âîîáðàæåíèè ïîä äåéñòâèåì âíóøåíèÿ, ñäåëàííîãî, êîãäà âû íàõîäèëèñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñî�ñòîÿíèè. Åñëè â âàøåì ñîçíàíèè åñòü òàêèå íåðåàëüíûå âîñïîìè�íàíèÿ, òî âû ñòðàäàåòå ñèíäðî-     I ìîì ëîæíûõ âîñïîìèíàíèé.         /

v______________Ó

ß ëåãêî ìîãó èñêàçèòü ñîäåðæàíèå âàøåãî âîñïîìèíàíèÿ. ß ìîãó íà÷àòü åùå ïåðåä òåì, êàê ââåäó âàñ â òðàíñ. ß áóäó âíóøàòü:

>  Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå,  åñëè âñïîìíèòå òó óæàñíóþ âåùü, êîòîðóþ ñîòâîðèë ñ âàìè áðàò.

>  Âû èçëå÷èòåñü, êîãäà âñêðîåòå äàâíî ïîäàâëåííîå âîñïîìèíàíèå î âàøåé ìà�òåðè.

>  Ïðîêðóòèòå íàçàä âèäåîìàãíèòîôîí, êîòîðûé íàõîäèòñÿ ó âàñ â ìîçãó, è îñ�òàíîâèòåñü íà òîé ÷àñòè, ãäå âû áûëè íàïóãàíû ñâîèì îòöîì.

> Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå, êîãäà èçâëå÷åòå ýòî èç âàøåãî ñóíäóêà.

>  Ðàçâå âû íå äîâåðÿåòå ìíå íàñòîëüêî, ÷òîáû ðàññêàçàòü ïðî òîò ñëó÷àé ñ âàøåé ó÷èòåëüíèöåé?

> Ïîæàëóéñòà, ïðèïîìíèòå, êîãäà âàñ â

ïåðâûé ðàç îñêîðáèëè. Åñëè âû çàèíòåðåñîâàíû â òîì, ÷òîáû âû�ïîëíÿòü ìîè èíñòðóêöèè, è õîòèòå ìíå óãî�äèòü è â òî æå âðåìÿ èçáàâèòüñÿ îò ñâîåãî ñèìïòîìà, âàøà “ïàìÿòü” íåïðåìåí�íî ñîçäàñò òî, î ÷åì ÿ ïðîøó.

Ìîæíî ëè íàòîëêíóòüñÿ

íà îïàñíîñòü ïî âèíå ãèïíîçà?

ß äóìàþ, ÷òî ãèïíîç áåçîïàñåí è õîðîøî äåéñòâóåò. ß ñ÷èòàþ, ÷òî åãî ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì ýòî ïðîèñõîäèò â äåéñòâèòåëüíîñòè. ß ñîâåòóþ èñïîëüçîâàòü ãèïíîç äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê è çàêðå�ïèòü õîðîøèå. ß ñîâåòóþ ïðèáåãàòü ê ãèïíîçó ïåðåä îïåðàöèåé, ðåêîìåíäóþ ïðèáåãàòü ê åãî ïîìîùè ïåðåä ïîñåùåíèåì äàíòèñòà è ïåðåä ýêçàìåíàìè. ß çíàþ, ÷òî ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì è â ðàáîòå, è íà îòäûõå.

Íî åñòü îäíà îáëàñòü, â êîòîðîé ÿ õî÷ó âàñ ïðåäîñòåðå÷ü: áåðåãèòåñü ãèï�íîëîãà, êîòîðûé çàõî÷åò âñêðûâàòü âàøè çàáûòûå âîñïîìèíàíèÿ. ß ñòàðà�þñü äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå îò ýòîé îáëàñòè è ñîâåòóþ áûòü îñòîðîæíûìè ìî�èì êëèåíòàì. Íåêîòîðûå î÷åíü îäàðåííûå ïðîôåññèîíàëû ìîãóò ïðîâåñòè ðåãðåññèþ âîçðàñòà è ðàçðåøèòü íàñòîÿùóþ ïðîáëåìó ïàöèåíòà. Íî åñòü ìíîãî ãèïíîòèçåðîâ, êîòîðûå íå îáëàäàþò òàêèì òàëàíòîì, íî âñå ðàâíî èùóò çàáûòûå âîñïîìèíàíèÿ. Ýòè òåðàïåâòû ìîãóò íàâÿçàòü âàì ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ. Áóäüòå î÷åíü îñòîðîæíû è ïðî÷òèòå ãëàâó 26 “Êàê íàéòè ãèï-
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Âû äîëæíû òî÷íî çíàòü, ÷òî ñî�áèðàåòñÿ äåëàòü âàø ãèïíîëîã. Âàñ ìîãóò ââåñòè â çàáëóæäåíèå è âûçâàòü ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ. Åñëè âû äîáðîæåëàòåëüíûé ÷å�ëîâåê, êîòîðîìó íðàâèòñÿ äåëàòü äðóãèì ïðèÿòíîå, à ãèïíîëîã îæèäàåò âîñïîìèíàíèé î òðàâìà�òè÷åñêîì äåòñòâå, ó âàñ è ïîÿâÿò�ñÿ òàêèå âîñïîìèíàíèÿ. Îäíàæäû âû âûñêàæåòå ýòè ïñåâäîâîñïî�ìèíàíèÿ âñëóõ, è îíè áóäóò ïîä�êðåïëåíû, è âû â íèõ ïîâåðèòå, è áóäåòå ñîâåðøåííî èñêðåííå âåðèòü â ëîæü.

íîëîãà, êîòîðîìó ìîæíî äîâåðÿòü?”, â êîòî�ðîé'ÿ ðàññêàçûâàþ î òîì, êàê íàéòè õîðî�øåãî ãèïíîëîãà.

Êîãäà ìû íà÷èíàåì âåðèòü â íåâåðîÿòíîå?

Â 1692 ãîäó àìåðèêàíöû áûëè óâåðåíû â òîì, ÷òî ñóùåñòâóþò âåäüìû è ÷òî îíè çàíèìàþò�ñÿ ÷åðíîé ìàãèåé. Â Ìàññà÷óñåòñå òåõ âðå�ìåí ïðîõîäèë áîëüøîé ñóäåáíûé ïðîöåññ íàä âåäüìàìè. Ñîñåä îáâèíÿë ñîñåäà, ñòðàõ ïåðåðàñòàë â íåèñòîâñòâî, ìíîãèå íåâèííûå ëþäè áûëè ïîâåøåíû. Âû äóìàåòå, ÷òî òàêîãî íèêîãäà áû íå ïðîèçîøëî â íàøè äíè? Ïîäó�ìàéòå åùå ðàç.

Âîëíà òàèíñòâåííûõ òåîðèé è ñàòàíèñò-ñêîãî êóëüòà çàõëåñòíóëà Àìåðèêó â 80-õ è ðàííèõ 90-õ ãîäàõ. Ðàíüøå êèíîçâåçäû ðàñ�ñêàçûâàëè, êàê îíè âíåçàïíî âñïîìèíàëè        ______        __

ïðî ãîäû ñåêñóàëüíûõ óíèæåíèé, êîòîðûå                                   -71,   -,-•

èì ïðèõîäèëîñü òåðïåòü. Âñêðûâàòü âîñïî�ìèíàíèÿ î ïðîøëûõ óíèæåíèÿõ è îñêîðáëåíèÿõ ñòàëî ïðåäìåòîì âñåîáùåãî óâëå÷åíèÿ. È â íåêîòîðûõ áîëüíèöàõ, ãäå òåðàïåâòû ïðîâîäèëè öåëûå äíè ñî ñâîèìè ïàöèåíòàìè, ðàñêðûâàëèñü ïðåäïîëàãàåìûå ïðåñòóïëåíèÿ — ïûòêè è ìàññîâûå óáèéñòâà.

Êíèãà Ýëåí Áàñå è Ëàóðû Äýâèä “Ñìåëîñòü äëÿ èñöåëåíèÿ” ðàññêàçûâàëà ÷èòàòåëÿì, ÷òî ïðàêòè÷åñêè âñå ñèìïòîìû äèñòðåññà ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ èç-çà ïîäàâëåííûõ âîñïîìèíàíèé î ïåðåæèòûõ â äåòñòâå óíèæåíèÿõ. Àâòîð íàñòàè�âàåò, ÷òî åñëè âû íå â ñîñòîÿíèè âñïîìíèòü ïîäðîáíî, ÷òî ïðîèçîøëî, íî ó âàñ åñòü ñìóòíîå ÷óâñòâî, ÷òî ÷òî-òî âñå-òàêè ñëó÷èëîñü, òî, ñêîðåå âñåãî, ýòî ïðàâ�äà. Êíèãà ñîâåòóåò ÷èòàòåëÿì âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé, ïîõîæåé íà ñàìîãèï�íîç, ÷òîáû ñîçäàòü îáðàçû ïðåäïîëàãàåìîãî óíèæåíèÿ. Êàê âû óæå çíàåòå, òà�êèå îáðàçû, êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ, êîãäà âû íàõîäèòåñü â áëèçêîì ê òðàíñó, âíó�øàåìîì ñîñòîÿíèè, âñêîðå îêàæóòñÿ çàêîäèðîâàíû â âàøåé ïàìÿòè è ïîòîì áóäóò âîñïðèíèìàòüñÿ êàê ïðîèçîøåäøåå íà ñàìîì äåëå.

Â 1991 ãîäó æåíùèíó èç Õüþñòîíà ïîëîæèëè íà äâå íåäåëè â ÷àñòíóþ ïñè�õèàòðè÷åñêóþ áîëüíèöó äëÿ îöåíêè åå ñîñòîÿíèÿ. ×åðåç äâà ãîäà åå ñòðàõîâàÿ êîìïàíèÿ ïîëó÷èëà ñ÷åò â 1,1 ìèëëèîí äîëëàðîâ. Ïîñëå åå òàê íàçûâàåìîãî ëå�÷åíèÿ îíà áûëà óáåæäåíà â òîì, ÷òî îíà èçäåâàëàñü íàä ñâîèìè äåòüìè, îòðàâè�ëà ñâîåãî ìóæà, ÷òî îíà èç ñåìüè êàííèáàëîâ è óáèéö è ó÷àñòâîâàëà â ñàòàíèñò-
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ñêèõ ðèòóàëàõ. Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, êàê ïîÿâëÿþòñÿ ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ, âû ïîíè�ìàåòå, îòêóäà ìîãëà âçÿòüñÿ ýòà êîøìàðíàÿ èñòîðèÿ.

Ïàìåëà Áóðãåðñ, æåíùèíà èç ×èêàãî, óò�âåðæäàëà, ÷òî ñ 1986 ïî 1992 ãîä âðà÷è óáåæ�äàëè åå, ÷òî îíà áûëà ñàòàíèñòêîé, óíèæàëà äâóõ ñâîèõ ñûíîâåé è åëà ëþäåé. Ãèïíîç áûë îäíîé èç òåõíèê, êîòîðûå ïðèìåíÿëèñü äëÿ òîãî, ÷òîáû “îòêðûòü” ýòè âîñïîìèíàíèÿ. Áóðãåðñ îòñóäèëà ñàìóþ áîëüøóþ ñóììó èç âñåõ, êîãäà-ëèáî ïðîèñõîäèâøèõ ñóäåáíûõ ïðîöåññîâ ïî ëîæíûì âîñïîìèíàíèÿì.

Ìîæåò ëè äåéñòâèòåëüíî ÷åëîâåê ïîäàâ�ëÿòü â ñåáå òàê ìíîãî àáñóðäíûõ, íåíîð�ìàëüíûõ âîñïîìèíàíèé? Ìîæåòå ëè âû æèòü â ñåìüå, â îáùåñòâå è îäíîâðåìåííî áûòü êàííèáàëîì? Ìîæåòå ëè âû ó÷àñòâî-

Nv~----------,-------------------------ó       âàòü â êóëüòîâûõ ðèòóàëàõ è óìóäðÿòüñÿ

ñêðûâàòü ýòî îòî âñåõ, êîãî âû çíàåòå, è â òîì ÷èñëå îò ñåáÿ? Íåêîòîðûå òåðàïåâòû

ñ÷èòàþò ýòî âîçìîæíûì, êðîìå òîãî, îíè ïîëàãàþò, ÷òî åäèíñòâåííûé ñïîñîá îòêðûòü ïðàâäó — ýòî îõîòèòüñÿ çà ñêðûòûìè âîñïîìèíàíèÿìè. Îíè ïðåäïî�÷èòàþò èñêàòü ýòè âîñïîìèíàíèÿ ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî áûëî äîêàçàíî, ÷òî õîòÿ ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ïîêîïàòüñÿ â ïàìÿòè, âñïëûâàþùèå âîñïîìèíàíèÿ íå âñåãäà âåðíû.

Èññëåäîâàòåëü ãèïíîçà Êýìïáåëë Ïåððè ïðåäóïðåæäàåò òåðàïåâòîâ: “Ëþ�áîå âîñïîìèíàíèå, êîòîðîå òåõíèêà ðåãðåññèè âîçðàñòà ïîçâîëÿåò âûÿâèòü, ìîæåò áûòü ôàêòîì, ëîæüþ, áîëòîâíåé èëè ïñåâäîâîñïîìèíàíèåì, ñëó÷àéíî ïîÿâèâøèìñÿ èç-çà íåïðàâèëüíî ñäåëàííîãî âíóøåíèÿ. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷à�åâ äàæå ïðîôåññèîíàë íå ìîæåò èõ ðàçëè÷èòü”.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ïàìåëà Ôðåéä — äèðåêòîð îáùå�ñòâà ñèíäðîìà ëîæíûõ âîñïîìè�íàíèé, â ñîçäàíèè êîòîðîãî îíà ó÷àñòâîâàëà âìåñòå ñ ìóæåì, ïî�ñëå òîãî êàê äî÷ü îáâèíèëà èõ â òîì, ÷òî îíè íàä íåé èçäåâàëèñü. Ôðåéä ãîâîðèò: “Îäíà ñòðàííàÿ âåùü ïðèõîäèò ìíå â ãîëîâó â ñâÿçè ñ âîñïîìèíàíèÿìè î äåò�ñêèõ, çàáûòûõ óíèæåíèÿõ: íàñ ïðîñÿò ïðèíèìàòü çà äîêàçàòåëü�ñòâî òîãî, ÷òî íå÷òî ïðîèçîøëî, òî, ÷òî êòî-òî îá ýòîì çàáûë”.

Ñåìüÿ Èíãðàìîâ

Â ñåíòÿáðå 1988 ãîäà 22-ëåòíÿÿ Ýðèêà Èíãðàì ïîñåùàëà ðåëèãèîçíûé ïðèõîä, â êîòîðîì óäåëÿëîñü âíèìàíèå ñëó÷àÿì ñåêñóàëüíûõ íàäðóãàòåëüñòâ. Âñòðå÷è ïðîâîäèëèñü ìîëîäûìè äîáðîâîëüöàìè èç åå öåðêâè. Âî âðåìÿ è ïîñëå ïðåáû�âàíèÿ â ýòîì ïðèõîäå Ýðèêà îáâèíèëà ñâîåãî îòöà Ïîëà Èíãðàìà â òîì, ÷òî îí íàñèëîâàë åå ïðîäîëæèòåëüíûé ïåðèîä âðåìåíè ñ òåõ ïîð, êàê åé èñïîëíèëîñü ïÿòü ëåò. Äæóëè, ìëàäøàÿ ñåñòðà Ýðèêè, ïîñåùàëà òîò æå ïðèõîä è ïðåäúÿâè�ëà ñâîåìó îòöó åùå áîëåå íåâåðîÿòíîå îáâèíåíèå. Íå òîëüêî ñàì îòåö íàñèëî-
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âàë åå, íî è åãî ïðèÿòåëè, ñ êîòîðûìè îí êàæäóþ íåäåëþ èãðàë â ïîêåð, è âñå îôèöåðû ïîëèöèè íàñèëîâàëè åå â êðîâàòè, à îòåö ñòîÿë ðÿäîì è íàáëþäàë. (Äåâî÷êè ñïàëè íà îäíîé êîéêå, íî Ýðèêà, ïðåäïîëîæèòåëüíî, íå ïðîñûïàëàñü, êîãäà âñå ýòî ïðîèñõîäèëî.)

Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ íàáîð îáâèíåíèé óâåëè÷èëñÿ. Îíè ãîâîðèëè, ÷òî èõ ìó÷èëè, íà òåëå îñòàâàëèñü ñëåäû îò îãíÿ; îíè âèäåëè, êàê áûëî óáèòî 258 ìëàäåíöåâ, — è óòâåðæäàëè, ÷òî âñå ýòî ñäåëàë îòåö ñî ñâîèìè ïðèÿòåëÿìè. Ïðîâåðêà íàëè÷èÿ øðàìîâ íà òåëàõ ñåñòåð ïîêàçàëà îòñóòñòâèå òàêîâûõ. Çàä�íèé äâîðèê áûë ïåðåêîïàí â ïîèñêàõ äîêàçàòåëüñòâ îá óáèéñòâå õîòÿ áû îäíî�ãî ðåáåíêà, íî íè÷åãî íå áûëî îáíàðóæåíî. Òåì íå ìåíåå Ïîë Èíãðàì áûë îá�âèíåí, ïðèçíàí âèíîâíûì è ïîñàæåí â òþðüìó.

×òî æå ïðîèçîøëî â äåéñòâèòåëüíîñòè?

Êîãäà Èíãðàìà îñóäèëè, îí áûë ïîòðÿñåí, íî ïîòîì ïðèçíàë ñâîþ âèíó! Îí ñîçíàëñÿ, ÷òî âûïîëíÿë ñàòàíèñòñêèå ðèòóàëû óíèæåíèÿ äðóãèõ ëþäåé: óáèâàë ìëàäåíöåâ, íàñèëîâàë è ìó÷èë ñâîèõ äî÷åðåé. Âû ïîéìåòå, êàê ýòî ïðîèçîøëî, òàê êàê äîñòàòî÷íî çíàåòå î âíóøàåìîñòè è ãèïíîçå. Âîò íåêî�òîðûå ïîäñêàçêè, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ïîíÿòü óáåæäåííîñòü Èíãðàìà â òîì, ÷òî îí âèíîâåí:

>- Èíãðàì ñîñòîÿë â ôóíäàìåíòàëèñòñêîé, õàðèçìàòè÷åñêîé ñåêòå, êîòîðàÿ óòâåðæäàåò, ÷òî ñàòàíà ïðåáûâàåò íà çåìëå è îáëàäàåò ñèëîé çàñòàâëÿòü ëþäåé ñîâåðøàòü íå÷òî, î ÷åì îíè äàæå íå ïîäîçðåâàþò. > Ïñèõîëîã, íàíÿòûé ñóäîì, âåðèë â òî, ÷òî ìîæåò íàéòè ïðàâäó (ïîäàâëåí�íûå âîñïîìèíàíèÿ), åñëè äàñò Èíãðàìó óñïîêîèòüñÿ, ââåäÿ åãî â ñîñòîÿ�íèå ðåëàêñàöèè. >  Îäíàæäû âî âðåìÿ äîïðîñà Èíãðàìó ïðèâèäåëàñü åãî äî÷ü, ñâÿçàííàÿ, ñ

êëÿïîì âî ðòó è ïðîñÿùàÿ î ïîìîùè. > Îí âèäåë, êàê ýòà îðãèÿ ñíèìàåòñÿ íà ôîòîàïïàðàò. Íî íèêòî íå äåðæàë

ôîòîàïïàðàò, è íå âèäíî áûëî òðåíîæíèêà.

>• Îí âèäåë, êàê íàñèëóåò ñâîþ äî÷ü, õîòÿ îíà íàõîäèòñÿ â ïîçèöèè, êîòî�ðàÿ äåëàåò ýòî íåâîçìîæíûì.

>  Îí âèäåë ñåáÿ, ó÷àñòâóþùåãî â ãðóïïîâîì íàñèëèè è âîâëå÷åííîãî â ñà-òàíèñòñêèé ðèòóàë.

×àñòü 5 > Äðóãàÿ ñòîðîíà ãèïíîçà

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âî âðåìÿ äîïðîñà Ïîë Èíãðàì, ïðåäñåäàòåëü ìåñòíîé ðåñïóáëèêàíñêîé ïàðòèè, ãëàâíûé çàìåñòèòåëü øåðèôà, òðóäîëþáèâûé è ñ÷àñòëèâî æåíàòûé ÷åëîâåê, ïîñåùàþùèé öåðêîâü, ïðèçíàåòñÿ â ÷ðåçâû÷àéíî ñòðàííûõ, íåâåðîÿòíûõ ïðåñòóïëåíèÿõ. Íàáîæíûå ëþäè, æèâ�øèå â ýòîì ãîðîäå, èñïóãàííûå òàêîé æåñòîêîñòüþ, ðåøèëè, ÷òî Èíãðàìîì îâëàäåë äüÿâîë. Îíè âåðèëè, ÷òî îí ïðèíàäëåæèò ê ñàòàíèñòñêîìó êóëüòó, óìåðùâëÿþùåìó ìëàäåíöåâ, è âñêîðå îí ñàì â ýòî ïîâåðèë. Â êîíöå êîíöîâ ðåëèãèîçíûé Ïîë Èíãðàì ïðèíÿë òî, ÷òî ÿâëÿ�åòñÿ âûñîêèì ñâÿùåííèêîì ñàòàíèñòñêîãî êóëüòà, êàííèáàëîì, óáèéöåé è ÷òî èçíàñèëîâàë ñîáñòâåííûõ äî÷åðåé! Îí ïðèçíàëñÿ â ýòèõ ïðåñòóïëåíèÿõ, ñóä åìó ïîâåðèë, è ñåé÷àñ ýòîò ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â òþðüìå.

Êàê òàêîå ìîãëî ñëó÷èòüñÿ?

Òî, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ Ïîëîì Èíãðàìîì, ïðîèçîøëî ïîòîìó, ÷òî âñå ïðàâîâîå îá�ùåñòâî íå èìåëî íèêàêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ãèïíîçå è î ïàìÿòè ÷åëîâåêà, à êðî�ìå òîãî, äî ñìåðòè áîÿëîñü äüÿâîëà. Ëþäè æå, êîòîðûå åãî äîïðàøèâàëè, íå�óìûøëåííî ââåëè åãî â òðàíñ è âíóøèëè åìó òî, ÷åãî â äåéñòâèòåëüíîñòè íå áûëî.

Âîçìîæíî, Ïîë Èíãðàì è åãî äî÷åðè îáëàäàþò âûñîêîé ãèïíàáåëüíîñòüþ è âíóøàåìîñòüþ, è îíè ñïîñîáíû ëåãêî ñîçäàâàòü ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ. Ïîñëå òîãî êàê äåâî÷êè äâà äíÿ ïîäðÿä ñëóøàëè ïðî êðîâîñìåøåíèå è ñåêñóàëüíûå íàäðóãàòåëüñòâà, îíè íå ñìîãëè îòäåëèòü ïðàâäó îò ôàíòàçèè è ñòàëè âñïîìè�íàòü òî, î ÷åì èì ðàññêàçûâàëè òàê, áóäòî ýòî äåéñòâèòåëüíî ñ íèìè ïðîèñõîäè�ëî. Ïîë Èíãðàì íåñêîëüêî äíåé âûñëóøèâàë îáâèíåíèÿ ñëåäîâàòåëåé, íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè, áëèçêîì ê òðàíñó, — òàê è ïîÿâèëèñü åãî ïñåâäîâîñïîìèíàíèÿ.

Èíãðàì íå ìîã ïðîñòî ïîâåðèòü, ÷òî åãî äî÷åðè ñî÷èíèëè òàêóþ èñòîðèþ. Òîëüêî ëîãè÷åñêèå óìîçàêëþ÷åíèÿ ìîãëè óáåäèòü åãî â òîì, ÷òî âñå ýòî ïðàâäà. Âíà÷àëå îí íå ïðèïîìèíàë íèêàêèõ ïîäðîáíîñòåé äàííîãî èíöèäåíòà, íî îí î÷åíü ñòàðàëñÿ.

Èíãðàì ïîñëåäîâàë ñîâåòó ïñèõîëîãà è ïîñòàðàëñÿ ïðèïîìíèòü ñîáûòèÿ. Äåòåêòèâû, ïñèõîëîãè è ïàñòîð ðàçãîâàðèâàëè ñ íèì êàæäûé äåíü, ÷òîáû îí âñå âñïîìíèë. Îíè ñòàðàëèñü èçî âñåõ ñèë ñòèìóëèðîâàòü åãî ïàìÿòü, ïðåäî�ñòàâëÿÿ åìó îáðûâêè èíôîðìàöèè. Ñ öåëüþ îæèâëåíèÿ âîñïîìèíàíèé, ñïðÿ�òàííûõ â ïîäñîçíàíèè Èíãðàìà, îíè óáåæäàëè åãî ìîëèòüñÿ, ðàññëàáëÿòüñÿ, èñ�êàëè ïðîáåëû â ïàìÿòè è ïðîñèëè ïðåäñòàâëÿòü òî, ÷òî îíè åìó ðàññêàçûâàëè.
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Èíãðàì, äîëæíî áûòü, ðîäèëñÿ ëåãêî âíóøàå�ìûì, è åìó íå íóæíà áûëà èíäóêöèÿ, ÷òîáû âîéòè â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå. Âñå, ÷òî åìó íóæíî áûëî äåëàòü, — ýòî ñëåäîâàòü ïðåäëî�æåíèÿì ëþäåé, êîòîðûå ïûòàëèñü ïîìî÷ü åìó âñïîìíèòü, è ýòîãî ðèòóàëà áûëî âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ââåñòè åãî â òðàíñ.

Òåõíèêè ðåëàêñàöèè, êîòîðûå ïñèõîëîãè èñïîëüçîâàëè, íàäåÿñü âîññòàíîâèòü åãî âû�òåñíåííûå âîñïîìèíàíèÿ, âìåñòî ýòîãî ñäå�ëàëè ÷åëîâåêà îòêðûòûì äëÿ âíóøåíèé, â êî�òîðûå îí ïîòîì ïîâåðèë. Âî âðåìÿ ñåàíñîâ ñî ñëåäîâàòåëÿìè Èíãðàì âõîäèë â áëèçêîå ê òðàíñó ñîñòîÿíèå ãëóáîêîé êîíöåíòðàöèè è ïûòàëñÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âíóøàåìûõ åìó îáðàçàõ. Â ðåçóëüòàòå åìó óäàâàëîñü óâèäåòü âñå ïðåäëîæåííûå îáðàçû è íåêîòîðûå äðó�ãèå. Êîãäà äîïðîñ, äëèâøèéñÿ öåëûé äåíü, çà�êàí÷èâàëñÿ, Èíãðàì, îòêðûâàÿ ãëàçà, îáû÷íî çàìå÷àë: “Êàæåòñÿ, áóäòî ÿ âñå ýòî âûäóìû�âàþ, íî ýòî íå òàê”.

Èíãðàì ôàêòè÷åñêè âõîäèë â ñîñòîÿíèå

òðàíñà, ïîñëå ÷åãî åìó íà÷èíàëè çàäàâàòü âî-    \^___________________Ó

ïðîñû, óæå ñîäåðæàâøèå â ñåáå îòâåò. Íà íå�ãî äàâèëè, ÷òîáû îí âñïîìíèë, ãîâîðèëè, ÷òî

îí ñïðÿòàë âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå âñêîðå îáíàðóæàòñÿ, è ïðîñèëè çðèòåëüíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ýòè ñîáûòèÿ. Êîãäà îí ñîçíàëñÿ â ñîäåÿííîì, îí áûë óæå àá�ñîëþòíî óâåðåí, ÷òî âèíîâåí. Ïñåâäîâîñïîìèíàíèÿ, âûçâàííûå ó íåãî â ãèïíî�òè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, áûëè î÷åíü óáåäèòåëüíû. Íî îí âñå ðàâíî íå áûë óâåðåí, ÷òî âèíîâåí âî âñåì, â ÷åì åãî îáâèíèëè.

Ïîìíèòå, ÷òî òàêîå òðàíñîâàÿ ëîãèêà? Ýòî ñïîñîáíîñòü çàãèïíîòèçèðîâàí�íîãî ÷åëîâåê ïðèíèìàòü íåâîçìîæíûå ñèòóàöèè, êàê òî, ÷òî åñòü íà ñàìîì äåëå. Òàêîå ïðîèñõîäèëî è ñ Èíãðàìîì, êîãäà îí âåðèë, ÷òî åãî äî÷ü ðàçãîâàðèâàåò ñ êëÿïîì âî ðòó, êîãäà îí âèäåë ôîòîàïïàðàò áåç ôîòîãðàôà è êîãäà îí ãîâîðèë, ÷òî íàñèëîâàë ñâîþ äî÷ü, õîòÿ åå òåëî áûëî íåäîñòóïíî. Âåðà â òî, ÷òî îí ìîã è äåéñòâèòåëüíî ó÷àñòâîâàë â ãðóïïîâîì èçíàñèëîâàíèè è ñàòàíèñòñêîì ðèòóàëå, òîæå ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ôîðì òðàíñîâîé ëîãèêè.

Èíòåðåñíî, ÷òî, ïîñëå òîãî êàê îí ñîçíàëñÿ, âñÿ ýòà êîìïàíèÿ — äåòåêòèâû, ïàñòîð è ïñèõîëîãè — ïðåêðàòèëè ïðèõîäèòü ê íåìó êàæäûé äåíü; Èíãðàì ñòàë ìåíåå óâåðåí â òîì, ÷òî îí âèíîâåí. Íî áûëî óæå ñëèøêîì ïîçäíî. Îí íàõîäèë�ñÿ â çàêëþ÷åíèè, ñåìüÿ áûëà ðàçðóøåíà, è íàëîãîïëàòåëüùèêè çàïëàòèëè òðè

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Â ñàìûé ðàçãàð áåçóìèÿ âîêðóã âñêðûâàåìûõ âîñïîìèíàíèé Ðî-çàííà, âûñòóïàâøàÿ â òåëåâèçèîí�íîì øîó Îïðàõà Âèíôðåÿ, ñêàçà�ëà: “Åñëè êòî-òî ñïðîñèò ó âàñ, íàíîñèëè ëè âàì â äåòñòâå ñåêñó�àëüíûå îñêîðáëåíèÿ, åäèíñòâåí�íîå, ÷òî âû ìîæåòå îòâåòèòü: “Äà” èëè “ß íå çíàþ”. Âîçìîæíî, Ðîçàííà è âïðàâäó âåðèëà, ÷òî âñåì äåòÿì ïðèõîäèòñÿ ïåðåæè�âàòü ñåêñóàëüíûå óíèæåíèÿ. Òàêèå çàÿâëåíèÿ äåëàëèñü çà íå�ñêîëüêî ëåò äî òîãî, êîãäà ïðî�ôåññèîíàëû ïî ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ ñòàëè íàñòàèâàòü íà òîì, ÷òî íåêîòîðûå âîñïîìèíà�íèÿ ÿâëÿþòñÿ ëîæíûìè.
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ðîäèòåëè, êîòîðûõ îáâèíÿþò â òîì, ÷òî îíè óíèæàëè ñâîèõ äå�òåé, êîãäà òå áûëè ìàëåíüêèìè, ïûòàþòñÿ áîðîòüñÿ çà ñåáÿ. Òå, êòî íàñòàèâàþò íà òîì, ÷òî îíè íåâèíîâíû, îáðàùàþòñÿ ê äåò�ñêîìó òåðàïåâòó, òðåáóÿ ó íåãî îáúÿñíåíèÿ. Êîíå÷íî, åñòü âè�íîâíûå ðîäèòåëè, íî åñòü òàêæå ìíîæåñòâî âèíîâíûõ òåðàïåâòîâ, õîòÿ ó íèõ ìîãóò áûòü ñàìûå õîðîøèå íàìåðåíèÿ.

÷åòâåðòè ìèëëèîíà äîëëàðîâ çà ýòî ðàññëåäî�âàíèå èñòîðèè õîðîøî âíóøàåìîãî ÷åëîâåêà (îòöà) è åãî ëåãêî ïîääàþùèõñÿ âíóøåíèþ äî÷åðåé.

Âíóøåíèÿ, íàöåëåííûå íà òî, ÷òîáû ÷åëî�âåê âñïîìíèë î ïðîèñøåäøåì íàñèëèè, ìîãóò îòêðûâàòü ïðàâäó, íî íåò òàêîãî íàäåæíîãî ìåòîäà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî áûëî áû îòëè÷èòü ðåàëüíîå âîñïîìèíàíèå, ïñåâäîâî�ñïîìèíàíèå è âîñïîìèíàíèå èç ðàçãîâîðà, êîòîðûé ïðîèñõîäèë ïîçäíåå.

Ãèïíîç è çàêîí

Åñëè âàñ ãèïíîòèçèðóþò â ïîëèöåéñêîì ó÷à�ñòêå, ÷òîáû âû âñïîìíèëè ïðåñòóïëåíèå, êòî äîëæåí âàñ ãèïíîòèçèðîâàòü? Ïîëèöåéñêèé îôèöåð? Ñîöèàëüíûé ðàáîòíèê? Þðèñò? Øòàòû áîðþòñÿ çà ïðèíÿòèå çàêîíîâ îá èñ�ïîëüçîâàíèè ñóäåáíîãî ãèïíîçà. Â 1987 ãîäó â

Òåõàñå áûë ïðèíÿò çàêîí, ïîçâîëÿþùèé ãðàæäàíñêèì ñëóæàùèì ãèïíîòèçè�ðîâàòü ñâèäåòåëåé; íî îíè äîëæíû áûëè ïðîéòè êóðñ îáó÷åíèÿ è ñäàòü ýêçàìåí äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñåðòèôèêàòà, ïîäòâåðæäàþùåãî, ÷òî îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòü ãèïíîç äëÿ ðàññëåäîâàíèÿ.

Â äðóãèõ øòàòàõ ïðèíÿòî, ÷òî ãèïíîç íè â êîåì ñëó÷àå íå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí â ýòèõ öåëÿõ. Òàê, ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ, âîññòàíîâëåííûå â ïàìÿòè ñ ïîìîùüþ ãèïíî�çà, íå äîëæíû èìåòü çíà÷åíèå â ñóäå, ïîòîìó ÷òî îíè ìîãóò áûòü ñìåøàíû ñ îáðàçàìè, âîç�íèêàþùèìè ïîä ãèïíîçîì. Õîòÿ ãèïåðìíåçèÿ, èëè áîëåå ïîäðîáíîå ïðèïîìèíàíèå, âîçíèêà�åò íå òîëüêî êàê ðåçóëüòàò ãèïíîçà, ìû çíàåì, ÷òî ñåàíñ ãèïíîçà, ïðîâåäåííûé êîìïåòåíò�íûì, îïûòíûì ïðîôåññèîíàëîì, ìîæåò ñòè�ìóëèðîâàòü ïàìÿòü ñâèäåòåëÿ.

Íåêîòîðûå ñóäåáíûå ãèïíîëîãè ïðîñÿò ñâèäåòåëåé äåëàòü ïðåäïîëîæåíèÿ î òîì, ÷òî ìîãëî ïðîèñõîäèòü. Êàê âû óæå çíàåòå, êîãäà ëþäè çàïîëíÿþò äîãàäêàìè ïðîáåëû â ñâîåé ïàìÿòè, ñêðûòûå âîñïîìèíàíèÿ ìîãóò èçìå-

Ãèïíîñëîâàðü

Ãèïíîç, êîòîðûé èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ðàññëåäîâàíèÿ ñóäåáíûõ äåë, íàçûâàåòñÿ ñóäåáíûì ãèïíî�çîì. Â òå÷åíèå ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà íåêîòîðûå ëþäè âñïîìè�íàþò ìíîãèå äàâíî çàáûòûå äå�òàëè, îòíîñÿùèåñÿ ê äàííîìó ñî�áûòèþ. Ýòà ïàìÿòü íà äåòàëè íà�çûâàåòñÿ ãèïåðìíåçèåé.

374

Ãëàâà 23 > Êîãäà-òî âû áûëè óòêîé

íèòüñÿ. Ïðîôåññèîíàë, õîðîøî âëàäåþùèé òåõíèêîé ãèïíîçà, íå ñòàíåò ñî�çäàâàòü ïñåâäîâîñïîìèíàíèé, âíóøàÿ óæå ãîòîâûå óìîçàêëþ÷åíèÿ âî âðåìÿ äîïðîñà.

Âîïðîñû, ñîäåðæàùèå â ñåáå ãîòîâûé îòâåò, çàäàâàòü ëåãêî, ýòî ìîæíî äå�ëàòü è áåç ãèïíîçà. Ïîäóìàéòå, íàñêîëüêî ðàçíûå îòâåòû âû ìîæåòå ïîëó÷èòü îò ñâèäåòåëÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêîé âîïðîñ âû çàäàåòå:

> Ñ êàêîé ñêîðîñòüþ åõàë àâòîáóñ, êîãäà îí âðåçàëñÿ â çåëåíóþ ìàøèíó?

>  Ñ êàêîé ñêîðîñòüþ åõàë àâòîáóñ, êîãäà îí ïîöàðàïàë çåëåíóþ ìàøèíó?

>•  Ñ êàêîé ñêîðîñòüþ åõàë àâòîáóñ, êîãäà ïðîèçîøëî ýòî ïðîèñøåñòâèå?

>  Ñ êàêîé ñêîðîñòüþ åõàë àâòîáóñ, êîãäà îí óäàðèë ìàøèíó?

Õîðîøî òðåíèðîâàííûé ïðîôåññèîíàë ïî ñóäåáíîìó ãèïíîçó ìîæåò ñäå�ëàòü ðàáîòó ëåã÷å è ñ ìåíüøèìè ñëîæíîñòÿìè, ÷åì ãèïíîëîã, íå èìåþùèé áîëüøîãî îïûòà ðàáîòû, êîòîðûé ìîæåò, ñàì òîãî íå æåëàÿ, âíåäðèòü â ïàìÿòü ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ. Ñóä äîëæåí áûòü âíèìàòåëüíûì ê êâàëèôèêàöèè ãèï�íîëîãà è ê òåì òåõíèêàì, êîòîðûå îí èñïîëüçóåò.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>  Âîñïîìèíàíèÿ, âîññòàíàâëèâàþùèåñÿ â ïàìÿòè ïîñëå ãèïíîçà, íå îáëàäàþò áîëüøîé äîñòîâåðíîñòüþ.

>  Ãèïíîç äàåò âàì óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âàøè âîñïîìèíàíèÿ âåðíû.

>• Âû ìîæåòå èñêàçèòü âîñïîìèíàíèÿ, è ïðè ýòîì îíè áóäóò êàçàòüñÿ âàì òàêèìè æå ïðàâäèâûìè, êàê è äîñòîâåðíûå âîñïîìèíàíèÿ.

>  Âûñîêîãèïíàáåëüíûå ëþäè ìîãóò ëåãêî è íåíàìåðåííî ñîçäàâàòü ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ.

>  Ãèïíîç áåçîïàñåí è ìîæåò îêàçûâàòü ñàìîå óäèâèòåëüíîå âîçäåéñòâèå. Íî ãèïíîëîãè, êîòîðûå èùóò âîñïîìèíàíèÿ î íàñèëèè, ìîãóò âíåäðèòü ýòè âîñïî�ìèíàíèÿ â âàøó ïàìÿòü, çàäàâàÿ íàâîäÿùèå âîïðîñû.

> Ãèïíîëîã, ðàáîòàþùèé â ñóäå, äîëæåí èìåòü ñïåöèàëüíóþ êâàëèôèêàöèþ è çíàòü òåõíèêè, êîòîðûå äîïóñòèìî èñïîëüçîâàòü íà äîïðîñàõ.

×àñòü VI

Âàøà æèçíü â âàøèõ ðóêàõ

Ñòàíüòå ãðàìîòíûì ïîòðåáèòåëåì. Èíòóèöèÿ äàñò âàì âîçìîæ�íîñòü âûáðàòü õîðîøåãî ãèïíîëîãà è íàó÷èò çàäàâàòü ïðàâèëüíûå âî�ïðîñû. Ðåçóëüòàòû, êîòîðûõ âû äîáüåòåñü, îïðàâäàþò âàøè ëó÷øèå îæèäàíèÿ.

Âû óçíàåòå, êàê ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ è êîãäà ýòî äåëàòü ñëåäóåò, à êîãäà ñàìîãèïíîçà ëó÷øå èçáåãàòü. Åñëè âû ïîéäåòå ê ïðîôåññèîíàëó, âû áóäåòå âîîðóæåíû çíàíèåì, êîòîðîå ïîçâîëèò âàì èçáåæàòü ãèï�íîëîãà-øàðëàòàíà ñî âñåìè åãî âîçìîæíûìè çâàíèÿìè. È âû ñìîæåòå ïîäîáðàòü íàèëó÷øåãî ñïåöèàëèñòà.

òû e ìîåé ðëàñòè      )

Ãëàâà 24

Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå

ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî

Â ýòîé ãëàâå:

>  Çà÷åì âàì íóæíî ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ? >- Ïîäáèðàåì èíäóêöèþ ñïåöèàëüíî äëÿ âàñ

>  Ïîãðóæåíèå â áîëåå ãëóáîêîå ñîñòîÿíèå òðàíñà > Âûáåðèòå ñåáå ãèïíîïðèêëþ÷åíèå

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ñïîñîáíû â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà áû âû íè ïîæåëàëè, ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî. Âîîáðàçèòå, ÷òî ñóùåñòâóåò âîçìîæíîñòü óñïîêà�èâàòü ñâîè íåðâû, â òî âðåìÿ êàê âñå âîêðóã ðàçäðàæåíû è âûïëåñêèâàþò ñâîè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè íàðóæó. Âû ìîæåòå ëåãêî îáó÷èòüñÿ ñàìîãèïíîçó, íà�ó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñ ïîìîùüþ ðàçóìà ñâîèì òåëîì è ïðèìåíÿòü ýòè óìåíèÿ âñÿêèé ðàç, êîãäà âàì ýòî áóäåò íóæíî.

Ïðî÷èòàâ ýòó ãëàâó, âû óçíàåòå, êàê ââåñòè ñåáÿ â ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ, à çàòåì ïîãðóæàòüñÿ â íåãî âñå ãëóáæå è ãëóáæå. Âû ïîéìåòå, êàê äîñòè÷ü ýòîãî èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, â êîòîðîì âû ñòàíåòå ÷ðåçâû÷àéíî âîñïðè�èì÷èâû ê âíóøåíèþ, êîòîðîå ñàìè ñåáå è ñäåëàåòå.

Çà÷åì âàì ýòî äåëàòü ñàìîñòîÿòåëüíî?

Îáðàùåíèå ê óñëóãàì ãèïíîëîãà, íà ìîé âçãëÿä, — ÷óäåñíîå ðåøåíèå. Ìíå òàê�æå êàæåòñÿ, ÷òî èñïîëüçîâàíèå êàññåò ñ ãèïíîòè÷åñêèìè çàïèñÿìè — î÷åíü
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Ãèïíîñëîâàðü

Ãèïíîç íàçûâàåòñÿ ñàìîãèïíî�çîì, êîãäà âû ñàìè âûïîëíÿåòå ôóíêöèè ãèïíîëîãà. Åñëè âàñ ãèï�íîòèçèðóåò äðóãîé ÷åëîâåê, ýòî \íàçûâàåòñÿ ãåòåðîãèïíîçîì.

ïîëåçíûé è õîðîøèé îïûò. Íî èíîãäà ñàìî�ãèïíîç — ýòî åäèíñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü ïî�ìî÷ü ñåáå. Î÷åíü ïîëåçíî îâëàäåòü ñàìîãèï�íîçîì, ïîòîìó ÷òî:

>- Âû íèêîãäà íå çíàåòå íàïåðåä, êîãäà âàì áóäåò íåîáõîäèìî ñðî÷íî óñïîêî�èòü ñåáÿ.

> Âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ óìåíèå ïîä�êðåïèòü äåéñòâèå âíóøåíèé, óæå ñäå�ëàííûõ âàì ãèïíîëîãîì. (Ñåàíñû ãèï�íîçà, ïðîâîäèìûå ãèïíîëîãîì â ñâîåì îôèñå, íàçûâàþòñÿ ãåòåðîãèïíîçîì, â îòëè÷èå îò ñàìîãèïíîçà.)

>  Âîçìîæíî, âû æèâåòå â ðàéîíå, ãäå ïîáëèçîñòè íåò íè îäíîãî ãèïíîëîãà. >  Âû, âîçìîæíî, çàõîòèòå ñýêîíîìèòü äåíüãè. >-  Âîçìîæíî, âàì íóæíà íåáîëüøàÿ ñàìîïîääåðæêà, ÷òîáû ïðèñòóïèòü ê

íîâîìó äåëó. >  Âû ìîæåòå äîáàâèòü íîâóþ ñïîñîáíîñòü â áàãàæ ñâîèõ óìåíèé — ýòî

çäîðîâî. Âû ìîæåòå äîáàâèòü ê ýòîìó ñïèñêó ñîáñòâåííûå àðãóìåíòû.

Óñïîêîåíèå â îäèí ìèã

Äæóëèÿ ïîäóìàëà, ÷òî óïàäåò â îáìîðîê, êîãäà ñ åå äî÷åðüþ ïðîèçîøåë íåñ÷à�ñòíûé ñëó÷àé -— îíà ïîðåçàëàñü êóõîííûì íîæîì. Äæóëèÿ ñìîòðåëà íà êðîâü, ïåðåâîäèëà âçãëÿä íà äåâî÷êó, îíà çíàëà, ÷òî äîëæíà áûëà ÷òî-íèáóäü ïðåäïðè�íÿòü, íî íå ìîãëà áûñòðî ñîîáðàçèòü, ÷òî èìåííî. Ïîçæå, ñïóñòÿ íåäåëþ, îíà ðàññêàçûâàëà ìíå: “ß äàëà ñåáå äåñÿòü ñåêóíä. ß âûçûâàëà ñ ïîìîùüþ èíäóê�öèè ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êàê âû ìåíÿ ó÷èëè, ÿ ñêîìàíäîâàëà ñåáå ñîñðå�äîòî÷èòüñÿ è ïîäóìàòü, à ïîñëå ýòîãî âåðíóòüñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå. Ìåíåå ÷åì ÷åðåç ïÿòíàäöàòü ñåêóíä ÿ îòêðûëà ãëàçà, íåìåäëåííî âîñïîëüçîâàëàñü ïî�ëîòåíöåì, ÷òîáû ïåðåæàòü êðîâü, ïîçâîíèëà â “ñêîðóþ ïîìîùü”, óäîáíî óëî�æèëà äî÷ü, ÿ âñå ñäåëàëà ïðàâèëüíî. Åñëè áû ÿ íå çíàëà, êàêèì îáðàçîì ìîæíî ñåáÿ óñïîêîèòü, ÿ áû ïîòåðÿëà íåìàëî âðåìåíè, ÿ áûëà â òîò ìîìåíò êàê â òóìà�íå, ìåíÿ ïî÷òè ïàðàëèçîâàëî”.

Ïîäóìàéòå, â êàêèõ êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ âàøåé æèçíè âàì áû î÷åíü ïðèãîäèëèñü ñïîñîáíîñòü óñïîêàèâàòüñÿ è óìåíèå ìîáèëèçîâûâàòü ñâîè ñèëû. Îâëàäåéòå ñàìîãèïíîçîì íà ñëó÷àé ïîïàäàíèÿ â òàêóþ íåïðåäâèäåííóþ ñèòó�àöèþ, êîãäà âàì íåîáõîäèìî ñîõðàíÿòü ñàìîîáëàäàíèå, íî ñäåëàòü ýòî íå òàê-òî ïðîñòî.
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Êàê óñèëèòü ýôôåêò ñåàíñà

Âèðäæèíèÿ äîáèëàñü õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ, ïðèìåíÿÿ ãèïíîç è ñëåäóÿ ñâîåé ïðîãðàììå ïèòàíèÿ. Îíà ñáðîñèëà ëèøíèé âåñ è äåðæàëàñü â íîâîé âåñîâîé êàòåãîðèè, õîðîøî ïðè ýòîì ïèòàÿñü. Íî ðàç â ìåñÿö èëè îêîëî òîãî îíà çâîíè�ëà ìíå, ÷òîáû íàçíà÷èòü âñòðå÷ó, ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ â ãîñòè ê áàáóøêå. Åå áàáóøêà ãîòîâèëà àñòðîíîìè÷åñêîå êîëè÷åñòâî ïèùè è î÷åíü ðàññòðàèâà�ëàñü, åñëè íà ñòîëå ÷òî-íèáóäü îñòàâàëîñü ïîñëå îáåäà.

Âèðäæèíèÿ êðåïêî äåðæàëà ñåáÿ â ðóêàõ, íå ïîçâîëÿÿ ñåáå áèçíåñ-ëàí÷åé è ìîðîæåíîãî, è íå ïåðåêóñûâàëà ëèøíèé ðàç. Íî áàáóøêèí îáåä — ýòî íå ïðî�ñòî ñëó÷àéíûé áóòåðáðîä. Âèðäæèíèÿ âñåãäà ñ÷èòàëà, ÷òî îíà äîëæíà áûòü âåæëèâîé äåâóøêîé, åå áàáóøêà äîñòîéíà óâàæåíèÿ, ïîýòîìó îíà ãîâîðèëà ñå�áå: “ß äîëæíà äåëàòü âñå, ÷òî áû ýòà ïîæèëàÿ ïî÷òåííàÿ äàìà íè ïîæåëàëà, èíà�÷å ÿ îáèæó åå. Áàáóøêà ïîäóìàåò, ÷òî ÿ íå ëþáëþ è íå öåíþ åå, åñëè ÿ íå ñòàíó åñòü ïèùó, êîòîðóþ îíà ñ òàêèì ñòàðàíèåì ãîòîâèëà äëÿ ìåíÿ”.

Ìû ñ Âèðäæèíèåé ðàçðàáîòàëè õîðîøåå âíóøåíèå, ïðè÷åì åé íå îáÿçà�òåëüíî áûëî ïîÿâëÿòüñÿ ó ìåíÿ â îôèñå êàæäûé ðàç ïåðåä âèçèòîì ê áàáóøêå. Âìåñòî ýòîãî Âèðäæèíèÿ îáó÷èëàñü ñàìîãèïíîçó è òåïåðü ñàìà ãîòîâèëà ñåáÿ ê áàáóøêèíûì îáåäàì â åå óþòíîé ãîñòèíîé.

Êóäà îáðàòèòüñÿ?

Åñëè òàì, ãäå âû æèâåòå, íåò ãèïíîëîãà, èçó÷èòå ñàìîãèïíîç, ïðåæäå ÷åì îò�ïðàâèòåñü ïóòåøåñòâîâàòü â äðóãîé ãîðîä â ïîèñêàõ ñïåöèàëèñòà. Åñëè ó âàñ åñòü ãèïíîòè÷åñêèé òàëàíò è âû áóäåòå ðåãóëÿðíî ïðàêòèêîâàòüñÿ, âû âñêîðå ïîëó÷èòå íåïëîõèå ðåçóëüòàòû, è âàì ñîâåðøåííî íå íóæíî áóäåò èñêàòü ïðî�ôåññèîíàëà. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé õîðîøî ïîëó÷àåòñÿ ãèïíîòèçèðîâàòü ñàìîãî ñåáÿ, à êîìó-òî äëÿ íà÷àëà íåîáõîäèìû çàíÿòèÿ ñ ãèïíîëîãîì. Åñòü ëþäè, êîòî�ðûå äîáèâàþòñÿ òîãî, ÷åãî îíè õîòÿò, ïðè ïîìîùè ãèïíîòè÷åñêîé àóäèîçàïèñè. Âû íè÷åãî íå ïîòåðÿåòå, åñëè ïîïðîáóåòå ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèìåíèòü ãèïíîç.

Âû ñàìè íàçíà÷àåòå öåíó

Î÷åíü âûãîäíàÿ ñäåëêà! Âû íå áóäåòå òåðÿòü âðåìåíè íà äîðîãó äî îôèñà è îá�ðàòíî äîìîé. Êðîìå òîãî, âàì íå íóæíî áóäåò ïëàòèòü äåíåã çà ñîáñòâåííûå äî�ñòèæåíèÿ.

Ìàëåíüêàÿ ïîääåðæêà

Âèëë ïîçâîíèë ìíå èç Åâðîïû. Äî ïîâûøåíèÿ ïî ñëóæáå îí äâàæäû ïðèõîäèë êî ìíå, ÷òîáû îâëàäåòü íàâûêîì ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé, êîòîðûé áûë íåîá�õîäèì äëÿ åãî íîâîé äîëæíîñòè. Òåïåðü æå îí îêàçàëñÿ ó òåëåôîíà, ïîòîìó ÷òî
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Êîãäà âû áóäåòå âûçûâàòü ãèïíî�òè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, âû áóäåòå ðàññëàáëåíû, âàø ïóëüñ çàìåä�ëèòñÿ, äûõàíèå âûðîâíÿåòñÿ, äàâ�ëåíèå íîðìàëèçóåòñÿ. Âû ïîëó÷è�òå îãðîìíîå óäîâîëüñòâèå îò áåçìÿòåæíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå äàåò ãèïíîç.

íà ñëåäóþùèé äåíü åìó ïðåäñòîÿëà âñòðå÷à â óçêîì êðóãó ñïåöèàëèñòîâ, íà êîòîðîé îí äîëæåí áûë ïðåäñòàâèòü ñâîè èäåè. Â êîíöå íàøåé ïðîøëîé âñòðå÷è â ìîåì îôèñå ÿ ïî�çíàêîìèëà åãî ñ ïðèåìàìè ñàìîãèïíîçà, òå�ïåðü æå ÿ ïðîñòî íàïîìíèëà åìó î òîì, ÷òî íóæíî äåëàòü, è ïîïðîñèëà ïåðåçâîíèòü ìíå ÷åðåç ÷àñèê. Ñîðîê ìèíóò ñïóñòÿ Âèëë ïîçâî�íèë ìíå, ÷òîáû ñêàçàòü, ÷òî âñå îòëè÷íî, è îí íå ñîìíåâàåòñÿ, ÷òî çàâòðàøíÿÿ âñòðå÷à ïðîéäåò óñïåøíî.

Ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, â ëþáîé ñèòó�àöèè: íà ðàáîòå, èëè âî âðåìÿ èãðû íà ñïîðòèâ�íîì ïîëå, èëè â ó÷åáíîé àóäèòîðèè — âû òîëü�êî âûèãðàåòå, åñëè áóäåòå çíàòü, êàê îêàçàòü *"-—----........................................................-^ ñåáå íåîáõîäèìóþ ñàìîïîääåðæêó. Ñàìîãèï�íîç, êðîìå âñåãî ïðî÷åãî, çàìå÷àòåëüíî ïîìî�ãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ íåðâîçíîñòüþ.

Íàñêîëüêî âû òàëàíòëèâû?

Ãèïíîç — ýòî òàëàíò, ñàìîãèïíîç — ýòî ñïîñîáíîñòü, êîòîðîé ìîæíî îâëàäåòü, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, óâåëè÷èò ãèïíîòè÷åñêèé òàëàíò. Êîãäà âû äîáüåòåñü óñ�ïåõà â ñàìîãèïíîçå, âû ïîéìåòå, ÷òî äîñòèãëè ðåçóëüòàòà òîëüêî áëàãîäàðÿ òðå�íèðîâêå ýòîãî íàâûêà. ×åì áîëüøå âû áóäåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ, òåì áîëåå ãëóáî�êîãî òðàíñà âû ñìîæåòå äîñòè÷ü.

Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî êàæäûé ìîæåò ñòàòü òàëàíòëèâûì â ãèïíîçå è, òðåíèðóÿñü, äîñòè÷ü ñîâåðøåíñòâà. Äðóãèå ñîãëàøàþòñÿ ñ ýòèì óò�âåðæäåíèåì, íî äîáàâëÿþò, ÷òî åñòü ëþäè, ó êîòîðûõ òàêîé òàëàíò ÿâëÿåòñÿ âðîæäåííûì, è ïî îïðåäåëåííûì ÷åðòàì ëè÷íîñòè ýòî ìîæíî ïðåäñêàçàòü.

Îíè óòâåðæäàþò, ÷òî åñëè âû ðîäèëèñü ñ òàëàíòîì ê ãèïíîçó, òî âàì ñâîéñò�âåííî:

>  Èñïûòûâàòü áîëü, åñëè âèäèòå, êàê ñòðàäàåò êòî-òî äðóãîé.

>  Ýìîöèîíàëüíî âîñïðèíèìàòü ïîâñåäíåâíûå ñîáûòèÿ.

>   Èìåòü ïðåêðàñíóþ ïàìÿòü.

>  Óìåíèå ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ.

>  Âåðèòü â ìîãóùåñòâåííûõ ëþäåé. > Íåêðèòè÷íîå îòíîøåíèå ê ëþäÿì è íåîñóæäåíèå èõ. Òàêæå ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî åñëè âàì äîñòàëñÿ ïðè ðîæäåíèè ìåíåå çíà÷èòåëüíûé ãèïíîòè÷åñêèé äàð, òî âû:

>   Î÷åíü îðãàíèçîâàííû.
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> Âñåãäà îñîçíàåòå òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã, äàæå â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé

êîíöåíòðàöèè. > Ëþáèòå âûÿñíÿòü, êàê óñòðîåíû ðàçëè÷íûå ìåõàíèçìû è êàê ÷òî ðàáîòàåò.

>  ×àñòî êðèòèêóåòå äðóãèõ ëþäåé.

Ëè÷íî ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî âíå çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ äàííûõ îïûò ãèï�íîçà áóäåò âàì î÷åíü ïðèÿòåí. Åñëè ó âàñ íåçíà÷èòåëüíûé äàð, ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîòðÿñàþùèìè âîçìîæíîñòÿìè íåêîòîðûõ, ïðîñòî íóæíî ïðàêòèêîâàòüñÿ íå�ñêîëüêî áîëüøå, ÷òîáû ðàçâèòü â ñåáå ñïîñîáíîñòü ê ïîãðóæåíèþ â ãèïíîòè÷å�ñêîå ñîñòîÿíèå.

Â êàêèõ ñëó÷àÿõ íå ñëåäóåò ãèïíîòèçèðîâàòü ñàìîãî ñåáÿ

Êîãäà âû ðàáîòàåòå âìåñòå ñ ãèïíîëîãîì, ãèïíîç — ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî ïîìî�ùè äëÿ ðàçðåøåíèÿ ìíîãèõ ïðîáëåì. Ñàìîãèïíîç ìîæåò áûòü íåñêîëüêî îá�ìàí÷èâûì. Îäíàêî íå ñòîèò äóìàòü î ñàìî�ãèïíîçå, åñëè:

>  Ïðîáëåìû, êîòîðûå âû õîòèòå ðåøèòü, îòíîñÿòñÿ íå ê âàì, à ê äðóãèì ëþäÿì.

>  Âû ïðîõîäèòå (èëè íåäàâíî ïðîõîäè�ëè)  ëå÷åíèå ïñèõè÷åñêîãî çàáîëåâà�íèÿ.

> Ó âàñ íåò âîçìîæíîñòè ïðàêòèêîâàòü�ñÿ. Ñïîñîáíîñòü ê ñàìîãèïíîçó ðîæäà�åòñÿ èç åæåäíåâíîé ïðàêòèêè, ïðè÷åì íåñêîëüêî ðàç â äåíü.

> Âû õîòèòå èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû èçâëå÷ü íå÷òî èç ñâîåé ïàìÿòè.

>• Âû îïðîáîâàëè ìíîæåñòâî âàðèàíòîâ    \--------------------------------S

ëå÷åíèÿ è îáðàùàëèñü êî ìíîãèì âðà�÷àì, íî íè÷åãî äî ñèõ ïîð íå ñðàáîòàëî.

Â òàêèõ ñëó÷àÿõ íå íàäî ñ÷èòàòü ñåáÿ íåóäà÷íèêîì, âìåñòî ýòîãî èñïîëü�çóéòå ñàìîãèïíîç, íî òîëüêî òîãäà, êîãäà âû óâåðåíû â óñïåøíîñòè ýòîãî ìå�ðîïðèÿòèÿ.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Åñëè âàøå ýìîöèîíàëüíîå èëè äóøåâíîå ñîñòîÿíèå îñòàâëÿåò æåëàòü ëó÷øåãî, íå ïðàêòèêóéòå ñàìîãèïíîç, ïîêà íå ïðîêîíñóëü�òèðóåòåñü ñ ïñèõîëîãîì èëè ïñèõèàòðîì.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ëþäè, ïðèõîäÿùèå êî ìíå íà ïðèåì, óæå èìåþò âûñîêèé óðîâåíü ìîòèâàöèè. Ïîýòîìó ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî îíè, âõîäÿ â îôèñ, íàïîëîâèíó çàãèïíîòèçèðîâàíû, âåäü îíè ñàìè î÷åíü ñîñðå�äîòî÷åííî äóìàþò î ãèïíîçå. Íî â ìîåé ïðàêòèêå áûëî äâà ñëó÷àÿ, êîãäà ìîè ñëîâà íå èìåëè íèêàêîãî âîçäåéñòâèÿ íà êëèåíòîâ. Îíè ïðîñòî íå ïîãðóæàëèñü â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Îêàçàëîñü, ÷òî îáà ýòè ÷åëîâåêà óæå êîãäà-òî îáðàùàëèñü ê ãèïíîëîãó. È îáà ïîëó÷èëè ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå, êîòîðîå íà áóäóùåå áëîêèðîâàëî ëþáîå ãèïíîòè�÷åñêîå âîçäåéñòâèå, èñõîäÿùåå îò äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ. Êàê òîëüêî ÿ ïîíÿëà, â ÷åì ïðî�áëåìà, ÿ îáó÷èëà ýòèõ ëþäåé ñàìîãèïíîçó, è â òî âðåìÿ, ïîêà îíè ïîãðóæàëè ñàìè ñåáÿ â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå è äàâàëè ñåáå íåîáõîäèìîå âíóøåíèå, ÿ ìîë÷à è ñïîêîéíî æäàëà.

Ïðîáëåìà âçàèìîîòíîøåíèé

Âàì íåîáõîäèìà ïîìîùü ãèïíîëîãà, âåðîÿòíî, äàæå ãèïíîòåðàïåâòà, åñëè âû õîòèòå ïåðåñòàòü êîíôëèêòîâàòü è ñïîðèòü ñ îêðóæàþùèìè âàñ ëþäüìè: ñ ÷ëå�íàìè âàøåé ñåìüè, ñ êîëëåãàìè ïî ðàáîòå — ñî âñåìè, ñ êåì âû ðåãóëÿðíî ïîä�äåðæèâàåòå êîíòàêò. Â êàæäîì ïîäîáíîì ñëó÷àå, êàê ìèíèìóì, ó÷àñòâóþò äâå êîíôëèêòóþùèå ñòîðîíû, è îáúåêòèâíî ðàçîáðàòüñÿ â ýòîì ñàìîìó ïðîñòî íå�âîçìîæíî. Òåðàïåâò, ê êîòîðîìó âû ïðèäåòå çà ïîìîùüþ, ïîìîæåò âàì ñîñòà�âèòü íåîáõîäèìûé òåêñò âíóøåíèÿ, ïîñëå òîãî êàê âû ðàçáåðåòåñü â ñèòóàöèè è ñîïîñòàâèòå ñâîþ ïîçèöèþ ñ ïðåäïîëàãàåìîé ïîçèöèåé äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ýìîöèîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà

Åñëè ó âàñ ñëàáûå íåðâû è ïñèõèêà íå î÷åíü óñòîé÷èâà, íåîáõîäèìî îñîáåííî òùàòåëüíî ïîäáèðàòü äëÿ ñåáÿ ïðîôåññèîíàëà, êîòîðûé áóäåò ðàáîòàòü ñ âàìè âî âðåìÿ ãèïíîçà. Âûáîð ñëîâ î÷åíü âàæåí, ïîýòîìó ñîñòàâëåíèå ãèïíîñöåíà-ðèÿ äîëæåí îñóùåñòâëÿòü îïûòíûé ñïåöèàëèñò. Êðîìå òîãî, ñëåäóåò îáðàùàòü îñîáîå âíèìàíèå íà îêðóæàþùóþ ðåàëüíîñòü, íà ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû íà�õîäèòåñü çäåñü è ñåé÷àñ. Ñàìîãèïíîçîì â òàêèõ ñëó÷àÿõ íå ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ïñèõîëîã èëè ïñèõèàòð íå ñêàæóò, ÷òî âû óæå ãîòîâû ê ýòîìó.

Ñîâåðøåíñòâî ðîæäàåòñÿ, â ïðàêòèêå

Âëàäåòü ñàìîãèïíîçîì — âñå ðàâíî ÷òî âëàäåòü áåéñáîëüíîé áèòîé ïðè èãðå â ìÿ÷. Íàéäåòñÿ íåìíîãî ðåáÿò, êîòîðûå, âïåðâûå âçÿâ â ðóêè áèòó, õîðîøî
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ñûãðàþò íà ïîëå èëè õîòÿ áû ïðîñòî ïîïàäóò ïî ìÿ÷ó. Íî ëþáîé ÷åëîâåê, åñëè áóäåò ïî�ñòîÿííî òðåíèðîâàòüñÿ, ðàíüøå èëè ïîçæå ñäåëàåò ýòî. Ïðàâäà, êîìó-òî ïîòðåáóåòñÿ áîëüøå ïðàêòèêè, à êîìó-òî ìåíüøå. Ïðî�ôåññèîíàëû, ëó÷øèå èç ëó÷øèõ, òðåíèðóþò�ñÿ ïîñòîÿííî. Âàì íóæíî ïðàêòèêîâàòü ñà�ìîãèïíîç åæåäíåâíî, íåñêîëüêî ðàç â äåíü, åñëè âû õîòèòå îâëàäåòü èì â ñîâåðøåíñòâå.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Íåêîòîðûå ãèïíîëîãè ñ÷èòàþò, ÷òî ëþáîé ãèïíîç — ýòî ñàìîãèï�íîç, ïîòîìó ÷òî áåç ñîãëàñèÿ ãèï�íîòèçèðóåìîãî è áåç åãî âîëå�âûõ óñèëèé íèêàêîé ãèïíîç íå áóäåò èìåòü óñïåõà. Ãèïíîëîã íå ìîæåò çàñòàâèòü âàñ ÷òî-ëèáî ñäåëàòü. Âìåñòî ýòîãî îí ïîìîãà�åò âàì äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé — öå�ëåé, êîòîðûå ïîñòàâèëè ñåáå âû, à íå ãèïíîëîã. Íà ñàìîì ëè äåëå ãåòåðîãèïíîç — òîëüêî âèä ñàìî�ãèïíîçà? Îá ýòîì ñïîðÿò ìíîãèå ñïåöèàëèñòû, à ÷òî ïî ýòîìó ïî�âîäó äóìàåòå âû?

Ãëóáîêî çàïðÿòàííûå âîñïîìèíàíèÿ

Íå èùèòå èõ. Äîñòàòî÷íî òðóäíî íàéòè ãèï�íîëîãà, ñïîñîáíîãî ñíÿòü çàâåñó ïàìÿòè êîì�ïåòåíòíî, òåì áîëåå ýòî íåâîçìîæíî ñäåëàòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Íå èùèòå ñåáå íåïðèÿòíîñ�òåé, âàøè âîñïîìèíàíèÿ ñàìè îáíàðóæàò ñå�áÿ, åñëè ýòî äåéñòâèòåëüíî íóæíî âàì è âà�øåìó âíèìàíèþ. (Ïîñìîòðèòå ãëàâó 23 “Îä�íàæäû âû áûëè óòêîé”, ÷òîáû óçíàòü áîëüøå     ê--------;—;---------—---------ò-^

ïðî ïîòàåííûå âîñïîìèíàíèÿ.)

Äðóãèå ñïîñîáû ëå÷åíèÿ

Åñëè âû óæå ïðåäïðèíèìàëè ïîïûòêè ðåøåíèÿ ñâîèõ ïðîáëåì ñ ïîìîùüþ äðó�ãèõ ëå÷åáíûõ ïðàêòèê, íî âñå îíè îêàçàëèñü íåóäà÷íûìè, âàì íåîáõîäèì ñïå�öèàëèñò, êîòîðûé ãðàìîòíî îêàæåò ãèïíîòè÷åñêóþ ïîìîùü, âûÿñíèâ, ÷òî' èìåííî âàì íåîáõîäèìî. Îí îöåíèò ñèòóàöèþ â öåëîì, îïðåäåëèò, êîãäà ãèï�íîç îêàæåò íåîáõîäèìûé ýôôåêò, à êîãäà íåò. À åùå îí ïîìîæåò ñîñòàâèòü ñà�ìûé ïîäõîäÿùèé ãèïíîñöåíàðèé.

Óñïåõ ñàìîãèïíîçà

Ñàìûå ëó÷øèå äîñòèæåíèÿ, êîòîðûõ âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ñ ïîìîùüþ ñàìîãèï�íîçà, ýòî:

>   Âû ìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè, îò êîòîðîé äåéñòâèòåëüíî ãîòîâû îñâîáîäèòüñÿ.

>   Âû ìîæåòå ðàçðåøèòü ïðîáëåìó, åñëè ìîæåòå ïðèäóìàòü äëÿ íåå òîëüêî îäíî “ëå÷åáíîå” ïðåäëîæåíèå.

Ìíîæåñòâî äðóãèõ ñèòóàöèé ãîäÿòñÿ äëÿ ñàìîãèïíîçà, íî åñëè âû âíà÷àëå ïîïðîáóåòå êàêóþ-íèáóäü èç âûøåóêàçàííûõ, — óñïåõ âàì ïðîñòî îáåñïå÷åí.
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Õîòèòå ëè âû èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé ïðèâû÷êè?

Êîãäà âû óæå ãîòîâû îòáðîñèòü îò ñåáÿ ïðèâû÷êó, ñàìîãèïíîç ñðàáîòàåò îò�ëè÷íî. Åñëè âû ïðîáóåòå ñ ïîìîùüþ ñàìîãèïíîçà èçáàâèòüñÿ îò êóðåíèÿ èç-çà òîãî, ÷òî, ê ïðèìåðó, âàø ñóïðóã, ðîäèòåëè èëè ðåáåíîê ïîìåøàëèñü íà èäåå îñ�âîáîäèòü âàñ îò ñèãàðåò, òî âàì ëó÷øå âñåãî ïîéòè ê ãèïíîëîãó. Íóæíî áóäåò ïðîéòè îäèí ñåàíñ, ÷òîáû ïîðàáîòàòü ñ âàøèì íåæåëàíèåì áðîñèòü êóðåíèå, à ïîòîì åùå îäèí ñåàíñ, ÷òîáû äåéñòâèòåëüíî ñëîìèòü âàøó ïðèâû÷êó.

Âñåãî íåñêîëüêî ñëîâ

ß àêöåíòèðîâàëà âíèìàíèå èìåííî íà îäíîì “ëå÷åáíîì” ïðåäëîæåíèè, ïîòîìó ÷òî ýòî ïîçâîëèò ñâåñòè âñå âíóøåíèå â îäíó ôðàçó. Ýëëèîò õîòåë, ÷òîáû ó íå�ãî áûëî áîëüøå òåðïåíèÿ â òî âðåìÿ, êîãäà îí çàíèìàëñÿ ðåìîíòîì ìàøèíû. Êàæäîå âîñêðåñåíüå îí çàõîäèë â ãàðàæ, ïîäíèìàë êàïîò àâòîìîáèëÿ, ïðèíè�ìàëñÿ ÷èíèòü íåèñïðàâíîñòè — ìîìåíòàëüíî èç åãî ðòà íà÷èíàëè ñûïàòüñÿ âî âñå ñòîðîíû ïðîêëÿòèÿ. Îí ðóãàëñÿ, à çàòåì çàõëîïûâàë êðûøêó êàïîòà. Ýëèîò õîòåë ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ, ÷òîáû ñïîêîéíî çàíèìàòüñÿ ñ àâòîìîáèëåì è ÷òî�áû æåíà íå óãðîæàëà îñòàâèòü åãî.

Äëÿ íà÷èíàþùåãî “ñàìîãèïíîëîãà” äîñòàòî÷íî ñëîæíî ïðîèíñòðóêòèðî�âàòü ñåáÿ ñðàçó íà âñå ñëó÷àè æèçíè: èìåòü òåðïåíèå, ïåðåñòàòü ðóãàòüñÿ, áûòü âíèìàòåëüíûì ê æåíå, ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, ïðîñèòü î ïîìîùè, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî, è íå îãîð÷àòüñÿ, åñëè ÷òî-íèáóäü íå ïîëó÷àåòñÿ. Åñëè æå ìû ñîñòàâèì òàêîå âíóøåíèå: “Â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò ÿ áóäó çàíèìàòüñÿ ìàøèíîé ñîâåðøåííî ñïîêîéíî”, — ýòî áóäåò íàèëó÷øèì ðåøåíèåì.

Ýëëèîò ïðîñòî äàâàë ñåáå âíóøåíèå êàæäûå äåñÿòü ìèíóò. Ïîãðóæåíèå â òðàíñ è ïðîãîâàðèâàíèå âíóøåíèÿ çàíèìàëî ó íåãî ìåíåå ìèíóòû, ïðè ýòîì âñå ïðåêðàñíî ñðàáàòûâàëî. Âî âòîðîå âîñêðåñåíüå îí óæå ãèïíîòèçèðîâàë ñå�áÿ ðàç â äâàäöàòü ìèíóò.

Ãëàâà 24 > Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ãîëîâíàÿ áîëü — î÷åíü ÷àñòàÿ æàëîáà äåòåé, îáðàùàþùèõñÿ ê ïåäèàòðó. Ïåðâûì äåëîì, äî òîãî êàê ïðèìåíèòü äëÿ ëå÷åíèÿ ãèïíîç, äîêòîð äîëæåí îïðåäåëèòü ïðè÷èíó ãîëîâíîé áîëè. Åñëè ïðè÷èíà áîëåé îêàæåòñÿ â íåâðîëîãè÷åñêîì çàáîëåâàíèè, òî ãèïíîç — î÷åíü ïîäõîäÿ�ùåå ñðåäñòâî. Äîêòîð Êàðåí Îëíåññ, ïðîôåññîð ïåäèàòðèè è âñåìèðíî èçâåñòíûé èññëå�äîâàòåëü ãèïíîçà, îáó÷èëà ñàìîãèïíîçó ÷åòûðíàäöàòü äåòåé, ñòðàäàâøèõ îò ìèãðåíîçíîé ãîëîâíîé áîëè. Äðóãîé ãðóïïå èç ÷åòûðíàäöàòè äåòåé ïîïûòàëèñü ïîìî÷ü áåç ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà. Îêàçàëîñü, ÷òî äåòè, îâëàäåâøèå ñàìîãèïíîçîì, ñìîãëè óìåíüøèòü êàê êîëè÷åñòâî ïðèñòóïîâ ãîëîâíîé áîëè, òàê è èõ èíòåíñèâíîñòü.

Ïðèãîòîâüòåñü

Ãèïíîç — ýòî èñêóññòâî, îâëàäåòü êîòîðûì âû ìîæåòå, ïðàêòèêóÿñü íà ñåáå. Êàê è âî âñåõ äðóãèõ ïðàêòèêàõ, âû íàèëó÷øèì îáðàçîì îâëàäååòå ýòèì èñêóñ�ñòâîì, åñëè ó âàñ áóäåò íàñòàâíèê èëè ó÷èòåëü. Ìíå î÷åíü ïðèÿòíî, ÷òî âû äî�âåðÿåòå ìíå áûòü âàøèì íàñòàâíèêîì.

Âàøå äîìàøíåå çàäàíèå

Â êà÷åñòâå ãèäà, íàñòàâíèêà è ó÷èòåëÿ ÿ ïðåïîäàì óðîê, à çàòåì ïðåäëîæó çàäà�íèå äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû. Ýòî áóäåò äîìàøíÿÿ ðàáîòà, âûïîëíåíèå êî�òîðîé îïðåäåëèò, íàñêîëüêî âû ïðåóñïååòå â îáó÷åíèè ñàìîãèïíîçó. Äîìàø�íþþ ðàáîòó ïî ñàìîãèïíîçó äàâàéòå áóäåì íàçûâàòü ïðàêòèêîé. ×åì áîëüøå âû áóäåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ, òåì áîëåå âû ñìîæåòå ðàçâèòü ñâîå èñêóññòâî.

Ïðåæäå ÷åì ìû íà÷íåì, îñîçíàéòå òîò ôàêò, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ïðàêòèêî�âàòüñÿ êàæäûé äåíü. Íåêîòîðûå øêîëû ãèïíîçà íàñòàèâàþò íà òîì, ÷òîáû îáó÷àþùèåñÿ ó íèõ òðåíèðîâàëèñü âõîäèòü è âûõîäèòü èç òðàíñà êàê ìèíè�ìóì äåñÿòü ðàç â äåíü. Êàæäûé ÷àñ îäíó-äâå ìèíóòû óäåëÿòü âíóøåíèþ. Äðó�ãèå æå ðåêîìåíäóþò ïðàêòèêîâàòüñÿ äâà-òðè ðàçà â äåíü, íî ïî äåñÿòü ìèíóò. ß íå ïðèçûâàþ âàñ ñëåäîâàòü êàêîé-ëèáî æåñòêîé ñõåìå ïðàêòèêè, äåëàéòå ýòî òàê äîëãî, êàê âàì ïîêàæåòñÿ íóæíûì, íî íå ìåíüøå, ÷åì äâà ðàçà â äåíü, êàæäûé äåíü.

ß âàñ íàó÷ó, êàê âûçûâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå (èíäóêöèþ), à çàòåì âû ñàìè áóäåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ, ïîãðóæàÿñü â òðàíñ.
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×òîáû çàêðåïèòü ïðèâû÷êó åæåäíåâíîé ïðàêòèêè, çàïîëíèòå, ïîæàëóéñòà, ñëåäóþùèé áëàíê. Íà÷íèòå ñåãîäíÿ è âïèøèòå â ñîîòâåòñòâóþùóþ êîëîíêó âðåìÿ, êîòîðîå âû óäåëèòå ñàìîãèïíîçó. Ðàñïèøèòå âðåìÿ íà ýòó è íà ñëåäóþ�ùóþ íåäåëè.

Àèñò-ïîìîùíèê äëÿ ñàìîãèïíîçà

Äåíü íåäåëè

Âðåìÿ (ïåðâàÿ íåäåëÿ)         Âðåìÿ (âòîðàÿ íåäåëÿ)

Ïîíåäåëüíèê

Âòîðíèê

Ñðåäà

×åòâåðã

Ïÿòíèöà

Ñóááîòà

Âîñêðåñåíèå

Íåêîòîðûå ëþäè ïðàêòèêóþòñÿ ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, åùå äî òîãî êàê îíè âûáèðàþòñÿ èç êðîâàòè. Äðóãèå çàíèìàþòñÿ ýòèì, âåðíóâøèñü äîìîé ñ ðà�áîòû. Êîãäà âû óæå íàáüåòå ðóêó â ýòîì äåëå, ïîãðóæåíèå â òðàíñ áóäåò çàíè�ìàòü ó âàñ íå áîëüøå ìèíóòû. Â ãëàâå 25 “Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé” âû ïðî÷è�òàåòå, êàê äåëàòü âíóøåíèå áåç ÷üåé-ëèáî ïî�ìîùè. Âíóøåíèå çàéìåò ó âàñ òîæå ìåíüøå ìèíóòû.

Âñêîðå, êîãäà âû ïîæåëàåòå ðåøèòü êà�êóþ-òî ïðîáëåìó ïðè ïîìîùè ãèïíîçà, âû áóäåòå ñïîñîáíû ñäåëàòü ýòî â òå÷åíèå äâóõ ìèíóò. Âû ñìîæåòå âûçâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, â ëþáîå âðåìÿ. Â äîðîãå, â àâòîáóñå èëè â ïî�åçäå — âû ìîæåòå ñïîêîéíî âûäåëèòü äâå ìèíóòû íà ýòó ïðîöåäóðó, è íèêòî íè÷åãî íå çàìåòèò. Âû ìîæåòå äåëàòü ýòî äàæå çà ñâî�èì ðàáî÷èì ñòîëîì. Êàê òîëüêî âû îñâîè�òåñü ñ òðåíèðîâêàìè, âàì áóäåò î÷åíü ïðî�ñòî ïðàêòèêîâàòüñÿ íåñêîëüêî ðàç â äåíü — ýòî íå áóäåò îòáèðàòü ó âàñ âðåìåíè è íå áóäåò òðåáîâàòü êàêîé-ëèáî  ñïåöèàëüíîé

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âû ìîæåòå ïðàêòèêîâàòü ñàìîãèï�íîç ïðàêòè÷åñêè ãäå óãîäíî è ïî÷�òè â ëþáîå âðåìÿ, èñêëþ÷àÿ, êî�íå÷íî, òå ìîìåíòû, êîãäà âû ñèäè�òå çà ðóëåì àâòîìîáèëÿ. Çàíèìà�þòñÿ ýòèì, ñìîòðÿ òåëåâèçîð, è çà êóõîííûì ñòîëîì òîæå — âñå ýòî óæå äåëî âêóñà.
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îáñòàíîâêè. Êðîìå òîãî, õðàíèòå, à ìîæåòå è ïðîäîëæàòü åãî äàëüøå, ëèñò-ïîìîùíèê äëÿ ñàìîãèïíîçà.

Ãîòîâèìñÿ ê ïîãðóæåíèþ

×òîáû âàøè ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ïðèíåñëè âàì ìàêñèìóì ïîëüçû, âàæíî îñóùåñòâèòü íåêîòîðûå ïðèãîòîâëåíèÿ:

1. Âàì íåîáõîäèìî ñîçäàòü èëè íàéòè óåäèíåííóþ îáñòàíîâêó. Íåêîòîðîå âðåìÿ íè÷òî íå äîëæíî íàðóøàòü âàøåãî ñïîêîéñòâèÿ. Âûêëþ÷èòå âàøè äîìàøíèå è ñîòîâûå òåëåôîíû, ïåéäæåð, òàéìåð, áóäèëüíèê, ñèðåíó è âñå ïðî÷åå, ÷òî ìîæåò ïðîèçâîäèòü ðåçêèå çâóêè.

2. ß íè÷åãî íå èìåþ ïðîòèâ òàéìåðîâ, íî ÿ íå ðåêîìåíäóþ ïîëüçîâàòüñÿ ðåçêèìè çâóêîâûìè ñèãíàëàìè, êîòîðûå ìîãóò íàïóòàòü âàñ äî ñìåðòè. Ãîðàçäî ëó÷øå, åñëè âû âîñïîëüçóåòåñü çâîíêîì â âèäå íåæíîãî ÷èðèêà�íüÿ ïòè÷åê èëè ïåðåçâîíà êîëîêîëü÷èêîâ.

3. Òåïåðü îïðåäåëèòå ìåñòî, êîòîðîå íàâå�âàåò íà âàñ îòäûõ. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå âûáðàòü êðîâàòü, êðåñëî, êðåñëî ñ îòêè�äûâàþùåéñÿ ñïèíêîé, êóøåòêó èëè æå ïîë. Óñòðîéòåñü òàê óäîáíî, êàê ýòî òîëü�êî âîçìîæíî â âàøèõ óñëîâèÿõ. Âû ìî�æåòå âçÿòü ïîäóøêó èëè äàæå íå îäíó.

4. Åñëè ÷òî-íèáóäü èç òîãî, ÷òî âû íîñèòå, ïëîòíî îáòÿãèâàåò âàøå òåëî èëè ñòåñ�íÿåò âàñ êàê-òî èíà÷å, ëó÷øå ýòî ñíÿòü. Ýòî ìîãóò áûòü áîòèíêè, ðåìåíü, çàâÿ�çî÷êè, ñåðåæêè è òàê äàëåå. Íîñèòå ëè âû êîíòàêòíûå ëèíçû?  Åñëè ýòî âîç�ìîæíî, ëó÷øå èõ ñíÿòü. Âàì áóäåò òàê ãîðàçäî óäîáíåå.

Ïðèìèòå ìîè ïîçäðàâëåíèÿ! Âû ïî÷òè ãî-     ^--------------------------------^

òîâû ñäåëàòü øàã, êîòîðûé èçìåíèò âàø æèç�íåííûé ñòèëü è âàøó æèçíü. Âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü ðàçóì äëÿ êîíòðîëÿ ñîá�ñòâåííîãî îðãàíèçìà.

Êàê âû çíàåòå, ñåàíñ ãèïíîçà ñîñòîèò èç èíäóêöèè è âíóøåíèÿ. Âíóøåíèå ìû ñ âàìè íàïèøåì â ãëàâå 25, à ñåé÷àñ äàâàéòå îòðàáîòàåì ïîãðóæåíèå â ãèï�íîòè÷åñêèé ñîí ñ ïîìîùüþ èíäóêöèè. Çàòåì ìû èñïîëüçóåì îïðåäåëåííîå óï�ðàæíåíèå, ÷òîáû äîñòè÷ü ñîîòâåòñòâóþùåé ãëóáèíû òðàíñà è èçâëå÷ü èç ýòîãî ìàêñèìàëüíóþ äëÿ âàñ ïîëüçó. Ñåé÷àñ ìû íå áóäåì ïðèìåíÿòü êàêèå-ëèáî ôîð�ìàëüíûå ãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ, ñåé÷àñ âàøà çàäà÷à — ïîëó÷èòü îïûò ïî-

Ãèïíîñëîâàðü

Íåéòðàëüíûé ãèïíîç — ýòî ðàñ�ñëàáëåííîå ãèïíîòè÷åñêîå ñî�ñòîÿíèå ñî “ñâîáîäíî ïëàâàþ�ùèì” âîîáðàæåíèåì. Äëÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ íåò íèêàêèõ êîíêðåò�íûõ âíóøåíèé, ýòî ïðîìåæóòî÷�íàÿ ñòàäèÿ, êîòîðàÿ íàñòóïàåò ïîñëå èíäóêöèè è äî òîãî, êàê ïðèõîäèò âðåìÿ âíóøåíèé.
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ãðóæåíèÿ â ëåãêîå òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå è âûéòè èç íåãî. Ãèïíîç áåç âíóøåíèé, êîíå÷íî æå, íå ðåøàåò íèêàêèõ ïðîáëåì è íå èçáàâëÿåò îò ïðèâû÷åê; îí ïðî�ñòî äàåò ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå è ââîäèò âî âíóøàåìîå ñîñòîÿíèå. Èíäóêöèÿ áåç âíóøåíèÿ íàçûâàåòñÿ íåéòðàëüíûì ãèïíîçîì.

Íà÷èíàåì èíäóêöèþ

Ïîæàëóéñòà, âåðíèòåñü â íà÷àëî êíèãè è âûðåæüòå îòòóäà ïåðñîíàëüíûå ãèï�íîòè÷åñêèå êðóãè, åñëè õîòèòå, âû ìîæåòå ñäåëàòü íå÷òî ïîäîáíîå ñàìîñòîÿ�òåëüíî. Ðàñïîëîæèòå èõ òàê, ÷òîáû âàì áûëî óäîáíî íà íèõ ñìîòðåòü ñëåãêà ñíèçó ââåðõ.

Òåïåðü, ïîæàëóéñòà, óñòàíîâèòå òàéìåð íà äåñÿòü ìèíóò. Ñåé÷àñ âû íà÷íå�òå ïðîäåëûâàòü ïðîöåäóðó èíäóêöèè, ÷òîáû âîéòè â ãèïíîòè÷åñêèé ñîí:

>•  Îòêèíüòåñü íà ñïèíó, ïðèìèòå óäîáíîå ïîëîæåíèå.

>   Ôèêñèðóéòå âçãëÿäîì ïåðñîíàëüíûå ãèïíîòè÷åñêèå êðóãè. > Äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ ðîâíûì è ãëóáîêèì.

>  Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âàøå òåëî ñòàíîâèòñÿ âñå òåïëåå è òåïëåå.

>   Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âàøå òåëî íàëèâàåòñÿ òÿæåñòüþ. Åùå òÿæåëåå. > Ïîçâîëüòå ñåáå ïîãðóçèòüñÿ â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

> Ïî÷óâñòâóéòå, êàêèì òåïëûì è òÿæåëûì ñòàëî âàøå òåëî; ïî÷óâñòâóé�òå, êàê âàì êîìôîðòíî â òàêîì ñîñòîÿíèè.

> Âû ïîëíîñòüþ óìèðîòâîðåíû, âû îòäûõàåòå.

 > Äð òîãî ìîìåíòà, êàê âàñ îñòîðîæíî ðàçáóäèò òàéìåð, ñêîíöåíòðèðóé�òåñü íà ÷óâñòâå îòäûõà è ðàññëàáëåííîñòè, íà ñïîêîéñòâèè è êîìôîðòå.

>  Ñìîòðèòå íà ãèïíîòè÷åñêèå êðóãè, ñìîòðèòå íà íèõ, ñìîòðèòå, ñìîò�ðèòå, ñìîòðèòå.

> Âàøå òåëî ñïîêîéíî.

> Âàøè ðóêè è íîãè îñîáåííî íàëèòû òåïëîì è òÿæåñòüþ. Âîçìîæíî, âû ÷óâñòâóåòå â íèõ ëåãêîå ïîêàëûâàíèå.

> Ïîçâîëüòå ðàññëàáëåííîñòè ðàñïðîñòðàíèòüñÿ íà âñå âàøå òåëî.

>  Âñêîðå âû çàêðîåòå ãëàçà. Âû ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàêîì-íèáóäü ïðèÿòíîì äëÿ ñåáÿ îáðàçå, ïðîíèêàþùåì â âàøè ìûñëè, èëè æå îñòàâèòü ñîçíàíèå ÷èñòûì è ïóñòûì.

>  Çàêðîéòå ãëàçà è íå îòêðûâàéòå èõ, ïîêà íå ïðîñèãíàëèò òàéìåð. Êîãäà òàéìåð ïðîçâåíèò, ïîæàëóéñòà, îòêðîéòå ãëàçà è ñÿäüòå. Ìåäëåííî è

ïîñòåïåííî âû ìîæåòå âåðíóòü îáû÷íûå ÷óâñòâà è îùóùåíèÿ ñâîåìó òåëó è ðà�çóìó. Íå òîðîïèòåñü, âû ìîæåòå âûõîäèòü èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âàì äëÿ ýòîãî ïîòðåáóåòñÿ. Êîãäà âû ïîëíîñòüþ âåðíåòåñü â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå, ïîæàëóéñòà, ïðîäîëæàéòå ÷òåíèå.
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Áûëè ëè âû çàãèïíîòèçèðîâàíû?

Ñåé÷àñ âû ïðîäåëàëè ëåãêîå ðàññëàáëÿþùåå óïðàæíåíèå. Åñëè âû äîñòàòî÷íî ãèïíàáåëüíû, âû îùóùàëè òåïëî è òÿæåñòü â âàøåì òåëå è â âàøèõ ðóêàõ è íî�ãàõ ïîÿâëÿëîñü ïîêàëûâàíèå. Åñëè ó âàñ ñðåäíèé ãèïíîòè÷åñêèé òàëàíò, âàøè ãëàçà áûëè çàêðûòû è âû áûëè ðàññëàáëåíû. Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê ãðóïïå ìàëîãèïíàáåëüíûõ ëþäåé, âàøè ãëàçà ìîãëè îñòàâàòüñÿ îòêðûòûìè è îùóùå�íèÿ âàøåãî òåëà ìîãëè íèêàê íå èçìåíèòüñÿ.

Ïðîáóæäåíèå

Íå áåñïîêîéòåñü! Äàæå åñëè âàø òàéìåð ñðàáîòàåò íåïðàâèëüíî, âû âñå ðàâíî î÷íå�òåñü. Ìíîæåñòâî ðàçíûõ ëþäåé ïðîäåëûâà�ëè òàêîå óïðàæíåíèå áåçî âñÿêîãî òàéìåðà, è âñå äî îäíîãî âûõîäèëè èç òðàíñà. Â õóä�øåì ñëó÷àå âàøà äðåìà ïåðåéäåò â îáû÷íûé ñîí, à çàòåì ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò âû ïðî�ñòî ïðîñíåòåñü. Íå áåñïîêîéòåñü; âû âñåãäà ñìîæåòå âåðíóòüñÿ â ñâîé îáû÷íûé ìèð. Ñî�ñðåäîòî÷üòå âàøè óñèëèÿ íà òîì, ÷òîáû âîé�òè â èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, à íå íà òîì, ÷òîáû èç íåãî âûéòè. Ýòî ïðîèçîéäåò àâòîìàòè÷åñêè.

Âîçìîæíûå âàðèàöèè ïðîöåññà èíäóêöèè

Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû áóäåòå ïðîäåëû�âàòü ýòî óïðàæíåíèå, âû, âîçìîæíî, ïîæåëà�åòå ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà êàêîì-ëèáî èíòå�ðåñíîì îáðàçå. Äàâàéòå íåìíîãî ïîãîâîðèì î    V._____________________Ó

òàêèõ îáðàçàõ, êîòîðûå áóäóò ñïîñîáñòâî�âàòü âàøåìó ðàññëàáëåíèþ. Âîîáùå, ðå÷ü èäåò î ñîçäàíèè âàìè êàðòèíêè â ñîáñòâåííîì âîîáðàæåíèè, êîòîðàÿ ñîáåðåò âàøå âíèìàíèå ïîëíîñòüþ.

Ëåñòíèöà

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê âû ñòîèòå íà íèæíåé ñòóïåíüêå ëåñòíèöû. Ýòî ìîæåò áûòü ñòàðàÿ ëåñòíèöà, ïðîñòàÿ èëè æå ëåñòíèöà èç ñàìîãî äîðîãî îòåëÿ Ëàñ-Âå�ãàñà. Ëåñòíèöà ìîæåò íàõîäèòüñÿ â äîìå èëè æå áûòü íà óëèöå. Ýòî ìîæåò áûòü òà ëåñòíèöà, êîòîðîé âû ïîëüçóåòåñü êàæäûé äåíü, à ìîæåò áûòü ïðîñòî âîîá-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âûõîä èç ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿ�íèÿ ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå òàêèõ òåðìèíîâ, êàê-, ïðîáóæäå�íèå, âîçâðàùåíèå â îáû÷íîå ñî�ñòîÿíèå, âîçâðàùåíèå â àêòèâ�íîå ñîñòîÿíèå, ïðîñûïàåòåñü, — è ìíîæåñòâî äðóãèõ ïðåäëîæå�íèé, êîòîðûå, òåì íå ìåíåå, íå ñîâñåì òî÷íû. Êàê âû ìîæåòå ïðîñíóòüñÿ, åñëè âû íå çàñûïà�ëè? Êàê âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ â àêòèâíîå ñîñòîÿíèå, åñëè ãèïíî�òè÷åñêîå ñîñòîÿíèå — ýòî ñàìîå ÷òî íè íà åñòü àêòèâíîå ñîñòîÿ�íèå ðàçóìà? Êàêèì òåðìèíîì âû âîñïîëüçóåòåñü, ÷òîáû âåðíóòüñÿ â òî ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âû íà�õîäèëèñü äî íà÷àëà èíäóêöèè7
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ðàæàåìàÿ ëåñòíèöà. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû ìåäëåííî ïîäíèìàåòåñü ââåðõ ïî ýòîé ëåñò�íèöå. À òåïåðü ñêàæèòå ñåáå, ÷òî, êîãäà âû äîñòèãíåòå ñàìîé âåðõíåé ñòóïåíè, âû ïîãðó�çèòåñü â ãëóáîêèé òðàíñ. Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî íà êàæäûé ïðîèçâåäåííûé âàìè ñ÷åò âû áó�äåòå ïîäíèìàòüñÿ íà îäíó ñòóïåíüêó ââåðõ. Íà÷íèòå ñ÷èòàòü ñ åäèíèöû — åé áóäåò ñîîò�âåòñòâîâàòü ñàìàÿ íèæíÿÿ ñòóïåíü — è ïðî�äîëæàéòå ñ÷åò õîòÿ áû äî ïÿòè, êîãäà âû â ñâîåì âîîáðàæåíèè áóäåòå ñòîÿòü óæå íà âåðõó ëåñòíèöû. Îêàçàâøèñü çäåñü, ïî÷óâñò�âóéòå óäîâëåòâîðåíèå è ðàññëàáëåíèå

Êîãäà ïðîçâîíèò òàéìåð, íà÷èíàéòå ñïóñ�êàòüñÿ ñ ëåñòíèöû. Ñ êàæäîé íîâîé ñòóïåíü�êîé âû áóäåòå âûõîäèòü èç èçìåíåííîãî ñî�ñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Êîãäà âû äîñòèãíåòå íè�æíåé ñòóïåíè, âû âåðíåòåñü â ñâîå îáû÷íîå ñîñòîÿíèå.

Ñöåíû íà ïðèðîäå

^------------------------------Ó       Ïðåäñòàâüòå ñåáå ïðèÿòíóþ è ñïîêîéíóþ

ñöåíó âíå äîìà. Ýòî, îïÿòü æå, ìîæåò áûòü õîðîøî çíàêîìîå âàì ìåñòî èëè ìåñòíîñòü, î

êîòîðîé âû òîëüêî ìå÷òàåòå. Êîãäà âû óæå ïî÷óâñòâóåòå ãëóáîêóþ ðàññëàáëåí�íîñòü, êîãäà òåëî íàëüåòñÿ òåïëîì è òÿæåñòüþ, ïåðåíåñèòå ñåáÿ ìûñëåííûì âçîðîì â ýòó êàðòèíêó. Ñîñ÷èòàéòå äëÿ ñåáÿ îò åäèíèöû äî ïÿòè è íà êàæäûé ñ÷åò ïðåäñòàâëÿéòå äîïîëíèòåëüíûå äåòàëè òîãî ìåñòà, ãäå âû îêàçàëèñü. Êîãäà äîñ÷èòàåòå äî ïÿòè, âû áóäåòå ïîãëîùåíû íàðèñîâàííîé âàìè ñöåíîé è ïîëíî�ñòüþ ïîãðóæåíû â íåå. Êîãäà ïðîñèãíàëèò òàéìåð, âû, íå òîðîïÿñü, îñîçíàåòå ñåáÿ â òîì ìåñòå è òîé ïîçå, ãäå íàõîäèëèñü íåçàäîëãî äî ýòîãî, è âåðíåòåñü â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå.

Íåêîòîðûå ñàìûå ëþáèìûå ñöåíû ìîèõ êëèåíòîâ ïðèâåäåíû â íèæåñëåäó�þùåì ñïèñêå:

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Õîðîøåå ëè ó âàñ âîîáðàæåíèå? Ìîæåòå ëè âû ñ ëåãêîñòüþ ïðåä�ñòàâèòü ñåáå êàêîå-ëèáî ñîáû�òèå èëè ïðîñòî îïðåäåëåííîå ìåñòî? Çàêðûâàåòå ëè âû ãëàçà, êîãäà êîíöåíòðèðóåòåñü íà ÷åì-íèáóäü èëè êîãäà ñòàðàåòåñü ïðè�ïîìíèòü ÷òî-òî? Ó÷åíûå óòâåðæ�äàþò, ÷òî ëþäè ñî çðèòåëüíûì âîîáðàæåíèåì âûøå ñðåäíåãî îáëàäàþò òàêæå ñïîñîáíîñòüþ âûøå ñðåäíåãî ê ðåøåíèþ çà�äà÷-àíàãðàìì. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî òàêèå ëþäè ìîãóò áûñòðî è ëåãêî ïðåäñòàâèòü ñåáå âñå áóê�âû ïî îòäåëüíîñòè, à çàòåì ñëî�æèòü èç íèõ óæå íîâûå ñëîâà.

>• Ëåãêèé äðåéô íà ÷óäåñíîé, ÷èñòîé, ãîëóáîé âîäå.

>•  Ñöåíà íà äðåéôóþùåé ïàðóñíîé øëþïêå.

>  Íà ñêàìåéêå â ñàäó ñëóøàòü ïåíèå ïòèö.

>• Ëûæíàÿ ïðîãóëêà, íàêëîííàÿ ãîðêà è ñèíåå íåáî.

> Ïàíîðàìà âåëè÷åñòâåííûõ ãîð.
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Äâèæåíèÿ ãëàç

Íåêîòîðûå ëþäè âõîäÿò â òðàíñ íåìåäëåííî ïîñëå òîãî, êàê äàþò ñåáå ñëåäóþ�ùèå âíóøåíèÿ:

1. Ìîè ãëàçà çàêðûâàþòñÿ.

2. Â òî âðåìÿ êàê ìîè âåêè îñòàþòñÿ îïóùåííûìè, ìîè çðà÷êè ñìîòðÿò ââåðõ.

3. Ìîè âåêè îñòàþòñÿ îïóùåííûìè, à ãëàçà îïóñêàþòñÿ è ñìîòðÿò âíèç.

4. ß ÷óâñòâóþ ðàññëàáëåíèå, ðàñïðîñòðàíÿþùååñÿ ïî âñåìó ìîåìó òåëó.

5. ß êîíöåíòðèðóþñü íà îáðàçàõ, êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ â ìîåì âîîáðàæåíèè. Íå áåñïîêîéòåñü, åñëè ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøè âåêè ïîäðàãèâàþò, — ýòî õî�ðîøèé çíàê. Ýòî çíàê òîãî, ÷òî âû óæå ïîãðóæåíû â ñîñòîÿíèå òðàíñà.

Óãëóáëåíèå

Óãëóáëåíèå ñòðîèòñÿ íà âàøèõ îðèãèíàëüíûõ ïåðåæèâàíèÿõ è ïðèñîåäèíÿåò�ñÿ ê íèì. Âìåñòå ñ óãëóáëåíèåì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå ðàññëàá�ëåííî, áîëåå è áîëåå îòäûõàåòå è âõîäèòå â ãèïíîòè÷åñêèé ñîí. Åñëè ê óãëóá�ëåííîìó ñîñòîÿíèþ âû åùå äîáàâèòå âíóøåíèå, âû ïîëó÷èòå ïîëíûé ãèïíîòè�÷åñêèé îïûò.

Äëÿ òîãî ÷òîáû óãëóáèòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, íàõîäÿñü íà ëåñòíèöå, âàì ñëå�äóåò ñêàçàòü, ÷òî ñ êàæäûì øàãîì, ñ êàæäîé ñòóïåíüþ âû áóäåòå ïîãðóæàòüñÿ âñå ãëóáæå è ãëóáæå â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà ïî ñ÷åòó äîéäåòå äî ïÿòîãî íîìåðà è ñòóïèòå íà âåðõíþþ ñòóïåíü ëåñòíèöû, âû áóäåòå íàõîäèòüñÿ â ãëó�áîêîì òðàíñå. Åñëè æå âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ïðèðîäíóþ ñöåíó, òî äëÿ óãëóá�ëåíèÿ ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ ïîäêëþ÷àéòå ê ñâîåìó îáðàçó êàê ìîæíî áîëüøå îðãà�íîâ ÷óâñòâ. Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âìåñòå ñ êàæäîé èç ïÿòè íîâûõ äåòàëåé, êîòîðûå âû óâèäèòå, âû îùóòèòå çàïàõè, óñëûøèòå êàêèå-ëèáî çâóêè, à òàêæå ïî÷óâñò�âóåòå, êàêàÿ ñåé÷àñ ïîãîäà. Âû äåéñòâèòåëüíî óãëóáèòåñü â ðåàëèè ñîçäàííîé âàìè êàðòèíû.

Âû òàêæå ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äëÿ óãëóáëåíèÿ ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ îáû÷íûå çâóêè, êîòîðûå âàì ñëûøíû â äàííûé ìîìåíò. Ïîñëóøàéòå. ×òî âû ñëûøèòå? Âîçìîæíî, âû ñëûøèòå ëåãêèé øóì êîíäèöèîíåðà? Èëè ñëûøèòå, êàê ðàáîòà�åò õîëîäèëüíèê? Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ëþáûìè çâóêàìè, äàæå øóì ìà�øèí çà îêíîì èëè ãàâêàíüå ñîáàêè ìîãóò âàì ïîìî÷ü. Âîçìîæíî, íà çàäíåì äâî�ðå ñëûøíà ìóçûêà. Èñïîëüçóéòå âñå çâóêè, êîòîðûìè ïðîïèòàíà àòìîñôåðà ìåñòà âàøåãî íàõîæäåíèÿ. Äîêòîð Ìèëòîí Ýðèêñîí áûë áîëüøèì ñòîðîííè�êîì òîãî, ÷òîáû âñþ îêðóæàþùóþ îáñòàíîâêó âïëåòàòü â ãèïíîòè÷åñêóþ èí�äóêöèþ. Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî êàæäûé îïðåäåëåííûé çâóê èëè øóì, êîòîðûé âàì ñëûøåí, ïîãðóæàåò âàñ âñå ãëóáæå â òðàíñ.

×àñòü 6 > Âàøà æèçíü â âàøèõ ðóêàõ

Âàì íåîáõîäèìû äîêàçàòåëüñòâà?

Âû — òîò ñàìûé ÷åëîâåê, êîòîðûé íå ìîæåò ïîâåðèòü â òî, ÷òî îí íàõîäèëñÿ â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ? Õîòèòå ëè âû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ãèïíîç äåé�ñòâèòåëüíî ïåðåìåùàåò âàñ â äðóãîé ìèð? ß ïðåäëàãàþ âàì äâà óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿÿ êîòîðûå âû ïîëó÷èòå äîêàçàòåëüñòâà òîãî, ÷òî âàø ðàçóì äåéñòâè�òåëüíî ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü òåëî. Ïîçíàêîìüòåñü ñ íèìè íèæå.

Ñêëååííûå ïàëüöû

Ëåæà, îòêëîíèâøèñü íà ñïèíó, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîé äðåìå, ñêàæèòå ñåáå: > ß ñæèìàþ ñâîè ðóêè âìåñòå, è ìîè ïàëüöû ñêëåèâàþòñÿ.

>   Ñ êàæäûì äûõàíèåì, ÷òî ÿ äåëàþ, ìîè ïàëüöû ÷óâñòâóþò ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå ñâÿçàííûìè äðóã ñ äðóãîì.

>   Òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî ìîè ïàëüöû çàëèòû êëååì.

> Ìîè ïàëüöû áóäóò ñïëåòåíû âìåñòå äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïðîçâîíèò

òàéìåð.

">  Ñåé÷àñ ïðîñòî ìîèì ðóêàì íåâîçìîæíî ðàçúåäèíèòüñÿ. È îíè äåéñòâèòåëüíî ñïëåòóòñÿ. À êîãäà ïðîçâîíèò òàéìåð, âû ñâîáîäíî ñìîæåòå ðàçúåäèíèòü ñâîè ðóêè.

Òÿæåëûå ðóêè

Îòêèíüòåñü íà ñïèíêó êðåñëà è, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîé äðåìå, ñêàæèòå ñåáå: >-  Â îäíîé èç ðóê âñêîðå ïîÿâèòñÿ ÷óâñòâî òÿæåñòè. ß íå çíàþ, êàêàÿ ýòî áóäåò ðóêà.

>   Â òî âðåìÿ êàê ðóêà ñòàíîâèòñÿ òÿæåëåå, îíà ñòàíîâèòñÿ âñå íåïîäú�åìíåå è íåïîäâèæíåå.

>  ×òîáû ðóêà ñòàëà åùå òÿæåëåå, ÿ â ñâîåì âîîáðàæåíèè êëàäó íà íåå

ñâåðõó òîëñòóþ êíèãó.

>   Òåïåðü ÿ ïîëîæó íà ïåðâóþ êíèãó åùå îäíó. >  Ìîÿ ðóêà î÷åíü òÿæåëàÿ, ÿ íå ìîãó íè ïîäíÿòü åå, íè ïðîñòî ïîäâèãàòü åþ.

>   Ìîÿ ðóêà îñòàíåòñÿ òÿæåëîé äî òîãî ìîìåíòà, êàê ïðîñèãíàëèò òàé�ìåð, ïîñëå ÷åãî îíà âåðíåòñÿ ä.ðáû÷íîå ñîñòîÿíèå, è ÿ ñ ëåãêîñòüþ ïîä�íèìó åå.

Ãëàâà 24 > Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Èíîãäà ÿ ñòàëêèâàþñü ñ êëèåíòàìè, íåíàâèäÿùèìè ðàññëàáëåíèå, äëÿ êîòîðûõ ëó÷øåé ôîðìîé èíäóêöèè áóäóò îáðàçû, íàïîëíåííûå äåéñòâèåì. ß ïðåäëàãàþ òàêèì ëþäÿì ó÷àñò�âîâàòü â ñâîåì âîîáðàæåíèè â ëþáîé äåÿòåëüíîñòè ïî èõ âûáîðó. Çàòåì ÿ äîáàâëÿþ, ÷òî îíè äîëæíû óâèäåòü, êàê îíè ïîâòîðÿþò âûáðàííûé âèä àêòèâíîñòè — áåãóò ìèëè, ïëûâóò äèñòàíöèè, çàíèìàþòñÿ àýðîáèêîé — ñâîèì âíóòðåííèì âçãëÿäîì, â ñîáñòâåííîì âîîáðà�æåíèè, åùå è åùå, åùå è åùå... âû ÿðêî âèäèòå ýòó êàðòèíêó.

Ïðîãðåññèâíîå ðàññëàáëåíèå

Ìíîãèì ëþäÿì íðàâèòñÿ èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèå ïðîãðåññèâíîãî ðàññëàá�ëåíèÿ â êà÷åñòâå ïðåëþäèè ê èíäóêöèè, íåêîòîðûå æå èñïîëüçóþò åãî êàê ñàì ïðîöåññ èíäóêöèè. Â ìàãàçèíàõ ïðîäàåòñÿ ìíîæåñòâî àóäèîçàïèñåé ñ “ïðî�ãðåññèâíî ðàññëàáëÿþùèìè” ñåàíñàìè, âû òîæå ìîæåòå ïîïðîáîâàòü èìè âîñ�ïîëüçîâàòüñÿ.

Ñìûñë ïðîãðåññèâíîãî ðàññëàáëåíèÿ â òîì, ÷òî âû êàæäóþ ÷àñòü âàøåãî òåëà ïðèãëàøàåòå â öàðñòâî ðàññëàáëåíèÿ îòäåëüíî. Äëÿ áîëåå ãëóáîêîãî ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ ìîæíî âíà÷àëå, íàîáîðîò, íàïðÿ÷ü ìóñêóëû, à çàòåì óæ ïîïðîñèòü èõ ðàññëàáèòüñÿ.

Êàê ïðàâèëî, âû íà÷èíàåòå ïðîãðåññèâíîå ðàññëàáëåíèå ëèáî ñ ãîëîâû, ëè�áî ñ áîëüøîãî ïàëüöà íîãè. Äàëüøå âû íàçûâàåòå êàæäóþ ÷àñòü òåëà è ðàññëàá�ëÿåòå åå. ×òîáû ëó÷øå ðàññëàáèòü áîëüøèå ìûøöû, íàïðèìåð, áåäðî, âíà÷àëå íàïðÿãèòå åãî, ïî÷óâñòâóéòå íàïðÿæåíèå, ïî÷óâñòâóéòå ñèëó, à çàòåì ñêàæèòå: “Ìîå áåäðî ðàññëàáëÿåòñÿ, ÿ ÷óâñòâóþ, êàê ðàññëàáëÿåòñÿ ýòà ìûøöà... Îíà ñòàíîâèòñÿ òÿæåëîé è ìÿãêîé”.

Äàëüøå íàïðÿãàéòå äðóãèå ãðóïïû ìûøö, íî òîëüêî ïî îäíîé çà îäèí ðàç: ÿãîäèöû, æèâîò, ðóêè è òàê äàëåå. Çàòåì ïîðàáîòàéòå ñ îáùèì ðàññëàáëåíèåì âñåãî òåëà â öåëîì. Ïîïðîáóéòå äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ, êàêîå ìîæåò áûòü ó âèñÿ�ùåé òðÿïè÷íîé êóêëû. Ïðîãîâàðèâàéòå ñëîâà: òÿæåëåå è òÿæåëåå, ðàññëàáëå�íèå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà âñå òåëî âñå áîëüøå è áîëüøå.

Íàñêîëüêî âû ðàññëàáëåíû? Âî âðåìÿ ïðîãðåññèâíîãî ðàññëàáëåíèÿ âû áó�äåòå ÷óâñòâîâàòü ñïîêîéñòâèå è ìåäëèòåëüíîñòü. Âû áóäåòå óìèðîòâîðåíû è ðàññëàáëåíû. Â òàêîì ñïîêîéíîì ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè ïîäîæäèòå, ïîêà ïðîñèãíàëèò òàéìåð, îïîâåùàÿ î çàâåðøåíèè óïðàæíåíèÿ. Îöåíèòü ãëóáèíó
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ãèïíîòèçàöèè âû ìîæåòå ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïðåäñòàâüòå ñåáå äâåíàäöàòè�ñàíòèìåòðîâóþ ëèíåéêó; ïóñòü âàøåìó îáû÷íîìó áîäðñòâóþùåìó ñîñòîÿíèþ ñîîòâåòñòâóåò åäèíèöà, à ñàìîìó ãëóáîêîìó âîçìîæíîìó òðàíñó — äâåíàäöàòü. Ãäå âû? Êàêàÿ öèôðà âàì ñðàçó áðîñàåòñÿ â ãëàçà? Êàæäûé ðàç, ïðàêòèêóÿ ñà�ìîãèïíîç, èçìåðÿéòå ãëóáèíó òðàíñà ïîñðåäñòâîì ëèíåéêè.

Ïåðåä âíóøåíèåì

Ïðåæäå ÷åì âû äîáàâèòå òåêñò âíóøåíèÿ ê âàøèì ãèïíîòè÷åñêèì îïûòàì, ïî�ëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò íåéòðàëüíîãî ãèïíîçà è îò õîðîøèõ ìûñëåé î ñåáå è äðóãèõ ëþäÿõ. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ òàêèì (èëè òàêîé), êàêèì áû âû õîòåëè áûòü. Ïîñìîòðèòå, êàê âû äîáèâàåòåñü òîãî, ÷åãî õîòåëè áû äîáèòüñÿ. Ðàçâèâ ñâîé ãèïíîòè÷åñêèé òàëàíò, âû ïîëó÷èòå áîëüøîå ïðåèìóùåñòâî â ýòîé æèçíè. Áîá Ðèç, ãëàâíûé òðåíåð Íüþ-Éîðê Äæåòñ, ñêàçàë: “Òî, ÷òî âû ìîæåòå óâèäåòü, ïî�òîì âû ìîæåòå è ñäåëàòü”.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

 Âû ìîæåòå ïðèìåíÿòü ãèïíîç â ðàçëè÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

 Ñàìîãèïíîç ïîìîæåò âàì äîñòè÷ü ïîñòàâëåííûõ öåëåé ñàìîñòîÿòåëüíî, è âàì

íå ïðèäåòñÿ ïëàòèòü ãèïíîëîãó.

 Ñàìîãèïíîç ñîñòîèò èç èíäóêöèè è âíóøåíèÿ.

 Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî âàðèàíòîâ èíäóêöèè, âû ìîæåòå âûáðàòü òîò, êîòîðûé

áóäåòå íàèáîëåå óäîáåí.

 ×åì áîëüøå ïðàêòèêè ñàìîãèïíîçà áóäåò, òåì ëó÷øå îí ó âàñ ïîëó÷èòñÿ.

Ãëàâà 25

Âû ïèøåòå

ñâîé ñöåíàðèé

Â ýòîé ãëàâå:

> Êàê ïðèäóìàòü äëÿ ñåáÿ õîòÿ áû îäíî ïðåäëîæåíèå ãèïíîòè÷åñêîãî

âíóøåíèÿ

> Êàê íàïèñàòü äëÿ ñåáÿ ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé > Êàê íàïèñàòü ãèïíîòè÷åñêóþ ñêàçêó > Êàê çàïèñàòü ãèïíîòè÷åñêóþ êàññåòó

Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, êàê ââåñòè ñåáÿ â ïðèÿòíîå, ðàññëàáëÿþùåå òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå, ÷òî âàì äåëàòü äàëüøå? Âû äîñòèãëè öåëè! Â ýòîé ãëàâå ÿ ðàññêàæó, êàê äåëàòü ñåáå âíóøåíèå òàê, ÷òîáû îíî äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàëî. Âû íàó÷è�òåñü âîâðåìÿ ïðîèçíîñèòü íóæíûå ñëîâà. Âû ïðèîáðåòåòå óìåíèå, êîòîðîå áó�äåò ïîìîãàòü âñþ æèçíü.

Ïðåäëîæåíèÿ, ñöåíàðèè è èñòîðèè

Ïîñëå òîãî êàê âû âîøëè â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è ãîòîâû ïðèíèìàòü âíó�øåíèÿ, âàø ðàçóì ðàñêðûâàåòñÿ. Âñå, ÷òî âû ñêàæåòå, áóäåò ëåãêî âîñïðèíè�ìàòüñÿ. Êðîìå òîãî, âû ñàìè âûáèðàåòå äëÿ ñåáÿ ñëîâà. Âû çíàåòå, ÷åãî õîòèòå. Âû ìîæåòå äåëàòü ñåáå âíóøåíèÿ, ïîëüçóÿñü òîëüêî îäíèì èëè äâóìÿ ïðåäëîæåíèÿìè, â êîòîðûõ êðàòêî âûðàçèòå âñå ñâîè ïîæåëàíèÿ. Èëè âû ìîæåòå íàïèñàòü äëèííûé ñöåíàðèé, ãäå ïîäðîáíî îïèøåòå âñå, ÷åãî âû õî�òèòå äîñòè÷ü. Âû ìîæåòå äàæå ñî÷èíèòü ìåòàôîðè÷íóþ èñòîðèþ äëÿ ñâîåé ñèòóàöèè.
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Áûëî áû çàìå÷àòåëüíî, åñëè áû âû ïðîñòî ìîãëè ñêàçàòü ñåáå, ÷òî, êîãäà âû ïðîñíåòåñü îò ãèïíîçà, âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâî, âñå âàøè ïðîáëåìû áó�äóò ðåøåíû, âñå ñèìïòîìû èñ÷åçíóò, ó âàñ ïîÿâèòñÿ ïîñòîÿííî ñîëíå÷íîå, çäî�ðîâîå îòíîøåíèå ê æèçíè è âû ñìîæåòå äîñòè÷ü âñåãî, î ÷åì òîëüêî ìå÷òàëè.

Ïðåäëîæåíèÿ

Âèêè ìå÷òàåò î òîì, êàêàÿ ó íåå áóäåò ñâàäüáà â èþíå, è î òîì, êàê î÷àðîâàòåëü�íî îíà áóäåò âûãëÿäåòü. Îíà äóìàåò î òîì, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü åæåäíåâíî çàíè�ìàòüñÿ ãèïíîçîì, åñëè ýòî ïîìîæåò åé ïîõóäåòü. Îíà çíàåò, êàê èíäóöèðîâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, íî îíà íå óâåðåíà â ñëîâàõ, êîòîðûå åé íàäî ïðîãî�âîðèòü.

Êîíå÷íî, åé áûëî áû ïîëåçíî îáðàòèòüñÿ ê ãëàâå 7 “Âû îòêàçûâàåòåñü îò äåñåðòà” è âû�áðàòü äëÿ ñåáÿ íàèáîëåå ïîäõîäÿùåå âíóøå�íèå. Òàêæå îíà ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîâå�òîì èç ïðåäûäóùåãî ïàðàãðàôà î âîçìîæíîñ�òè ñàìîé íàïèñàòü äëÿ ñåáÿ âíóøåíèå.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Æèâèòåëüíî, ÷òî ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðàññëàáèòüñÿ, èçìå�íèòü ïðèâû÷êó, ðåøèòü ñâîè ïðî�áëåìû. Íî ïîìíèòå, ÷òî ýòî âñå æå íå ïðîèçîéäåò çà îäíó íî÷ü áåç ïëàíîâ è òðåíèðîâêè.

Êàê ñîñòàâèòü âíóøåíèå èç îäíîãî ïðåäëîæåíèÿ?

Âíóøåíèÿ ìîãóò áûòü ëþáîãî ðàçìåðà:  îò äëèííîãî ñöåíàðèÿ äî îäíîãî ïðåäëîæåíèÿ.

-......................,-Ó      Âíóøåíèÿ èç îäíîãî ïðåäëîæåíèÿ ñòðîÿòñÿ

ñëåäóþùèì îáðàçîì:

1. Ðåøèòå, íà ÷åì âû õîòèòå îñòàíîâèòüñÿ, ÷åãî õîòèòå äîñòè÷ü. (Äëÿ Âèêè: Ïîõóäåòü íà 18 ôóíòîâ.)

2. Ïîäóìàéòå î òîì ìèíèìóìå, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî èçìåíèòü â ñâîåì ïîâåäåíèè, ÷òîáû äîñòè÷ü öåëè. (Äëÿ Âèêè: Ïåðåñòàòü åñòü ìîðîæåííîå.)

3. Ïðèäóìàéòå äâà ïóíêòà, ñîáëþäåíèå êîòîðûõ ïîìîæåò âàì ñëåäîâàòü íî�âîìó ïîâåäåíèþ. (Äëÿ Âèêè: Íóæíî, ÷òîáû äîìà áûëè ôðóêòû, à ìîðîæå�íîå ÿ íå äîëæíà äàæå âèäåòü óñöáÿ â äîìå.)

4. Íàïèøèòå îäíî ïðåäëîæåíèå, êîòîðîå áóäåò âàñ ïîáóæäàòü äåëàòü ïðåä�ïèñàíèå èç ïóíêòà òðè. (Äëÿ Âèêè: ß áóäó ïîêóïàòü ôðóêòû íåñêîëüêî ðàç â íåäåëþ; ÿ íå áóäó ïîêóïàòü ìîðîæåíîå.)

5. Ïðèáàâüòå ê öåëè, êîòîðóþ âû îïðåäåëèëè â ïóíêòå 1, ïðåäëîæåíèå èç ïóíêòà ÷åòûðå. (Äëÿ Âèêè: ß ïîòåðÿþ 18 ôóíòîâ, åñëè áóäó ðåãóëÿðíî ïî�êóïàòü ôðóêòû è íå áóäó åñòü ìîðîæåíîå.)

6. Äîáàâüòå â ïóíêò ïÿòü îñîáóþ êîìàíäó. (Äëÿ Âèêè: ß ïîòåðÿþ 18 ôóíòîâ, åñëè áóäó ðåãóëÿðíî ïîêóïàòü ôðóêòû è íå áóäó åñòü ìîðîæåíîå. ß áóäó
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Ãëàâà 25 > Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé

ïîêóïàòü ôðóêòû ïî ïîíåäåëüíèêàì, ñðåäàì è ïÿòíèöàì. È ñîâñåì íå áó�äó ïðîõîäèòü ìèìî îòäåëîâ ñ çàìîðîæåííûìè ïðîäóêòàìè.)

7. Êîãäà ïîä ãèïíîçîì âû áóäåòå ïðîèçíîñèòü ýòî ïðåäëîæåíèå, ïðåäñòàâ�ëÿéòå ñåáå âñå, ÷òî ãîâîðèòå.

8. Ïðèäóìàéòå âíóøåíèå, êîòîðîå áóäåò âûâîäèòü âàñ èç ãèïíîçà. Íàïðè�ìåð, âû ìîæåòå ãîâîðèòü: “À òåïåðü, êîãäà ÿ ïîëó÷èëà âñå íåîáõîäèìûå âíóøåíèÿ, ÿ âîçâðàùàþ ñâîè ðàçóì è òåëî â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå. ß íà÷íó ïðîèçíîñèòü áóêâû àëôàâèòà è âûéäó èç ãèïíîçà, êîãäà äîéäó äî áóêâû “3”. À... Á... Â... Ã... Ä... Å... Æ... 3. Òåïåðü ÿ ìîãó îòêðûòü ãëàçà è âåðíóòüñÿ ê îáû÷íîé æèçíè”.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Äåòè ëåãêî îáó÷àþòñÿ ñàìîãèïíîçó, íî îíè ÷àñòî íå ëþáÿò óïðàæíÿòü ýòîò íàâûê. Íà÷àâ ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ ïåðåä ñíîì, Ëîðåí ïåðåñòàëà ìî÷èòü ñâîþ ïîñòåëü, íî ñïîñîáíîñòü ê ñàìîãèïíîçó óõóäøèëàñü, ïîñëå òîãî êàê îíà íåñêîëüêî äíåé íå ïðàêòèêîâàëàñü. Íàêîíåö åå ìàìå ïðèøëî â ãîëîâó ðåøåíèå: Ëîðåí ïðèäåò êî ìíå íà ñåàíñ, è ÿ ñäåëàþ åé ïðÿìîå... âíóøåíèå, ÷òî åæåäíåâíî, íåñêîëüêî ðàç â äåíü, ó íåå áóäåò ïîÿâëÿòüñÿ ñèëüíîå æåëàíèå çàíÿòüñÿ ñàìîãèïíîçîì. Ýòî ñðàáîòàëî! Âíóøåíèå ïîäåéñòâîâàëî, è Ëîðåí ñìîãëà êîíòðî�ëèðîâàòü ñåáÿ ñ ïîìîùüþ ñàìîãèïíîçà.

Äàâàéòå ñíîâà èñïðîáóåì ýòó ñèñòåìó. Ëþñè íàõîäèòñÿ íà ïåðâîì ìåñÿöå áåðåìåííîñòè. Îíà ñòðàäàåò îò òîãî, ÷òî íå ñîâñåì êîððåêòíî íàçûâàþò óòðåí�íèì íåäîìîãàíèåì; îíà ÷óâñòâóåò íåäîìîãàíèå â òå÷åíèå âñåãî äíÿ. Ëþñè áû�ëî áû ïîëåçíî ïðî÷èòàòü ãëàâó 18 “Áåðåìåííîñòü è ðîæäåíèå ðåáåíêà”, êðîìå òîãî, îíà ìîæåò ïîïðîáîâàòü ñëåäóþùåå:

1. Ðåøèòå, íà ÷åì âû õîòèòå îñòàíîâèòüñÿ, ÷åãî õîòèòå äîñòè÷ü. (Äëÿ Ëþñè: ß õî÷ó õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, ÷ò&áû ìåíÿ íå òîøíèëî.)

2. Èçìåíèòå ÷òî-òî â ñâîåì ïîâåäåíèè, ÷òîáû äîñòè÷ü öåëè. (Äëÿ Ëþñè: Ìîé æåëóäîê íå äîëæåí ïóñòîâàòü, îò ãîëîäà ìíå ñòàíîâèòñÿ òîëüêî õóæå.)

3. Ïðèäóìàéòå äâà ïóíêòà, êîòîðûå ìîãëè áû îáëåã÷èòü âàì çàäà÷ó. (Äëÿ Ëþñè: Äåðæàòü â ìàøèíå è ðÿäîì ñ êðîâàòüþ ïå÷åíüå; âñåãäà â äîìå äîëæíî áûòü ÷òî-íèáóäü ïîåñòü.)

4. Âåëèòå ñåáå äåëàòü òî, ÷òî òðåáóåòñÿ. (Äëÿ Ëþñè: Êîãäà ÿ áóäó óõîäèòü èç äîìà, ÿ áóäó áðàòü ñ ñîáîé ïå÷åíüå, êàæäûé âå÷åð ÿ áóäó ãîòîâèòü åäó íà ñëåäóþùèé äåíü, è íà íî÷ü ÿ áóäó ñòàâèòü ðÿäîì ñ êðîâàòüþ ïå÷åíüå.)
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Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

“Ðàçíèöà ìåæäó ïî÷òè ïðàâèëü�íûì ñëîâîì è ïðàâèëüíûì ñëî�âîì î÷åíü âåëèêà; òàêàÿ æå ðàç�íèöà ìåæäó æóêîì-ñâåòëÿêîì è ìîëíèåé”. — Ìàðê Òâåí.

7. Ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî íàïèñàíî â

8. Â êîíöå íå çàáóäüòå ïðèáàâèòü îò ãèïíîçà.

5. Ïðèáàâüòå âàøó öåëü. (Äëÿ Ëþñè: Ìåíÿ íå áóäåò òîøíèòü, åñëè ÿ íå áóäó çàáû�âàòü áðàòü ñ ñîáîé â ìàøèíó ïå÷åíüå è êëàñòü åãî íà íî÷ü ðÿäîì ñ êðîâàòüþ, à òàêæå åñëè â õîëîäèëüíèêå âñåãäà áó�äåò ãîòîâàÿ åäà.)

6. Äîáàâüòå îñîáåííóþ êîìàíäó. (Äëÿ Ëþ�ñè: ß áóäó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, åñëè áóäó íîñèòü ñ ñîáîé ÷òî-íèáóäü ñîëå�íîå, çàâåäó ïðèâû÷êó äåðæàòü ðÿäîì ñ êðîâàòüþ ïå÷åíüå è ïîñëå óæèíà áóäó ãîòîâèòü ñåáå íà çàâòðàê îâîùè è ñó�õèå ôðóêòû.)

ïóíêòå øåñòü.

âíóøåíèå, êîòîðîå áóäåò ïðîáóæäàòü âàñ

Âàøà î÷åðåäü

Òåïåðü, ïîæàëóéñòà, ïîïðîáóéòå ïðîäåëàòü ýòî ñàìè. 1. Ìîÿ êîíå÷íàÿ öåëü:_________________________

2. Âîò, ÷òî ÿ áóäó äåëàòü, ÷òîáû äîñòè÷ü æåëàåìîãî (âàøå íîâîå ïîâåäåíèå):

3. Ìíå áóäåò ëåã÷å ñëåäîâàòü ýòîìó, åñëè ÿ (äâà ïóíêòà, êîòîðûå âàì ïîìîãóò):

4. ß äîëæíà âûïîëíÿòü ýòè äâà ïóíêòà (ïðèêàæèòå ñåáå âûïîëíÿòü òî, î ÷åì ãîâîðèòñÿ â ïóíêòå òðè):

5. ß áóäó (ïðèáàâüòå âàøó öåëü, ñôîðìóëèðîâàííóþ â ïåðâîì ïóíêòå, ê ïðåäëîæåíèþ â ïóíêòå ÷åòûðå):
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6. ß áóäó (ïðèáàâüòå ñïåöèàëüíóþ êîìàíäó):

7. Ïîñëå òîãî êàê âû ïðîèçíåñåòå äëÿ ñåáÿ ïðåäëîæåíèå, ïðåäñòàâüòå ñåáå òî, ÷òî ãîâîðèòñÿ â ïóíêòå øåñòü.

8. Äîáàâüòå ê âàøåìó ïðåäëîæåíèþ âíóøåíèå, êîòîðîå ïðîáóäèò âàñ îòî ñíà.

Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû ãîòîâû âåðíóòüñÿ â ñâîå îáû÷íîå ñîñòîÿíèå è íà ñåãî�äíÿ îñòàâèòü ãèïíîç. Ïóñòü ýòî áóäåò ïîñòåïåííîå âîçâðàùåíèå.

Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå è ðåøèòå, äîñòàòî÷íî ëè áóäåò ïðîèçíîñèòü ïðåäëî�æåíèå òîëüêî îäèí ðàç. Íåêîòîðûå ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî äëÿ íèõ ýôôåêò ñòàíî�âèòñÿ ãîðàçäî ñèëüíåå, êîãäà îíè ïîâòîðÿþò ïðåäëîæåíèå îäèí-äâà ðàçà.

Âû ñäåëàëè ýòî! Âû ñîçäàëè äëÿ ñåáÿ âíó�øåíèå, ñîñòîÿùåå èç îäíîãî èëè äâóõ ïðåäëî�æåíèé. Êàê æå âàì ïðîãîâîðèòü ñåáå ýòî âíó�øåíèå, êîãäà âû íàõîäèòåñü ïîä ãèïíîçîì? Âû ìîæåòå:

>- Çàïèñàòü âíóøåíèå íà àóäèîêàññåòó. (Ìû ïîãîâîðèì îá ýòîì ÷óòü ïîçæå â ýòîé æå ãëàâå.)

>  Çàïîìíèòü âíóøåíèå, à ïîòîì ïðîèç�íåñòè åãî â íóæíîå âðåìÿ. (Íî ýòî ïî�ëó÷èòñÿ, òîëüêî åñëè âàøå ïðåäëîæå�íèå êîðîòêîå.) >  Çàïèñàòü âíóøåíèå íà ëèñòå áóìàãè è

ïðî÷åñòü åãî.

Âû, ìîæåò áûòü, óäèâëÿåòåñü, êàê æå âàì óäàñòñÿ åãî ïðî÷åñòü, åñëè âû áóäåòå ëåæàòü íà êðîâàòè ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ïîãðóçèâ�øèñü â ãëóáîêèé òðàíñ. Îäíàêî ýòî âïîëíå âîçìîæíî, è ÿ ðàññêàæó âàì, êàêèì îáðàçîì.

"-w.                               ____________......_____________t        .......        ^S~

Ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè

Ïîñëå îäíîãî èíòåðåñíîãî ïðîèñøåñòâèÿ, êîòîðîå ïðîèçîøëî ìíîãî ëåò íàçàä, ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî âî âðåìÿ ãèïíîçà ÷åëîâåê ìîæåò îòêðûòü ãëàçà, ïðî÷åñòü ïðåä-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âî âðåìÿ ñàìîãèïíîçà âû ñàìè ñåáÿ íàïðàâëÿåòå, óêàçûâàåòå ñå�áå òî ìåñòî, êóäà áû âàì õîòå�ëîñü îòïðàâèòüñÿ. Íà ñàìîì äåëå âû êàê áû ïðîêëàäûâàåòå äîðîæ�êó îò îäíîé ÷àñòè ñåáÿ ê äðóãîé. Èíîãäà çäåñü ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî âàøå ñîçíàíèå îáðàùàåòñÿ ê âàøåìó áåññîçíàòåëüíîìó, èíî�ãäà ýòî íàçûâàþò ñâÿçüþ ìåæäó ëåâûì è ïðàâûì ïîëóøàðèÿìè ìîçãà.
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Ñàìè ïèøèòå ñåáå âíóøåíèÿ. Íå ïîïàäàéòå ïîä ÷üå-òî âëèÿíèå, âû ëó÷øå çíàåòå ñëîâà, êîòîðûå èìåþò äëÿ âàñ çíà÷åíèå. Íå îãîð÷àéòåñü, åñëè òî, ÷òî âû ïðè�äóìàëè, çâó÷èò óæàñíî; ïîíèìàòü èõ íóæíî òîëüêî âàì, è âû òî÷íî áóäåòå çíàòü, ÷òî âû õîòåëè ñêà�çàòü. Èñïîëüçóéòå ñâîè ñîáñòâåí�íûå ñëîâà è âûðàæåíèÿ.

ëîæåíèå, à ïîòîì ñíîâà âîéòè â òðàíñ. ß áûëà ïðèãëàøåíà íà òðåõäíåâíóþ êîí�ôåðåíöèþ, ïðîâîäèâøóþñÿ äëÿ þðèñòîâ, êîòîðûå õîòåëè ïîëó÷èòü îïûò ãèïíî�çà, ïîòîìó ÷òî ïîëèöèÿ ãèïíîòèçèðîâàëà íåêîòîðûõ èç èõ êëèåíòîâ. Ìåíÿ ïî�ïðîñèëè ââåñòè þðèñòîâ â òðàíñ è ñäåëàòü èì âíóøåíèå. Ïðîñòî, íå òàê ëè? Íî

îêàçàëîñü, íå òàê-òî ïðîñòî çàñòàâèòü ãðóïïó óâåðåííûõ â ñåáå ëþäåé, ñîïåðíè÷àþùèõ äðóã ñ äðóãîì, âûáðàòü äëÿ ñåáÿ âíóøåíèå. Âñå âûçûâàëî ïðîòåñòû.

Êîãäà áîëüøèíñòâî ëþäåé â ãðóïïå ñîãëà�ñèëèñü ñ âíóøåíèåì: “Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ ñìîãó ëåãêî çàñíóòü”, — ó îäíîãî þðèñòà ýòî âû�çâàëî ñèëüíîå âîçìóùåíèå. Îíà ñêàçàëà: “Ó ìåíÿ ñåãîäíÿ ìíîãî ðàáîòû; ÿ ñîáèðàþñü ðà�áîòàòü ïî÷òè âñþ íî÷ü. ß íå õî÷ó ñëûøàòü íè�÷åãî, ÷òî áóäåò ìåíÿ óñûïëÿòü”. Êîãäà äðóãèå ïðåäëîæèëè ìíå âíóøèòü èì, ÷òîáû îíè ñ íå�òåðïåíèåì æäàëè çàâòðàøíåé âñòðå÷è ñî ñâîèìè êëèåíòàìè, íåñêîëüêî ÷åëîâåê ïîäó�ìàëè, ÷òî ïîñëå ýòîãî îíè ñòàíóò ñ áîëüøèì ïðåäïî÷òåíèåì îòíîñèòüñÿ ê äåëàì, êîòîðûå "                                                  íàçíà÷åíû íà çàâòðà, ÷åì ê òåì, êîòîðûå ñî-

ñòîÿòñÿ â äðóãèå äíè. Ìíîãèì íðàâèëèñü ýòè

äåáàòû, è îíè ãîòîâû áûëè âåñòè îáñóæäåíèå ÷àñàìè. Íåêîòîðûå ïðåäëàãàëè èñïîëüçîâàòü òåõíèêè àðáèòðàæíîãî ñóäà — âñå òîëüêî ðàäè òîãî, ÷òîáû ïðè�äóìàòü ñåáå îäíî ïðåäëîæåíèå äëÿ ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ!

Â êîíöå êîíöîâ ÿ ïîíÿëà, ÷òî íóæíî äåëàòü. ß íàó÷èëà èõ 6 ñòóïåíÿì (î êî�òîðûõ ÿ âàì ðàññêàçûâàëà), è êàæäûé èç íèõ ñàì ïðèäóìàë äëÿ ñåáÿ âíóøåíèå. Çàòåì ÿ ïîïðîñèëà, ÷òîáû êàæäûé íàïèñàë ñâîå âíóøåíèå íà áóìàæêå. (ß ñêà�çàëà èì, ÷òîáû îíè íå ñíèìàëè î÷êè âî âðåìÿ ãèïíîçà.) Êîãäà ÿ çàãèïíîòèçèðî�âàëà èõ è îíè âîøëè â ãëóáîêèé òðàíñ, ÿ ñêàçàëà: > Âû îòêðîåòå ãëàçà.

>  Âû íå óâèäèòå íè÷åãî, êðîìå ëèñòêà áóìàãè íà ñâîèõ êîëåíÿõ. >• Âû ïðî÷òåòå ñåáå ïðåäëîæåíèå, êîòîðîå òàì íàïèñàíî.

>   Âû ïðî÷òåòå åãî åùå ðàç.

> Âû çàêðîåòå ãëàçà è ïîäóìàåòå îá ýòîì ïðåäëîæåíèè.

> Âû ïðåäñòàâèòå ñåáå, êàê âû âûïîëíÿåòå òî, î ÷åì ãîâîðèòñÿ â ýòîì ïðåäëîæåíèè.

Íàêîíåö-òî îíè â ÷åì-òî ñîãëàñèëèñü — ýòî áûëà óäà÷à!

Èòàê, âû òîæå ìîæåòå îòêðûòü ãëàçà, íàõîäÿñü ïîä ãèïíîçîì, ïðî÷åñòü ïðåäëîæåíèå è ñíîâà âåðíóòüñÿ â òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå, ïðîíèêàÿ â ñìûñë ýòî�ãî ïðåäëîæåíèÿ. Âñå, ÷òî âàì íóæíî ñäåëàòü, — ýòî çàðàíåå ñïëàíèðîâàòü, êîã-
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äà ñëåäóåò îòêðûòü ãëàçà âî âðåìÿ ñàìîãèïíîçà. Âû áóäåòå äîâîëüíû ðåçóëüòà�òàìè. Ýòîò îïûò áóäåò äëÿ âàñ ëåãêèì è âåñåëûì.

Ñöåíàðèè

Åñëè âû ïèøåòå õîðîøèé ðàññêàç, òî â íåì äîëæíî áûòü ìíîãî äåòàëåé è ïî�äðîáíîå îïèñàíèå ïðîèñõîäÿùèõ ñîáûòèé. Òàê æå äîëæåí ïèñàòüñÿ è ãèïíîòè�÷åñêèé ñöåíàðèé. ß ïîìîãó âàì íàïèñàòü îäèí ñöåíàðèé, íî íå çàáóäüòå, ÷òî â êíèæíûõ ìàãàçèíàõ ïðîäàþòñÿ êíèãè ñ óæå íàïèñàííûìè ãèïíîòè÷åñêèìè ñöåíàðèÿìè. Áîëüøèíñòâî èç íèõ íàïèñàíû õîðîøî, è îíè îõâàòûâàþò áîëü�øîå êîëè÷åñòâî òåì.

Âàø ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé, êîòîðûé âû èñïîëüçóåòå ïîñëå òîãî, êàê èí�äóöèðóåòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, äîëæåí âêëþ÷àòü:

1. Ïîñòàíîâêó ïðîáëåìû.

2. Ðåøåíèå.

3. Ðàññìîòðåíèå ðåøåíèÿ êàê ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñòóïåíåé.

4. Çðèòåëüíîå ïðåäñòàâëåíèå ïîñëåäîâàòåëüíî êàæäîé ñòóïåíè.

5. Îïèñàíèå äåòàëåé ñèòóàöèè ïîñëå óäà÷íîãî ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåìû.

6. Ïðîáóæäåíèå.

Ýòîò ñïîñîá çàéìåò ó âàñ áîëüøå âðåìåíè, ÷åì âíóøåíèå, ñîñòîÿùåå èç îäíî-ãî-äâóõ ïðåäëîæåíèé. Îí ïîçâîëèò âàì íàñëàäèòüñÿ öåëûì ñïåêòàêëåì. Äàâàéòå, ïåðåä òåì êàê ïèñàòü ñöåíàðèé, ïîçíàêîìèìñÿ ñ Äæååì. Îí âåá-äèçàéíåð, êîòî�ðîìó ïðèõîäèòñÿ óâîëüíÿòüñÿ ñ ðàáîòû.

Îí ïîçâîíèë íà ïðîøëîé íåäåëå è ñêàçàë, ÷òî åìó íóæåí ãèïíîç, ÷òîáû îí ïîìîã åìó ïðèéòè â ñåáÿ: êîìïàíèþ, â êîòîðîé îí ðàáîòàåò, êóïèëè, à åãî óâîëüíÿþò. Îí î÷åíü ðàññòðîåí, ïîòîìó ÷òî âêëàäûâàåò â ýòó ðàáîòó ìíîãî òðó�äà. Òåïåðü æå íîâûå âëàäåëüöû õîòÿò îñòàâèòü äâóõ ãëàâíûõ ñîòðóäíèêîâ, à îí ñòîèò òîëüêî ÷åòâåðòûì íà èåðàðõè÷åñêîé ëåñòíèöå. Êðîìå òîãî, îí íèêîãäà íå äóìàë, ÷òî êòî-òî ìîæåò êóïèòü ýòó êîìïàíèþ, è ïîòîìó íèêîãäà íå âêëàäûâàë â íåå äåíåã. Òå ñîòðóäíèêè, êîòîðûå ýòî ñäåëàëè, áóäóò ïîëó÷àòü äåíüãè, íåñìî�òðÿ íà òî, ÷òî ïîòåðÿþò ðàáîòó.

Äæåé æèâåò â äðóãîì ãîðîäå, ïîýòîìó ÿ ðàçóáåäèëà åãî ïðèåçæàòü, ïîñîâå�òîâàâ çàíÿòüñÿ ñàìîãèïíîçîì. Îí òàê è ñäåëàë, ïîñëå òîãî êàê ìû ïðîÿñíèëè, â ÷åì äåéñòâèòåëüíî çàêëþ÷àåòñÿ åãî ïðîáëåìà.

Â ÷åì âàøà ïðîáëåìà?

Äæåé òàê ïðåäñòàâèë ñâîþ ïðîáëåìó: “ß òàê ìíîãî âëîæèë â ýòó êîìïàíèþ, à òåïåðü ìíå ïðèäåòñÿ ïðîâåñòè îñòàòîê äíåé íà óëèöå. Êàê îíè ìîãëè òàê ñî ìíîé ïîñòóïèòü?” Ïîõîæå, îí çëèòñÿ ñêîðåå íà ñàìó ñèòóàöèþ, ÷åì íà òî, ÷òî îñòàíåòñÿ áåç ðàáîòû. Îí ÷óâñòâóåò, ÷òî åãî íåäîîöåíèëè, è ýòî ðàññòðàèâàåò åãî áîëüøå âñåãî. Èòàê, â ïåðâîé ÷àñòè ñöåíàðèÿ áóäåò ãîâîðèòüñÿ èìåííî îá
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ýòîì ÷óâñòâå. Îí íàïèñàë: “Ìíå íóæíî, ÷òî�áû ìåíÿ öåíèëè, ÿ ýòîãî çàñëóæèâàþ, íî íè�êòî çäåñü íå ïðèçíàåò òîãî, êàê ìíîãî ÿ ñäå�ëàë çà ýòè ãîäû”.

Øàãè ê ðåøåíèþ

Äæåþ íåîáõîäèìî íàéòè ñïîñîá äîáèòüñÿ ïðèçíàíèÿ îò ñâîåãî íà÷àëüñòâà. Îí íàïèñàë: “Ìîè äâà áîññà äîëæíû ñêàçàòü ìíå ÷òî-òî, ÷òîáû ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ëó÷øå”. Äæåé ñ÷èòàåò, ÷òî åìó íåîáõîäèìî ïîñòóïèòü ñëå�äóþùèì îáðàçîì:

1. ß íàïèøó êàæäîìó áîññó çàïèñêó, â êî�òîðîé âêðàòöå îïèøó ñâîþ ðàáîòó íà ôèðìå çà âñå âðåìÿ.

2. ß ïîïðîøó èõ íàïèñàòü ìíå îòçûâ äëÿ òîãî, ÷òîáû ÿ ìîã íàéòè ñåáå äðóãóþ õîðîøóþ ðàáîòó.

3. ß ñïðîøó ó íèõ, ìîãóò ëè îíè ìíå ÷òî-íèáóäü ïîñîâåòîâàòü.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Åñëè âû ñàìè ïèøåòå äëÿ ñåáÿ ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé, òî ýòî äàåò âàì âîçìîæíîñòü íå òîëüêî äîñòè÷ü ñâîåé öåëè, íî òàêæå èñïûòàòü íîâûå ÷óâñòâà, íîâûå îòíîøåíèÿ, íîâîå ïîâåäåíèå è íîâóþ óäà÷ó.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Êëèåíòû, íà êîòîðûõ â ìîåì êàáèíåòå ãèïíîç äåéñòâóåò î÷åíü õîðîøî, ïðåóñïåâàþò ãîðàç�äî ìåíüøå, êîãäà ïûòàþòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî ïîâòîðèòü âñå, ÷òî ìû äåëàëè. Ñàìîãèïíîç íå ñâÿçàí ñ ðåãðåññèåé âîçðàñòà èëè ãàëëþöèíèðîâàíèåì. Êîãäà Äæåññèêà íàõîäèëàñü â òðàí-ñîâîì ñîñòîÿíèè â ìîåì êàáèíåòå, îíà ÷óâñòâîâàëà âñå çàïàõè, ïðèâû÷íûå äëÿ åå ñïàëüíè â êîëëåäæå. Êîãäà æå îíà ïðîáîâàëà ïîâòîðèòü ýòî äîìà, òî îíà ìîãëà îò÷åòëèâî âèäåòü ýòó ñïàëüíþ, íî íèêàêèõ çàïàõîâ îíà íå ÷óâñòâîâàëà. Íî, íåñìîòðÿ íà ýòî, îíà äîñòèãëà æåëàå�ìîãî: îíà ñìîãëà ïðåäñòàâèòü, êàê ñèäèò è ãîòîâèòñÿ ê òåñòó; îíà ñìîãëà ãëóáîêî ñêîíöåíò�ðèðîâàòüñÿ íà ïðåäìåòå. Íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè âàì íå óäàñòñÿ âêëþ÷èòü âñå âàøè îðãà�íû ÷óâñòâ âî âðåìÿ ñàìîãèïíîçà. Ñàìîãèïíîç ìîæåò áûòü óäà÷íûì, äàæå åñëè âû íå îùó�ùàåòå çàïàõîâ è íå ñëûøèòå çâóêîâ.

Ãëàâà 25 > Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé

Ïðåäñòàâëåíèå

Äæåé äîëæåí ïðåäñòàâèòü ñåáå âñå, ÷òî îí ïðèäóìàë, ÷òîáû èäåÿ íàïèñàòü çà�ïèñêó ìîãëà áû ðåàëüíî îñóùåñòâèòüñÿ. Âîò ÷òî îí ñåáå ãîâîðèò:

>  ß âèæó, êàê ÿ ñèæó è ëèøó ýòó çàïèñêó. Ìíå íóæíî ïðîñìîòðåòü ñòàðûå ôàéëû è äîñòàòü çàïèñè èç äðóãîãî îôèñà, ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ÿ ñäåëàë çà âðåìÿ ðàáîòû íà ôèðìå.

> ß âèæó, êàê ÿ âõîæó â îôèñ Áîëòà è ãîâîðþ ñ íèì î òîì, ÷òî ìíå íóæåí îòçûâ äëÿ ìîåãî áóäóùåãî íîâîãî áîññà.

>  ß âèæó, êàê ÿ îñòàíàâëèâàþñü ïåðåä ñòîëîì Ìàðòèíà è òîæå ïðîøó åãî íàïèñàòü äëÿ ìåíÿ îòçûâ.

>   Òåïåðü ÿ ñïðàøèâàþ Áîëòà, ìîæåò ëè îí ìíå ÷òî-òî ïîñîâåòîâàòü ïî ðàáîòå.

>  ß ïðîøó Ìàðòèíà, ÷òîáû îí äàë ìîé íîìåð òåëåôîíà çíàêîìûì, ìîæåò áûòü, ó íèõ áóäóò âàêàíñèè.

Ïîäðîáíîñòè, ïîäðîáíîñòè

Âàø óñïåõ — â äåòàëÿõ è ïîäðîáíîñòÿõ. Îáðàçû è âîâëå÷åíèå âñåõ ñâîèõ îðãà�íîâ ÷óâñòâ ïîâûøàþò êà÷åñòâî ãèïíîòè÷åñêîãî âëèÿíèÿ. Äæåé âêëþ÷èë â ñâîé ñöåíàðèé ñëåäóþùèå ïîäðîáíîñòè:

> ß ïðîñìàòðèâàþ âñå ôàéëû. Êàê ìíå áîëüíî. Íî ÿ íàõîæó òî, ÷òî èñêàë:

äàòû ìîèõ ïðîåêòîâ, èäåè è ïðîãðàììû, êîòîðûå ÿ âîïëîòèë â æèçíü,

ñïèñêè âàæíûõ êëèåíòîâ, ñ êîòîðûìè ÿ ðàáîòàë.

>  ß â êîìíàòå Áîëòà, ÿ ìîãó âèäåòü âñþ êîìíàòó. ß âèæó âñå, ÷òî âèñèò íà ñòåíàõ. ß ñëûøó ìóçûêó, êîòîðóþ âñåãäà ñëóøàåò åãî ñåêðåòàðøà, è ÿ ñëûøó, êàê çâîíèò òåëåôîí.

> Íà ñòîëå Ìàðòèíà ïîëíûé áåñïîðÿäîê. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî î÷åíü òåïëî, îòñþäà ÿ ìîãó âèäåòü îñòàëüíûå ñòîëû. ß ñëûøó, êàê ðàáîòàåò ôàêñ è êàê ïî êîðèäîðó õîäÿò ëþäè.

>   ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî. ß ÷èòàþ ýòè äâà ïèñüìà, è ýòî óáåæäàåò ìåíÿ â òîì, ÷òî ÿ ðàáîòàë íå íàïðàñíî. Îíè äåéñòâèòåëüíî çíàþò, ÷òî ÿ äëÿ íèõ ñäåëàë. Ïîñìîòðè íà ýòè ïèñüìà. ß ïðåäñòàâëÿþ ñåáå, êàê ÷èòàþ èõ è ÷óâñòâóþ ãîðäîñòü, ÿ ñ÷àñòëèâ. ß áîëüøå íå ðàññòðàèâàþñü.

Ïðîáóæäåíèå

Ïðîáóæäåíèå îò ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñâÿçàíî ñ èíäóêöèåé. Ñ òîãî ìåñòà, êóäà âû îòïðàâëÿåòå ñåáÿ âî âðåìÿ èíäóêöèè, âû íà÷èíàåòå ïðîáóæäåíèå. Íà�ïðèìåð, åñëè âû íàõîäèòåñü íàâåðõó äëèííîé ëåñòíèöû, âû ãîâîðèòå:

“Ãèïíîç ïîäõîäèò ê êîíöó, è ÿ ñíîâà âèæó ñåáÿ ñèäÿùèì íà âåðõíåé ñòóïåíü�êå ëåñòíèöû. ß áóäó ñ÷èòàòü îò îäíîãî äî ïÿòè è ñ êàæäîé öèôðîé áóäó ñïóñ-
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Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Êîãäà âû çàíèìàåòåñü ñàìîãèïíî�çîì, ïîìíèòå, ÷òî âû íå äîëæíû èçáàâëÿòüñÿ íè îò êàêèõ áîëåé, åñëè òîëüêî âàø âðà÷ íå ñîãëà�ñèòñÿ, ÷òî ýòî ìîæíî ñäåëàòü. Âàøà áîëü íóæíà âàì, ÷òîáû âû çíàëè, ÷òî ÷òî-òî íàðóøåíî â âà�øåì îðãàíèçìå. Åñëè âû óáåðåòå áîëü â âàøåé ëîäûæêå, òî âû íå ïîéäåòå äåëàòü ðåíòãåí. À åñëè âàøà ëîäûæêà ñëîìàíà, òî âû íà�íåñåòå ñåáå åùå áîëüøóþ òðàâ�ìó ïðè õîäüáå.

êàòüñÿ âñå íèæå è íèæå. Êîãäà ÿ äîéäó äî åäè�íèöû è îêàæóñü íà íèæíåé ñòóïåíüêå, ÿ áóäó ãîòîâ (à) âåðíóòüñÿ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.

Ïÿòü... øåñòü... ÿ ÷óâñòâóþ, êàê ïîñòåïåí�íî âûõîæó èç ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ... òðè... ìîè îáû÷íûå îùóùåíèÿ âîçâðàùàþòñÿ â ìîå òåëî... äâà... êî ìíå âîçâðàùàþòñÿ îáû÷íûå ÷óâñòâà... îäèí.

Òåïåðü, êîãäà ÿ äîñòèã(ëà) ïîñëåäíåé ñòó�ïåíè, ÿ ìîãó ìåäëåííî âûòÿíóòüñÿ è îòêðûòü ãëàçà. Â ìîåì ñîáñòâåííîì ðèòìå... êàê òîëüêî ÿ áóäó ãîòîâ (à)... ÿ îòêðîþ ãëàçà è âåðíóñü â ìîå îáû÷íîå ñîñòîÿíèå. Íà ñåãîäíÿ ñåàíñ ãèï�íîçà îêîí÷åí, íî âñå, ÷åìó ÿ íàó÷èëñÿ(ëàñü), îñòàíåòñÿ ñî ìíîé. Ýòî ïðèíåñåò ìíå óäà÷ó”.

Ñàìîãèïíîç äàåò âàì âîçìîæíîñòü ñîçäà�âàòü áîãàòûå íàñûùåííûå îáðàçû. Âû ìîæå�òå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå âñå, ÷òî õîòèòå.

Âàøà î÷åðåäü

Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùåé ôîðìîé äëÿ íàïèñàíèÿ ñîáñòâåííîãî ãèïíîòè÷åñêîãî ñöåíàðèÿ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó ôîðìó êàæäûé ðàç, êîãäà âû õîòèòå äîñòè÷ü ÷åãî-òî ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà. Íà÷íèòå êðàòêî, ñ îäíî-ãî-äâóõ ïðåäëîæåíèé; ïèøèòå ñ óäîâîëüñòâèåì. Ïîìíèòå, ÷òî âû äåëàåòå ýòî äëÿ ñåáÿ.

Ãëàâà Z5 > Âû ïèøåòå ñâîé ñöåíàðèé

Ôîðìà äëÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñöåíàðèÿ

1. Îïðåäåëèòå ñâîþ ïðîáëåìó._____________________

2. Ïîäóìàéòå, êàê ìîæíî åå ðàçðåøèòü.

3. Êàêèå øàãè âû íàìåðåâàåòåñü ñäåëàòü, ÷òîáû ïðèéòè ê ðåøåíèþ?

à)_______________________________________________________

á)

â).

4. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû ñîâåðøàåòå ýòè øàãè.

5. Îïèøèòå ñâîé óñïåõ.__________________

6. Çàïèøèòå ñöåíàðèé ïðîáóæäåíèÿ..

Ïîçäðàâëÿþ. Âû íàïèñàëè ñâîé ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé.

Èñòîðèè

Âàøå áåññîçíàòåëüíîå ñïîñîáíî ïîíÿòü ñêðûòóþ ñóòü âåùåé. Ýòî ïðîèñõîäèò íà ñèìâîëè÷åñêîì óðîâíå, à íå àíàëèòè÷åñêè, êàê â ñîçíàíèè. Êîãäà âû íàõîäèòåñü ïîä ãèïíîçîì è îáðàùàåòåñü ê ñâîåìó áåññîçíàòåëüíîìó, âû ìîæåòå ðàññêàçàòü ñåáå èñòîðèþ. Ýòà èñòîðèÿ ìîæåò èìåòü ìíîæåñòâî çíà÷åíèé íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. Íàïðèìåð, ñþæåòîì âàøåé èñòîðèè ìîæåò áûòü òî, êàê âû ñòðîèòå ñåáå äîì. Íî
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ìåòàôîðè÷åñêè âàì áóäåò ïîíÿòíî, ÷òî âû ãî�âîðèòå î òîì, êàê ñòðîèòü ñâîþ æèçíü.

Ìîæíî ëåãêî ïðèäóìàòü ñâîþ ìåòàôîðè�÷åñêóþ èñòîðèþ, èñïîëüçóÿ â êà÷åñòâå ñèì�âîëà ïåðåìåùåíèå. Ñàìîëåòû ìîãóò ïîäíè�ìàòüñÿ âûñîêî â íåáî è çàòåì ñàäèòüñÿ íà çåìëþ; ìàøèíû ðàçãîíÿþòñÿ, à ïîòîì ó íèõ êîí÷àåòñÿ ãîðþ÷åå. Êîãäà âû êàòàåòåñü íà âå�ëîñèïåäå, âû ìîæåòå ñî ñâèñòîì ïðîíåñòèñü âíèç ïî óëèöå èëè ìîæåòå ñëåòåòü ñ íåãî íà ïîëíîì õîäó. Ñàíêè, ðàâíîìåðíî ñêîëüçÿ, âå�çóò âàñ ïî ñíåãó, ëîäêà ìîæåò èäòè ïëàâíî, íî V_____________________Ó       åå ìîæåò áðîñàòü èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Êîã�äà âû çàâåðøàåòå ñâîå ïóòåøåñòâèå, âû ìî�æåòå âåðíóòüñÿ òóäà, îòêóäà âû îòïðàâèëèñü, èëè æå ìîæåòå ïîïàñòü â êàêèå-òî íîâûå ìåñòà. Âû ìîæåòå âñòðåòèòüñÿ â ìåñòå âàøåãî íàçíà÷åíèÿ ñ êåì-íè�áóäü, êòî âàì íðàâèòñÿ. È, òàê êàê ýòî âñåãî ëèøü âûäóìàííàÿ èñòîðèÿ, òîò, ñ êåì âû âñòðå÷àåòåñü, ìîæåò áûòü > êåì-òî, êîãî âû çíàåòå; >- ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî óæå íåò â æèâûõ; "> ôèãóðîé, ïðåäñòàâëÿþùåé ñîáîé ÷óâñòâî; >• ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âàøå áóäóùåå.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ìåòàôîðè÷åñêàÿ èñòîðèÿ — ýòî îñíîâà äëÿ íåïðÿìîãî âíóøåíèÿ Ìèëòîí Ýðèêñîí ïðåêðàñíî âëà�äåë ìåòàôîðè÷åñêèì ÿçûêîì è ìîã áûñòðî ïðèäóìàòü èñòîðèþ äëÿ ëþáîãî êëèåíòà.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Õîðîøèå ðàññêàç÷èêè âëàäåþò èñêóññòâîì óáåæäåíèÿ. Ãåðìàí Ìåëâèëë, àâòîð “Ìîáè Äè�êà”, áûë çàìå÷àòåëüíûì ðàññêàç÷èêîì. Êàê-òî îí áûë â ãîñòÿõ ó ìèñòåðà è ìèññèñ Íàòàíüåë Õàíòîðí è ðàññêàçàë èì èñòîðèþ ïðî ñðàæåíèå íà îñòðîâå Þæíîãî ìîðÿ, ñâèäåòåëåì êî�òîðîãî îí áûë. Â ýòîé èñòîðèè îäèí èç âîèíîâ, ïîòåðÿâ ñàìîîáëàäàíèå, íàíåñ ñòðàøíûå ðàçðóøåíèÿ ñ ïîìîùüþ òÿæåëîé äóáèíêè. Øàãàÿ ïî êîìíàòå, Ìåëâèëë â ëèöàõ îïèñûâàë óæàñíóþ äðàìó, êîòîðàÿ ðàçûãðûâàëàñü íà ïîëå áîÿ Êîãäà îí óøåë, Õàóíòîðíû âñïîìíè�ëè, ÷òî Ãåðìàí íè÷åãî ñ ñîáîé íå çàáðàë, â ðóêàõ ó íåãî íè÷åãî íå áûëî, è îíè ñòàëè èñêàòü äóáèíêó, êîòîðóþ îí ó íèõ çàáûë. Íà ñëåäóþùèé äåíü îí ñêàçàë èì, ÷òî íèêàêîé äóáèíêè ó íåãî ñ ñîáîé è íå áûëî. Íî îí ðàññêàçûâàë òàê êðàñî÷íî, ÷òî èì îáîèì ïîêàçàëîñü, ÷òî îíè âèäåëè îðóäèå.
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Ìîæíî ïðèäóìàòü äëÿ ñåáÿ ìåòàôîðó, îáðàòèâøèñü ê çàõâàòûâàþùåé âîë�øåáíîé ñêàçêå. Ïðî÷òèòå íåñêîëüêî âîëøåáíûõ ñêàçîê è íàéäèòå òó, êîòîðàÿ òî÷íî ïîäõîäèò ê âàøåé ñèòóàöèè. Êàê íàñ÷åò ñêàçîê Óîëòà Äèñíåÿ? Êàêèå õà�ðàêòåðû èìåþò äëÿ âàñ ëè÷íóþ çíà÷èìîñòü?

Ìåòàôîðè÷åñêàÿ èñòîðèÿ

Äæèíè, äåâî÷êà-ñòàðøåêëàññíèöà, ïðèøëà â ìîé êàáèíåò, æàëóÿñü íà òî, ÷òî îíà íå óìååò ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ. Åå ðîäèòåëè, ñòàðøèé áðàò è ìëàäøàÿ ñåñòðà áûëè ñïîðòèâíûìè, ÷àñòî óõîäèëè èç äîìà è ïîëüçîâàëèñü óñïåõîì â êîìïàíè�ÿõ. Åé æå áîëüøå íðàâèëîñü îñòàâàòüñÿ äîìà è ÷èòàòü êíèãè. Â øêîëå åå íèêîã�äà íå èíòåðåñîâàëà îáùåñòâåííàÿ æèçíü, íî åé î÷åíü íðàâèëîñü ïîìîãàòü â ó÷åáå îòñòàþùèì. Åå ðîäèòåëè íàñòàèâàëè íà òîì, ÷òîáû îíà ïðèíèìàëà ó÷àñ�òèå â èõ ìåðîïðèÿòèÿõ, åå ó÷èòåëÿ õîòåëè, ÷òîáû îíà ñòàëà áîëåå îòêðûòà äëÿ îáùåíèÿ, íî îíà áûëà ïðàâà — îíà íå áûëà äëÿ ýòîãî ïðèñïîñîáëåíà.

ß ïîãîâîðèëà ñ Äæèíè è îáíàðóæèëà, ÷òî îíà áûëà ïñèõè÷åñêè ñîâåðøåííî çäîðîâà è îáëàäàëà âûñîêèì èíòåëëåêòîì. Ó íåå íå áûëî äðóãèõ ïðîáëåì, êðî�ìå òîé, ÷òî ó äðóãèõ áûëè ñ íåé ïðîáëåìû. Îíà èìåëà õîðîøóþ ñàìîîöåíêó è ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ âïîëíå ñ÷àñòëèâîé, êîãäà îñòàâàëàñü îäíà. Âîò èñòîðèÿ, êîòî�ðóþ ÿ ðàññêàçàëà Äæèíè:

“Ó ìåíÿ çà îêíîì ðàñòåò êðàñèâîå äåðåâî. Ó íåãî êðåïêèé ñòâîë, ãóñòûå âåòâè è îáèëüíàÿ ðàñòèòåëüíîñòü. È ýòè ëèñòüÿ! àõ, ýòè ëèñòüÿ... Êàæäîå î÷åíü èçÿùíî, îò êàæäîãî èçëó÷àåòñÿ ïðèÿòíûé çåëåíûé öâåò. Íî íà ýòîì äå�ðåâå åñòü ëèñòüÿ, êîòîðûå áîëåå èçÿùíû, ÷åì îñòàëüíûå. Êàæäûé ëèñòîê îê�ðàøåí â ñâîé îòòåíîê çåëåíîãî öâåòà. Åñòü áîëåå æåëòûå, à åñòü òàêèå, êîòî�ðûå èìåþò òåìíî-çåëåíûé öâåò. Ìíîãèå ëèñòî÷êè î÷åíü ãëàäêèå, äðóãèå èñïå�ùðåíû òî÷êàìè. Áîëüøèíñòâî èç íèõ áëåñòÿùèå, â òî âðåìÿ êàê íà íåñêîëüêèõ ëèñòèêàõ åñòü òåìíûå ïÿòíûøêè.

Ýòî ÷óäåñíîå äåðåâî. Êàæäûé ëèñòî÷åê î÷åíü âàæåí... è îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ ëèñòîâ íà ýòîì äåðåâå... Íåêîòîðûå ïîêàçûâàþò ñâîþ íåïîõîæåñòü íà äðóãèõ... äðóãèå ïåðåâîðà÷èâàþòñÿ è ïðÿ÷óòñÿ òàê, ÷òî òðóäíî óâèäåòü, íà�ñêîëüêî îíè ìåíåå áëåñòÿùèå... èëè áîëåå ãëàäêèå.

Ñ ãîäàìè, êîãäà äåðåâî ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå âçðîñëûì, êàæäûé îòäåëüíûé ëèñòî÷åê ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå öåííûì... Î÷åíü ïðèÿòíî âèäåòü ðàçíîîáðàçèå íà äðåâíèõ äåðåâüÿõ. Êàæäûé ëèñòèê ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ èìåííî òî, ÷òî îí åñòü è ÷åì ìîã áû áûòü. Êàæäûé ëèñòèê èìååò îïðåäåëåííûé ðàçìåð è èìåííî òó ôîðìó, êîòîðóþ íåîáõîäèìî... Íåêîòîðûå ëèñòüÿ ðàñòóò ãðóïïàìè, è òîã�äà îíè ñòàíîâÿòñÿ ïîõîæèìè äðóã íà äðóãà. Íåêîòîðûå ëèñòî÷êè ðàñòóò ñà�ìè ïî ñåáå è èìåþò õàðàêòåðíûå èíäèâèäóàëüíûå ÷åðòû.

Êîãäà æå îñåíüþ ýòè ëèñòüÿ íà÷èíàþò îïàäàòü è ÿ ñìîòðþ â îêíî, ìíå ñòà�íîâèòñÿ î÷åíü ãðóñòíî. ß ñêó÷àþ ïî íèì è óæå ñ íåòåðïåíèåì æäó âåñíû, êîã�äà ëèñòüÿ ïîÿâÿòñÿ ñíîâà”.

15 Ãèïíîç
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Êîãäà Äæèíè î÷íóëàñü, ìû íå ñòàëè ãîâîðèòü ñ íåé î ïðîøåäøåì ñåàíñå. ß õîòåëà, ÷òîáû äåâî÷êà âîñïðèíÿëà ýòó èñòîðèþ áåçî âñÿêèõ èíòåðïðåòà�öèé. Íî ïåðåä òåì êàê ïîêèíóòü ìîé îôèñ, Äæèíè ñêàçàëà: “Äà, ýòî ïðàâäà, ÷òî ÿ íå ìîãó ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê äðóãèì ëþäÿì, âû çíàåòå. Îäíàêî ýòî íå òàê ïëîõî. ß ìîãó ïðèíÿòü ýòî”.

Âåñåëåå Ïèøèòå ñâîþ èñòîðèþ.

×òî ìîæíî ñêàçàòü î êàññåòàõ?

Êà÷åñòâî ãèïíîòè÷åñêèõ âèäåîêàññåò çàâèñèò îò ÷åëîâåêà, êîòîðûé èõ ñîçäà�âàë. Íåêîòîðûå êàññåòû âûïîëíåíû î÷åíü õîðîøî, ó äðóãèõ ìíîãî íåäîñòàò�êîâ. Êóïèòå íåñêîëüêî, ïîïðîñèòå ó äðóçåé ñîâåòà, è âû áûñòðî íàéäåòå òó

êàññåòó, êîòîðàÿ âàì ïîäõîäèò. (Âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ñïèñêó âèäåîêàññåò íà ìîåé äî�ìàøíåé ñòðàíè÷êå â èíòåðíåòå: www.drro-berta.com.)

Àóäèîçàïèñü äîëæíà ñîñòîÿòü èç ðàññëàá�ëÿþùåé èíäóêöèè, ïîòîì äîëæíû ñëåäîâàòü íåîáõîäèìûå âàì âíóøåíèÿ è âíóøåíèå, âîçâðàùàþùåå âàñ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà âû áóäåòå âûáèðàòü êàññåòó, îáðàùàé�òå âíèìàíèå íà ãîëîñ, òåìï, ñëîâà è ñòèëü, â êîòîðîì îíà âûïîëíåíà.

Ãîëîñ, êîòîðûé êàæåòñÿ âàì óñïîêàèâàþ�ùèì, äðóãîìó ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ïðîñòî ñêó÷�íûì. Âû õîòåëè áû, ÷òîáû ãîëîñ çâó÷àë òåïëî è äîâåðèòåëüíî ? Èëè ôîðìàëüíî è èçäàëåêà ? Íåêîòîðûì ëþäÿì íðàâèòñÿ, ÷òîáû â ðå÷è áûëî ìíîãî ïàóç, äðóãèå ïðåäïî÷èòàþò áîëåå

~"         "------------~~-------'        áûñòðûé òåìï.

Íàèáîëåå âàæíîå çíà÷åíèå, ðàçóìååòñÿ,

èìåþò ñëîâà. Ïðàâèëüíûé âûáîð ñëîâ ïîçâîëèò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðò�íî. Åñëè âàì ïðèõîäèòñÿ ñòàðàòüñÿ èçî âñåõ ñèë, ÷òîáû ïîíÿòü çíà÷åíèå êàêèõ-òî ñëîâ, èëè åñëè âû âîîáùå íå çíàåòå êàêèõ-òî ñëîâ, ýòà êàññåòà íå äëÿ âàñ, ïóñòü åå ñëóøàåò êòî-íèáóäü äðóãîé.

Ñòèëü òàêæå èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå. Âíóøåíèÿ íà êàññåòàõ ìîãóò áûòü ïðÿìûìè èëè æå íåïðÿìûìè è ëèáåðàëüíûìè. Ðåçóëüòàò áóäåò ëó÷øå, åñëè ñòèëü âíóøåíèÿ áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåìó ëè÷íîñòíîìó ñòèëþ. Ïîìíèòå ïðÿìûå è íåïðÿìûå âíóøåíèÿ, î êîòîðûõ ÿ ãîâîðèëà â ãëàâå 3 “Áóäüòå âíèìà�òåëüíû”?

Áóäüòå âíèìàòåëüíû

Åäèíñòâåííàÿ ïðîáëåìà, ñâÿçàí�íàÿ ñ àóäèîêàññåòàìè: áîëüøîé ñîáëàçí ñëóøàòü åå çà ðóëåì. Íè�êîãäà äàæå íå äóìàéòå î òîì, ÷òî�áû ñëóøàòü êàññåòó â ñâîåé ìà�øèíå. Íå ñëóøàéòå åå, äàæå êîã�äà âû åäåòå êàê ïàññàæèð, òàê êàê âàø øîôåð òîæå áóäåò åå ñëû�øàòü è ìîæåò ñëó÷èòüñÿ íåïîïðà�âèìîå.
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Âîò ïðèìåð ýðèêñîíîâñêîãî íåïðÿìîãî âíóøåíèÿ: “Âàì, äîëæíî áûòü, áóäåò èíòåðåñíî çà�êðûòü ãëàçà è ïðåäñòàâèòü ñåáå ñöåíó íà áåðåãó ìîðÿ. ß íå çíàþ òî÷íî, ÷òî ïðèäåò âàì íà óì. Âîçìîæíî, ÿñíûé ñîëíå÷íûé äåíü èëè ïî íåáó áóäóò ïëûòü îáëàêà. Ìîæåò áûòü, âû óâè�äèòå, êàê ëþäè èãðàþò â âîëåéáîë;óñëûøèòå, êàê îíè ñìåþòñÿ, èëè ïðåäñòàâèòå, êàê îíè êó�ïàþòñÿ â ìîðå. Èíòåðåñíî, ãäå âû ñåáÿ ïðåäñòàâèëè: â âîäå èëè íà áåðåãó?” Àíàëîãè÷íîå ïðÿìîå âíóøåíèå áóäåò çâó÷àòü òàê: “Çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå ñåáå ñöåíó íà áåðåãó ìîðÿ”. Íåêîòîðûå ëþäè ëó÷øå ðåàãèðóþò íà ñèëüíûå ïðÿìûå âíóøåíèÿ, äðóãèå ëó÷øå îò�âå÷àþò íà íåïðÿìûå, ëèáåðàëüíûå âíóøåíèÿ. Õîðîøèé ñïåöèàëèñò çíàåò, êàê ïðåïîäíîñèòü îáà âèäà âíóøåíèé, è äîñòàòî÷íî äîëãî îáùàåòñÿ ñ âàìè, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàêîå áóäåò ëó÷øå äåéñòâîâàòü íà âàñ.

Íèæå ïðèâåäåíû ïðèìåðû ïðÿìûõ è íåïðÿìûõ âíóøåíèé. Âûÿñíèòå, êà�êîé ñòèëü ïîäõîäèò âàì, è íàïèøèòå äëÿ ñåáÿ âíóøåíèÿ ïîäîáíûì îáðàçîì.

Ïðÿìûå âíóøåíèÿ

Íåïðÿìûå âíóøåíèÿ

Òåïåðü çàêðîéòå ñâîè ãëàçà.

Îòêëîíèòåñü íà ñïèíêó ñòó�ëà è óñòðîéòåñü ïîóäîáíåå.

Ïîæàëóéñòà, íå ñêðåùèâàé�òå íîãè.

Âíèìàòåëüíî ñëóøàéòå, ÷òî ÿ âàì ãîâîðþ.

Âû ìîæåòå çàêðûòü ãëàçà ñåé÷àñ èëè ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò.

Ìíîãèå ìîè êëèåíòû äëÿ óäîáñòâà îòêëîíÿ�þòñÿ íà ñïèíêó ñòóëà.

Âàì íå êàæåòñÿ, ÷òî ëåã÷å ðàññëàáèòüñÿ, êîã�äà âû íå ñèäèòå íîãà íà íîãó?

Âàì âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê òîìó, ÷òî ÿ ãîâîðþ, âàøå áåññîçíàòåëüíîå ñïîñîáíî äåëàòü ýòî áåç ñïåöèàëüíûõ óñèëèé.

×åì áîëüøå âû ñëóøàåòå ñâîþ ãèïíîòè÷åñêóþ êàññåòó, òåì áîëåå èñêóñíî âû îâëàäåâàåòå ãèïíîçîì. Âàøå óìåíèå óëó÷øàåòñÿ ñ ïðàêòèêîé.

Êàê çàïèñàòü ñâîþ êàññåòó

Ïóòåì ïðîá è îøèáîê âàì óäàñòñÿ âûáðàòü äëÿ ñåáÿ ïîäõîäÿùóþ ãèïíîòè÷åñ�êóþ êàññåòó. Íî, ìîæåò áûòü, âû õîòèòå ñàìè çàïèñàòü äëÿ ñåáÿ òàêóþ êàññåòó? Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî:
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> Âûáðàâ äåíü, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîñåòèòü ãèïíîëîãà è âçÿòü ñ ñîáîé êàññåòó è çà�ïèñûâàþùåå óñòðîéñòâî. > Íàïèñàâ ñâîþ ñîáñòâåííóþ èíäóê�öèþ, ïðèäóìàâ âíóøåíèÿ è ïðîáóæäà�þùèå ôîðìóëû è çàòåì çàïèñàâ èõ íà àóäèîêàññåòó.

Êîãäà âû áóäåòå äåëàòü ñâîþ çàïèñü, ïî�ñòóïèòå ñëåäóþùèì îáðàçîì: âíà÷àëå çàïè�øèòå âûáðàííóþ âàìè èíäóêöèþ. Çàòåì ïðè�áàâüòå âàø ñöåíàðèé. Ýòî ìîæåò áûòü âñåãî íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé, ïîëíîöåííûé ãèï-íîñöåíàðèé èëè æå èñòîðèÿ. Äàëåå âû äîáàâ�ëÿåòå èíñòðóêöèþ äëÿ òîãî, ÷òîáû çðèòåëüíî ïðåäñòàâèòü è ïðî÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî ÿâëÿåò�ñÿ äîñòèæåíèåì âàøåé öåëè. Ñëåäóþùèé ïóíêò — âàøå ïðîáóæäåíèå. Äëÿ ïðîáóæäå�íèÿ, ïîæàëóéñòà, íå çàáóäüòå ñìåíèòü òîí ñâîåãî ãîëîñà è òåìï ðå÷è. À òåïåðü ïðèíè�ìàéòåñü ãîòîâèòü ñåáÿ ê âîçâðàùåíèþ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå.

Åñëè âû õîòèòå ñëóøàòü ñâîþ êàññåòó ïå�ðåä ñíîì, òî òîãäà âìåñòî ïðîáóæäàþùåãî âíóøåíèÿ ñêàæèòå ñåáå: “À òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ äëÿ ñíà. Ýòîò ìàãíèòîôîí îòêëþ÷àåòñÿ àâòîìàòè÷åñêè, òàê ÷òî ÿ ìîãó ïåðåéòè ê ñïîêîéíîìó, êðåïêîìó íî÷íîìó ñíó. Âñå ñëîâà, êîòîðûå ÿ ñëûøàëà âî âðåìÿ ãèïíîçà, áóäóò ïîìîãàòü ìíå ïîñòîÿííî, íà÷èíàÿ ñ çàâò�ðàøíåãî äíÿ. À òåïåðü ÿ çàñíó è ïðîñíóñü óòðîì âîâðåìÿ, îñâåæåííîé, áîäðîé è ïîëíîé ñèë”.

Î öåííîñòè ñàìîãèïíîçà

Ñàìîãèïíîç äàåò âàì âîçìîæíîñòü äåéñòâî�âàòü â ñâîèõ èíòåðåñàõ, ñàìîìó ðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ñàìîñòîÿ�òåëüíîñòè è ñàìîóâàæåíèÿ.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Âàæíî, êàêèì ãîëîñîì âàì äåëà�þòñÿ âíóøåíèÿ íà ãèïíîòè÷åñêèõ ñåàíñàõ èëè êàêîé ãîëîñ çàïèñàí íà ãèïíîòè÷åñêóþ êàññåòó. Êîãäà ÿ ÷èòàþ ëåêöèè â óíèâåðñèòåòàõ èëè ìåäèöèíñêèõ ó÷èëèùàõ, ìíå ïðèõîäèòñÿ êàê-òî íàïîìèíàòü ñåáå, ÷òî ìîé ãîëîñ äîëæåí çâó�÷àòü íå òàê, êàê â ãèïíîòè÷åñêîì êàáèíåòå. Êàêèì îáðàçîì ÿ ïîíÿ�ëà, ÷òî íåîáõîäèìî ìåíÿòü òîí ãîëîñà? ß âçãëÿíóëà íà ñòóäåíòîâ, ñèäÿùèõ â àóäèòîðèè, è îáíàðó�æèëà, ÷òî ó ìíîãèõ çàêðûòû ãëàçà è îíè äðåìëþò.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ëó÷øå âñåãî çàíèìàòüñÿ ñàìî�ãèïíîçîì ïîñëå òîãî, êàê ó âàñ óæå áûë îïûò ãëóáîêîãî ãåòåðî-ãèïíîçà.
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Åñëè âû âëàäååòå ñàìîãèïíîçîì, òî âû çíàåòå, êàê ñåáå ïîìî÷ü:

>  Âû âëàäååòå ñîáîé, ñâîèìè ïðèâû÷êàìè.

> Âû âñåãäà ìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ.

> Âû îðèåíòèðîâàíû íà ïîèñê ðåøåíèÿ, à íå çàöèêëåíû íà ïðîáëåìå.

> Âû ïðèâûêëè, ÷òî âàì ñîïóòñòâóåò óäà÷à.

ß ñ÷èòàþ, ÷òî ñàìîãèïíîç ëó÷øå âñåãî ïðèìåíÿòü, êîãäà âàì íåîáõîäèìî ñïðàâèòüñÿ ñ áåñïîêîéñòâîì. Òåïåðü, êîãäà ãèïíîç ñòàë âàì áëèçîê, âû ñòàëè çàìå÷àòü òî æå, ÷òî è ÿ: ëþäè â àýðîïîðòó ïîãðóæàþò ñåáÿ â òðàíñ!

Êðîìå òîãî, ÷òî ÿ ñîâåòóþ âàì çàíÿòüñÿ ñàìîãèïíîçîì, ÿ íàñòàèâàþ, ÷òîáû âû ñõîäèëè ê ãèïíîëîãó è ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî òàêîå ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñî�ñòîÿíèå. Ïîñëå òîãî êàê âû îùóòèòå ýòî íà ñåáå, âû áóäåòå çíàòü, óäàåòñÿ ëè âàì äîñòè÷ü ñàìîãî ãëóáîêîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå âîçìîæíî. Â ñëåäóþùåé ãëà�âå âû ïðî÷òåòå î òîì, êàê íàéòè õîðîøåãî ãèïíîëîãà.

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>  Âû ìîæåòå ñàìè ñîñòàâëÿòü äëÿ ñåáÿ âíóøåíèÿ.

>- Âíóøåíèÿ äëÿ ñàìîãèïíîçà ìîãóò áûòü êðàòêèìè, ñîñòîÿùèìè èç îäíîãî ïðåäëîæåíèÿ, è äëèííûìè, âêëþ÷åííûìè â êàêîé-íèáóäü êîíòåêñò.

>  Àóäèîçàïèñè ìîãóò ñîñëóæèòü âàì õîðîøóþ ñëóæáó. Âû ìîæåòå ïðèîáðåñòè óæå ãîòîâóþ çàïèñü èëè æå ñäåëàòü åå ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ãëàâà 26

Êàê íàéòè

ãèïíîëîãà,

êîòîðîìó ìîæíî

äîâåðÿòü?

Â ýòîé ãëàâå:

>  Ñïåöèàëèñòîâ ïî ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ ÷åëîâåêà ìíîãî. Ê êàêîìó èç íèõ âû õîòèòå îáðàòèòüñÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà?

>  Âîéíà çà êëèåíòîâ. Êîìó äîñòàíóòñÿ âàøè ïðîáëåìû?

>• Ó êàæäîãî ãèïíîëîãà èìååòñÿ ìíîæåñòâî ñåðòèôèêàòîâ, êàê â íèõ ðàçîáðàòüñÿ?

>  Êàê âûáðàòü ñåáå õîðîøåãî ãèïíîëîãà.

Ãèïíîç — ýòî èíñòðóìåíò, êîòîðûé ìîæåò áûòü õîðîø íàñòîëüêî, íàñêîëüêî õîðîø ñïåöèà/èñò, êîòîðûé åãî èñïîëüçóåò. Êàê íàéòè ïðîôåññèîíàëüíîãî ãèïíîëîãà? Âîçüìèòå ëþáîé æóðíàë èëè ãàçåòó è âû íàéäåòå òàì îòçûâû î êè�íî è ðåñòîðàíàõ. Íî êóäà îáðàùàòüñÿ â ïîèñêàõ ãèïíîëîãà?

×èòàéòå ýòó ãëàâó, ÷òîáû óçíàòü î ìåäèêàõ-ïðîôåññèîíàëàõ (è íå òîëüêî), êîòîðûå èñïîëüçóþò â ñâîåé ïðàêòèêå ãèïíîç. Èñïîëüçóéòå ìîþ ïîìîùü, ÷òî�áû îïðåäåëèòü, ãîäèòñÿ ëè ÷åëîâåê, êîòîðîãî âû âûáðàëè, íà ðîëü ãèïíîëîãà, êîòîðîìó âû ìîæåòå äîâåðèòü âàøå çäîðîâüå.

Ïñèõîëîãè, ïñèõèàòðû, ïñèõîòåðàïåâòû*.*

Íåêîòîðûå ãèïíîëîãè âíà÷àëå ïîëó÷àþò îáðàçîâàíèå, ïîçâîëÿþùåå èì ðàáî�òàòü ñ ëþäüìè, à óæ ïîòîì, ñòàâ ïðîôåññèîíàëüíûìè ñïåöèàëèñòàìè ïî äóøåâ�íîìó çäîðîâüþ, îíè îáó÷àþòñÿ ãèïíîçó. Î÷åíü ÷àñòî ãèïíîëîãàìè ñòàíîâÿòñÿ ëþäè, óæå ñòàâøèå ñïåöèàëèñòàìè â ïñèõèàòðèè, ïñèõîëîãèè, ñîöèàëüíîé
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ñôåðå, ìåäèöèíñêîì îáñëóæèâàíèè, â ñåìåéíîé òåðàïèè. Îäíàêî ñòîèò ïî�ìíèòü Taiyro âåùü: ÷åëîâåê, ñòàâøèé ñïåöèàëèñòîì â ìåäèöèíå, èëè ïñèõîëî�ãèè, èëè ! äðóãîé ñîöèàëüíîé ñôåðå, ìîæåò íå èìåòü íàäëåæàùåãî îáðàçîâà�íèÿ ïî ãøíîçó. Êðîìå òîãî, â áîëüøèíñòâå øòàòîâ äåÿòåëüíîñòü ëþäåé, âëàäå�þùèõ ãèïíîçîì, íèêàê íå ðåãóëèðóåòñÿ çàêîíîì, è ïîýòîìó êòî óãîäíî ìîæåò íàçâàòü ñåáÿ ãèïíîëîãîì èëè ãèïíîòåðàïåâòîì, äàæå íå çàêîí÷èâ ñîîòâåòñòâó�þùèõ êóðñîâ.

Ïñèõèàòðû

Ïñèõèàòðû — ýòî ïðîôåññèîíàëüíûå ìåäèêè. Îíè îáó÷àþòñÿ â ìåäèöèíñêèõ ÂÓÇàõ è èìåþò ñòåïåíè ïî ìåäèöèíå. Ïîñëå îáó÷åíèÿ îíè ðàáîòàþò â îáëàñòè ïñèõèàòðèè. Âàø ïñèõèàòð äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü íîðìàì, ïðèíÿòûì â âàøåì øòàòå, îíäîëæåí áûòü ñåðòèôèöèðîâàí. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí ïðîøåë ñëîæíûå êâàëèôèêàöèîííûå òåñòû. Êðîìå òîãî, âàø ïñèõèàòð äîëæåí áûòü ÷ëåíîì Àìå�ðèêàíñêîé àññîöèàöèè ïñèõèàòðîâ è èìåòü ñåðòèôèêàòû, óäîñòîâåðÿþùèå ïî�ëó÷åíèå ðì êâàëèôèêàöèè ïî ïñèõîòåðàïèè è, êîíå÷íî æå, ãèïíîçó.

Ïñèõîëîãè

Ïñèõîëîãà íå èìåþò îòíîøåíèÿ ê ìåäèöèíå è ê âðà÷àì. Åñëè ïñèõîëîã, ê êîòî�ðîìó âû æåëàåòå îáðàòèòüñÿ, èìååò ñòåïåíü äîêòîðà ôèëîñîôèè*, òîãäà ê íåìó (èëè ê íåé) îáðàùàþòñÿ “äîêòîð”, íî ïðè ýòîì ïñèõîëîãè âñå æå íåêîìïåòåíòíû âûïèñûâàòü ðåöåïòû è äðóãèå ìåäèöèíñêèå ïðåäïèñàíèÿ. Â òàêîì ñëó÷àå çâàíèå äîêòîðà îçíà÷àåò, ÷òî äàííûé ñïåöèàëèñò ïîñëå êîëëåäæà ó÷èëñÿ åùå â òå÷åíèå ÷åòûðåõ /åò, ÷òîáû êàê ñëåäóåò èçó÷èòü ïîâåäåíèå, ëè÷íîñòü, îáó÷åíèå è ìíîãîå äðóãîå. Äàëåå, ïîñëå ïîëó÷åíèÿ çâàíèÿ “äîêòîð ôèëîñîôèè”, ïñèõîëîã ìîæåò ïîéòè ó÷èòüñÿ â èíòåðíàòóðó, ÷òîáû åùå áîëåå ïîâûñèòü ñâîþ êâàëèôèêàöèþ.

Íåêîòîðûå ïñèõîëîãè, êîòîðûõ òîæå íàçûâàþò “äîêòîð ”, èìåþò ñòåïåíü äîê�òîðà ïñþîëîãè÷åñêèõ íàóê. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíè óäåëÿëè áîëüøåå âíèìàíèå ïðîáëåìàì è ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà, íåæåëè êðûñàì, áåãàþùèì ïî ëàáèðèíòó, — è ýòî, êîíå÷íî, áîëüøîé ïëþñ äëÿ âàñ. Ýòè ïñèõîëîãè áîëüøå çàíèìàþòñÿ ïðîáëå�ìàìè ëþäåé, ÷åì ëàáîðàòîðíûìè èññëåäîâàíèÿìè.

Â íåêîòîðûõ øòàòàõ ïðèíÿòà ïðîãðàììà ïîëó÷åíèÿ ñòåïåíè ìàãèñòðà, ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ êîòîðîé ÷åëîâåê ïîëó÷àåò ïðîôåññèþ ïñèõîëîãà. Îíà âêëþ÷àåò îäèí èëè äâà ãîäà ó÷åáû ïîñëå êîëëåäæà, â òå÷åíèå êîòîðûõ ñòóäåíòû îáû÷íî îáó÷àþòñÿ íàâûêàì êîíñóëüòèðîâàíèÿ è ïðîâåäåíèÿ òðåíèíãîâ ïîâåäåíèÿ.

Âàì ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå, ïðîõîäèë ëè âûáðàííûé âàìè ïðîôåññèî�íàë òðåíèíã ïî ãèïíîçó è íàñêîëüêî õîðîøî îí èì âëàäååò, à ñòåïåíü è çâàíèå íå òàê âàæíû.

" Â Ðîññèè ýòîìó ðàíãó ñîîòâåòñòâóåò ñòåïåíü êàíäèäàòà íàóê.
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Ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè

Ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè â òå÷åíèå äâóõ ëåò ïîñëå êîëëåäæà ïîñåùàþò ñïåöè�àëüíóþ øêîëó. Îíè ìîãóò ïîëó÷èòü ñòåïåíü ìàãèñòðà èëè, â íåêîòîðûõ øòàòàõ, èì äàþò ëèöåíçèþ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ðàáîòàòü â ñôåðå ñîöèàëüíîãî îáñëóæè�âàíèÿ. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû ñîöèàëüíûé ðàáîòíèê ïðèíàäëåæàë ê Íàöèîíàëü�íîé Àññîöèàöèè ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ è/èëè èìåë äîêóìåíò, ïîäòâåðæäàþ�ùèé åãî êâàëèôèêàöèþ êàê ïñèõîòåðàïåâòà è, êîíå÷íî, ãèïíîëîãà.

Ïñèõîòåðàïåâòû è äðóãèå ãèïíîëîãè-ïðîôåññèîíàëû

Âî ìíîãèõ øòàòàõ ïñèõîòåðàïåâòàì íå íóæíî èìåòü ñïåöèàëüíîé ëèöåíçèè, òàê ÷òî ïðèõîäèòñÿ ñïðàøèâàòü î òîì, êàêèå êóðñû îêîí÷èë ÷åëîâåê, ê êîòîðî�ìó âû îáðàòèëèñü. Ìåäñåñòðû è ñåìåéíûå òåðàïåâòû òàêæå ìîãóò âëàäåòü ãèï�íîçîì. Ìåäñåñòðû äîëæíû èìåòü ãîñóäàðñòâåííóþ ëèöåíçèþ, à íàèáîëåå ïðî�ôåññèîíàëüíî âëàäåþò ãèïíîçîì ñåìåéíûå òåðàïåâòû, ïðèíàäëåæàùèå ê Àìå�ðèêàíñêîé Àññîöèàöèè ñåìåéíîé òåðàïèè.

Ïðåèìóùåñòâà ïîñåùåíèÿ ïðîôåññèîíàëà, èìåþùåãî ëèöåíçèþ, çàêëþ÷à�þòñÿ â ñëåäóþùåì:

>  Îíè îâëàäåëè íåîáõîäèìûìè çíàíèÿìè.

>  Îíè ïðèíÿëè íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâî âûïîëíÿòü ýòè÷åñêèå íîðìû.

> Îíè ìíîãîãî ëèøàòñÿ, åñëè ïîâåäóò ñåáÿ íåïðîôåññèîíàëüíî.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Ìåíÿ ÷àñòî ïîðàæàþò èñòîðèè, êîòîðûå ðàññêàçûâàþò ìîè êëèåíòû î òåõ ãèïíîëîãàõ, êîòî�ðûõ îíè ïîñåùàëè ðàíüøå. Ñðåäè íèõ âñòðå÷àþòñÿ êàê òå, êîòîðûå â ñîâåðøåíñòâå âëàäå�þò ãèïíîçîì, òàê è àáñîëþòíî íåêîìïåòåíòíûå â ãèïíîçå ïðàêòèêè. ß îáíàðóæèëà èíòåðåñ�íóþ âåùü: ïðîôåññèîíàëû, èìåþùèå ëèöåíçèþ, íå âñåãäà ïîêàçûâàþò ëó÷øèå ðåçóëüòàòû, ÷åì íåïðîôåññèîíàëû. Íåêîòîðûå íàèáîëåå óäà÷íûå ñåàíñû áûëè ïðîâåäåíû ëþäüìè, êîòîðûå íå èìåþò äîñòàòî÷íî õîðîøåãî îáðàçîâàíèÿ, íî, äîëæíî áûòü, îáëàäàþò ïðè�ðîäíûì äàðîì è èìåþò áîëüøîé îïûò ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû. Òàêæå ÿ îòìå÷àëà êðàéíå íå�ïðîôåññèîíàëüíóþ ðàáîòó ëþäåé, èìåâøèõ âûñøåå îáðàçîâàíèå. Ê ñ÷àñòüþ, â ýòîé êíèãå âû ìîæåòå íàéòè íåîáõîäèìûå ðåêîìåíäàöèè, à ïîýòîìó è õîðîøåãî ãèïíîëîãà.
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Áóäüòå îñòîðîæíû: íàëè÷èå ëèöåíçèè íå ãîâîðèò î òîì, ÷òî âàñ íå îáìàíûâàþò. Ñóùå�ñòâóåò âåðîÿòíîñòü, ÷òî ó ÷åëîâåêà åñòü ëè�öåíçèÿ è îí íàçûâàåò ñåáÿ ãèïíîëîãîì, íî îí íå ïðîøåë ñîîòâåòñòâóþùåé ïîäãîòîâêè èëè ïðîñòî íåäîñòàòî÷íî ïîäãîòîâëåí.

Êàêîé âèä ëå÷åíèÿ íóæåí âàì?

Êîíå÷íî æå, âû áóäåòå èñêàòü äëÿ ñåáÿ ãèï�íîëîãà òàì, ãäå âû æèâåòå. Âû çíàåòå, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó, — åñëè âû õîòèòå êóïèòü äîì è ïðè ýòîì îáðàùàåòåñü ê àãåíòó ïî ïðîäàæå íåäâèæèìîñòè,  çàíèìàþùåìóñÿ èñêëþ÷è�òåëüíî îñîáíÿêàìè, òî âàì íè÷åãî äðóãîãî è 4--------------------------------ó       íå ïîêàæóò. Åñëè âû ïîéäåòå ê àãåíòó ïî ïðî�äàæå íåäâèæèìîñòè, êîòîðûé ñïåöèàëèçèðó�åòñÿ íà äîìàõ èç áóðîãî êàìíÿ, òî èìåííî èõ âû è áóäåòå îñìàòðèâàòü.

Òàê æå ïðîèñõîäèò è â ìåäèöèíå. Ïîìíèòå Äæóäè èç ãëàâû 3 “Áóäüòå âíè�ìàòåëüíû”? Îíà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî, êîãäà îáðàòèëàñü ê îðòîïåäó, òîò âûíåñ ðåøåíèå: “îïåðàöèÿ”; êîãäà êîíñóëüòèðîâàëàñü ó ðåâìàòîëîãà, îí ñêàçàë: “ëå�êàðñòâà”; à êîãäà ïîøëà â êàáèíåò ëå÷åáíîé ìåäèöèíû, åé ïîñîâåòîâàëè óï�ðàæíåíèÿ. Âñå ñïåöèàëèñòû âèäåëè îäíó è òó æå êîëåíêó, íî èõ ïðåäïèñàíèÿ áûëè îñíîâàíû íà òîì, ÷åìó èõ ó÷èëè.

Ó âàøåãî ãèïíîëîãà áóäóò ïðåäïî÷òåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê îïðåäåëåííîìó âèäó ëå÷åíèÿ. Âàøå ïðàâî çàäàâàòü âîïðîñû, òàê êàê äëÿ âàñ î÷åíü âàæíî îïðå�äåëèòü, ÷òî âàì ïðåäëàãàþò: ãèïíîòåðàïèþ èëè ãèïíîç.

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Ïåðåä ïðîâåäåíèåì ãèïíîçà ãèï�íîëîã äîëæåí ïîáåñåäîâàòü ñ âàìè. Õîðîøèé ãèïíîëîã îáÿçà�òåëüíî ïîäðîáíî ðàññïðîñèò âàñ î òîì, êàê âû æèâåòå, êàêîâ âàø æèçíåííûé ñòèëü, î âàøåì ïðîøëîì, î âàøåé èñòîðèè áî�ëåçíåé è î òîì, êàêèå òàáëåòêè âû ïðèíèìàåòå. Àêêóðàòíî ïðîâå�äåííîå èíòåðâüþ — îäèí èç ïî�êàçàòåëåé ïðîôåññèîíàëèçìà.

Ãèïíîç èëè ãèïíîòåðàïèÿ?

Åñëè âû îáðàòèòåñü ê ãèïíîëîãó, êîòîðûé òàêæå ÿâëÿåòñÿ ìåäèöèíñêèì ñîöè�àëüíûì ðàáîòíèêîì, òî îáÿçàòåëüíî áóäóò çàòðîíóòû îòíîøåíèÿ â âàøåé ñåìüå. Åñëè âû ïîéäåòå ê ãèïíîëîãó-ïñèõèàòðó, òî âàñ, ñêîðåå âñåãî, ñïðîñÿò ïðî âàøå íàñòðîåíèå. Ãèïíîëîã-òåðàïåâò, êîòîðûé îáó÷àëñÿ â 50-õ ãîäàõ, ìîæåò ïîïðî�ñèòü âàñ ïðèïîìíèòü, êàê âàñ ïðèó÷àëè ê òóàëåòó. Òåðàïåâò, ïîëó÷àâøèé îáðà�çîâàíèå â 80-õ, ñïðîñèò âàñ, íå íàíîñèëè ëè âàì ñåêñóàëüíûõ îñêîðáëåíèé.

×òî åñëè âû õîòèòå íàéòè îáûêíîâåííîãî ãèïíîëîãà, êîòîðûé íå ïðîâîäèë áû íèêàêèõ ðàññëåäîâàíèé? Â ýòîì ñëó÷àå âû äîëæíû ñêàçàòü, ÷òî âàì íóæåí èìåííî ãèïíîç, à íå ãèïíîòåðàïèÿ. Ãèïíîòåðàïåâò â ðàâíîé ñòåïåíè âëàäååò ãèïíîçîì è ãèïíîòåðàïèåé. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âàì íóæíà èìåííî ïñèõîòåðà-
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“Ãèïíîç íå îïàñåí, îïàñåí áåçîò�âåòñòâåííûé ãèïíîòèçåð”, — ãî�âîðèò ïñèõîëîã-ãèïíîëîã Ìè�øåëü Ä. ßïêî. Ïñèõèàòð è çíàìå�íèòûé èññëåäîâàòåëü ãèïíîçà Äýâèä Ñïèãåëü îòìå÷àåò: “Âðà÷è ÷àñòî áîÿòñÿ, ÷òî ãèïíîç ïîòåí�öèàëüíî îïàñåí äëÿ ïàöèåíòà. Íà ñàìîì äåëå ãèïíîç àáñîëþò�íî áåçîïàñåí è èìååò ìåíüøå ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, ÷åì ñàìîå ìÿãêîå ëåêàðñòâî”.
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ïèÿ. Âàøà ïðîáëåìà ìîæåò áûòü ðåøåíà âñå�ãî çà îäèí êîðîòêèé ãèïíîòè÷åñêèé ñåàíñ. Êîãäà âû áåñåäóåòå ñ ãèïíîëîãîì, ñïðîñèòå ó íåãî, ñêîëüêî ñåàíñîâ âàì ïîòðåáóåòñÿ. Åñëè áîëüøå, ÷åì îäèí èëè äâà, òî êðîìå ãèïíîçà âû ïðîõîäèòå ïñèõîòåðàïèþ. Â òàêîì ñëó÷àå, âû ìîæåòå ïîïðîñèòü ó ãèïíîëîãà åãî ðåêî�ìåíäàöèè. Èìååò ëè îí èëè îíà ñîîòâåòñòâó�þùåå îáðàçîâàíèå?

Ãèïíîç — ïðîöåäóðà, êîòîðàÿ ìîæåò ìíî�ãîå èçìåíèòü è áåç ïñèõîòåðàïèè; ãèïíîòè÷å�ñêèé ñåàíñ ñàì ïî ñåáå óæå òåðàïèÿ. ß ïðåä�ïî÷èòàþ èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, íå óãëóáëÿÿñü â äðóãèå îáëàñòè, òàê êàê, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñèìïòîìîâ è íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü íåæåëàòåëüíîå ïîâåäåíèå, íåîáÿçàòåëüíî îá�ðàùàòüñÿ ê ïðîøëîìó èëè ê áåññîçíàòåëüíîé

ìîòèâàöèè ÷åëîâåêà. Èíîãäà âðåäíàÿ ïðè-      ^---------------------?Ñ×".—"^

âû÷êà — ýòî ïðîñòî âðåäíàÿ ïðèâû÷êà è íè�÷åãî áîëåå, è îò íåå ìîæíî ëåãêî èçáàâèòüñÿ, íå âäàâàÿñü â ïðè÷èíû åå âîçíèê�íîâåíèÿ.

Íî, êàê ÿ óæå ãîâîðèëà, õîðîøî, åñëè ó âàøåãî ãèïíîëîãà åñòü ðåêîìåíäà�öèè, ïîäòâåðæäàþùèå, ÷òî îí ðàáîòàë â ñôåðå ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Âàø ãèïíîëîã äîëæåí çíàòü, êàê ïðàâèëüíî äåéñòâîâàòü â âàøåì ñëó÷àå, è óìåòü îï�ðåäåëèòü, íóæíî ëè âàì ïðèìåíÿòü åùå êàêèå-òî ìåðû ïîìèìî ãèïíîçà.

Èññëåäîâàíèå îòäåëüíûõ ñëó÷àåâ

Â÷åðà êî ìíå â êàáèíåò ïðèøëè ñëåäóþùèå êëèåíòû. Ïîñìîòðèòå, êàêîå äåé�ñòâèå îêàçàëà íà íèõ ïñèõîòåðàïèÿ.

> Äîíàëüä, 36-ëåòíèé êóðèëüùèê. Äîíàëüä õîòåë áðîñèòü êóðèòü è èñêàë ïîìîùè. ß íå ñòàëà åãî ãèïíîòèçèðîâàòü, ïîòîìó ÷òî âî âðåìÿ èíòåðâüþ âûÿñíèëîñü, ÷òî íåñêîëüêî åãî áëèçêèõ ðîäñòâåííèêîâ ñòðàäàþò îò êëè�íè÷åñêîé äåïðåññèè. Ïîìíèòå, â ãëàâå 8 “Òðàíñ ïðîòèâ êóðåíèÿ” ÿ ãîâî�ðèëà, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè èñïîëüçóþò íèêîòèí â êà÷åñòâå àíòèäåïðåñ�ñàíòà? ß ïîñëàëà Äîíàëüäà ê ïñèõèàòðó, ÷òîáû òîò îöåíèë åãî ñîñòîÿíèå è, âîçìîæíî, ïðîïèñàë áû åìó ëåêàðñòâà. Ïîñëå òîãî êàê îí ïðîïüåò ýòè ëåêàðñòâà â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü, ÿ ñ óäîâîëüñòâèåì åãî çàãèïíî�òèçèðóþ.

> Ëèîí. 52-ëåòíèé ìóæ÷èíà, íåäàâíî åìó ïîñòàâèëè äèàãíîç “äèàáåò”, è îí õîòåë, ÷òîáû ÿ ïîìîãëà åìó ñëåäîâàòü òîé ïðîãðàììå ïèòàíèÿ, êîòîðóþ
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ïðîïèñàë äîêòîð. Íà ýòî ïîíàäîáèëñÿ îäèí ñåàíñ. ß äàëà åìó êàññåòó ñ çàïèñüþ íàøåãî ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà, òàê ÷òîáû îí ìîã âêëþ÷àòü åå êàæäûé ðàç, êîãäà ó íåãî ïîÿâÿòñÿ ñîìíåíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ÿ íå ïðîâî�äèëà íèêàêîé ïñèõîòåðàïèè, ÿ ïðîñòî çíàëà, ÷òî åìó ïîíàäîáèòñÿ ïîä�êðåïëåíèå, è ñóìåëà ïîäîáðàòü äëÿ íåãî äåéñòâåííûå âíóøåíèÿ. > Àáèãýí. 19-ëåòíÿÿ ñòóäåíòêà, ñòðàäàþùàÿ îò áåññîííèöû. Ñíà÷àëà ìíå íåîáõîäèìî áûëî âûÿñíèòü, íåò ëè ó íåå äåïðåññèè èëè íåðâíîãî ðàññò�ðîéñòâà. Åñëè åå áåññîííèöà, êîòîðàÿ ïðîèñõîäèò îò äåïðåññèè èëè ñèëüíîãî áåñïîêîéñòâà, áóäåò óñòðàíåíà, òî îíà íå íà÷íåò âîâðåìÿ ïðè�íèìàòü ëåêàðñòâà äëÿ ëå÷åíèÿ ýòèõ ðàññòðîéñòâ. Àáèãýí ñêàçàëà ìíå, ÷òî îíà íå òàê äàâíî õîäèëà ê âðà÷ó è ó íåå áðàëè êðîâü. ß óáåäèëàñü â òîì, ÷òî ó íåå íåò íèêàêîãî ñêðûòîãî çàáîëåâàíèÿ. Ïåðåä òåì êàê óñòðàíÿòü ñèìïòîì, âàø ãèïíîëîã äîëæåí ñíà÷àëà ðàçîáðàòüñÿ, îòêóäà îí âçÿëñÿ. Îäíîãî ñåàíñà è, ìîæåò áûòü, êàññåòû èëè îáó÷åíèÿ ñàìîãèïíîçó âïîë�íå äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò áåññîííèöû. > Ïîëà. Áàíêîâñêèé àäìèíèñòðàòîð Ïîëà ïðîñèëà î ïîìîùè. Îíà íåðâíè�÷àëà ïåðåä âñòðå÷åé ñ âàæíûìè êëèåíòàìè, êîòîðàÿ äîëæíà áûëà ñîñòî�ÿòüñÿ íà ñëåäóþùåé íåäåëå. “Ìíå ïðèäåòñÿ îáìåíèâàòüñÿ ðåïëèêàìè ñî ìíîãèìè ëþäüìè” — ýòî áûëî ïðè÷èíîé åå áåñïîêîéñòâà. ß âûÿñíèëà, íåò ëè ó íåå ôîáèè îáùåíèÿ èëè ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòè, è ïðèìåíè�ëà ãèïíîç. Âàø ãèïíîëîã äîëæåí óìåòü âûäåëèòü òå ïðè÷èíû, êîòîðûå ìîãóò ëåæàòü â îñíîâå ñèìïòîìà.

> ×åðèë — òåííèñèñòêà, ïðèõîäèëà êî ìíå íåñêîëüêî ðàç â ãîä ïåðåä îòâåò�ñòâåííûìè ìàò÷àìè. Åé íå íóæíà ïñèõîòåðàïèÿ; òîëüêî îäèí ãèïíîòè÷å�ñêèé ñåàíñ, ÷òîáû ìàêñèìàëüíî õîðîøî âûñòóïèòü íà ñîðåâíîâàíèÿõ. Çàðàíåå ïðîÿñíèòå, êàê äîëãî áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ ëå÷åíèå. Åñòü ãèïíîòåðà-ïåâòû, êîòîðûå áóäóò ïðîñèòü âàñ ïðèõîäèòü ñíîâà è ñíîâà. Õîðîøî ëè ýòî äëÿ âàñ? Ìîæåò áûòü. Íåêîòîðûå ëþäè, ìîæåò áûòü, è âû, ãîòîâû ïëàòèòü çà èí�òèìíîå îáùåíèå, íóæäàþòñÿ â ýìîöèîíàëüíîì âíèìàíèè, è ýòè îòíîøåíèÿ âîçäåéñòâóþò íà íèõ íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíî. Äðóãèå ïðåäïî÷èòàþò áûñòðî ðàñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè è áîëüøå ê íèì íå âîçâðàùàòüñÿ. Äëè�òåëüíàÿ òåðàïèÿ èìååò ñìûñë, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ïîëó÷àåòå îò íåå ïîëüçó è åñëè âû äàëè íà íåå ñâîå ñîãëàñèå.

I
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Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà                 '

Êëèåíòû, êîòîðûõ íå óäîâëåòâîðÿåò áûñòðîå ðàçðåøåíèå ìåëêèõ ïðîáëåì, íî êîòîðûå íóæäàþòñÿ â äëèòåëüíîé ïñèõîòåðàïèè, ëèáî íå ìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, ëèáî íàõîäÿòñÿ â ïîèñêàõ äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ðàíüøå ñ òàêèìè ïðî�áëåìàìè îáðàùàëèñü ê ðåëèãèè. Ïñèõîòåðàïèÿ, åñëè îíà ïðîâîäèòñÿ õîðîøèì òåðàïåâòîì, ìîæåò îòêðûòü âàì íå÷òî âàæíîå â æèçíè. Â íåêîòîðûõ ãîðîäàõ ïîéòè ê òåðàïåâòó — ýòî ïî÷òè òî æå, ÷òî ïîéòè ê âðà÷ó, îôèñû ãèïíîëîãîâ åñòü ïî âñåìó ãîðîäó. Â äðóãèõ ãîðîäàõ ïñèõîòåðàïèÿ ïðèìåíÿåòñÿ òîëüêî â êëèíè÷åñêèõ ñëó÷àÿõ, îíà íå äëÿ òåõ, êòî ïðîñòî õî÷åò ðàñøèðèòü çíàíèÿ î ñåáå è íàó÷èòüñÿ äåëàòü ñâîé âûáîð â æèçíè.

Ïîëèòèêà ãèïíîçà

Ñïåöèàëüíî äëÿ íàïèñàíèÿ ýòîé êíèãè ÿ ïðî�âåëà èíòåðâüþ ñî çíàìåíèòûìè ïî âñåìó ìè�ðó ãèïíîëîãàìè. ß íàìåðåâàëàñü ðàññêàçàòü âàì îá èõ ðàáîòå è óìåíèè òàê, ÷òîáû âû ïðåäñòàâëÿëè, êàêîãî ãèïíîëîãà âàì íóæíî èñêàòü. Íî ìîè ïëàíû áûëè íàðóøåíû. ß íà�òêíóëàñü íà çàâèñòü, ñòðàøíóþ âðàæäó è äà�æå áîðüáó, êîòîðóþ âåëè ìåæäó ñîáîé ïðî�ôåññèîíàëû âñåõ ñòåïåíåé. È ýòî îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê áîðüáå àêàäåìè÷åñêèõ ñïåöèàëè�ñòîâ ñ îñòàëüíûìè. Â àêàäåìè÷åñêèõ êðóãàõ ñóùåñòâóåò ìíîãî ñîïåðíè÷àþùèõ òåîðèé, êîòîðûå ïðåòåíäóþò íà òî, ÷òîáû áûòü åäèí�ñòâåííî âåðíûìè; ðóêîâîäèòåëè íåàêàäåìè�÷åñêèõ øêîë ãèïíîçà ïîñûëàëè ìíå íå ñàìûå ïðèÿòíûå îòçûâû î ñâîèõ ñîïåðíèêàõ. Âîò òèïè÷íûå îòðûâêè èç èíòåðâüþ:

Ïðåäñòàâèòåëü öåíòðàëüíîãî èññëåäîâà�òåëüñêîãî èíñòèòóòà ïðîôåññîð ïñèõîëîãèè, ó÷åíûé è ïðàêòèê â îáëàñòè ãèïíîçà äàë ñâîþ îöåíêó:

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èññëåäîâàòå�ëè â óíèâåðñèòåòàõ ðàçðàáàòûâà�þò, ñëåäóþùèå òåîðèè: òåîðèÿ íåîäèññîöèàöèè, ñîöèàëüíî-êîã�íèòèâíàÿ òåîðèÿ, íåäâóñìûñëåí�íàÿ òåîðèÿ ñîñòîÿíèÿ, òåîðèÿ èç�ìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, òåîðèÿ ÷åðò. Âîçìîæíî, âàì è íå�îáÿçàòåëüíî çíàòü, ê êàêîìó òåî�ðåòè÷åñêîìó íàïðàâëåíèþ ïðè�íàäëåæèò âàø ãèïíîëîã. Îñíîâ�íîé âîïðîñ, êîòîðûé äîëæåí âàñ èíòåðåñîâàòü: “Ïðîèçîéäóò ëè â ìîåé æèçíè êàêèå-òî èçìåíåíèÿ ïîñëå ãèïíîçà?”.
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“Íåïðîôåññèîíàëüíûå ãèïíîëîãè íàíîñÿò áîëüøîé âðåä êëèåíòàì, è íàì íóæíî äîáèòüñÿ çàêðûòèÿ èõ êîíòîð”.

Çàìå÷àòåëüíûé ïðàêòèê è ïðåïîäàâàòåëü ãèïíîçà, îðãàíèçîâàâøèé ñâîþ øêîëó ãèïíîçà, îãëàñèë ñâîå ìíåíèå:

“Â êîëëåäæàõ è ó÷åíûõ øêîëàõ íå îáó÷àþò ãèïíîòåðàïèè, òîãäà ïî÷åìó ÿ äîëæåí ïîëó÷àòü ñòåïåíü? Ïîêà ÿ ìîãó ïðàêòèêîâàòü ãèïíîç, ÿ áóäó âûïîëíÿòü ñâîþ ðàáîòó íå õóæå, ÷åì äðóãèå”.

Âîò ïðèìåðû äðóãèõ çàìå÷àíèé, êîòîðûå ÿ ñëûøàëà èç ðàçëè÷íûõ èñòî÷íèêîâ: >  “Íåïðîôåññèîíàëüíûå ãèïíîëîãè — íåýòè÷íûå øàðëàòàíû. Îíè ïûòà�þòñÿ ïðàêòèêîâàòü ìåäèöèíó áåç ñîîòâåòñòâóþùåé ëèöåíçèè”. >  “Èç-çà âíóòðåííåé áîðüáû â ãèïíîòåðàïèè íåò íèêàêèõ îáùåïðèíÿòûõ

ñòàíäàðòîâ”.

> “Ãèïíîç ìîæåò áûòü áåçîïàñíûì è ýôôåêòèâíûì, òîëüêî åñëè ó ãèïíî�ëîãà èìååòñÿ ëèöåíçèÿ”.

> “Ïðàâî êàæäîãî àìåðèêàíöà — ïðîñèòü ïîìîùè ó òîãî, êòî åìó ñèìïàòè�÷åí. Î÷åíü ÷àñòî íåëèöåíçèðîâàííûé ãèïíîòåðàïåâò îêàçûâàåòñÿ êàê ðàç òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé íåîáõîäèì êëèåíòó”.

ß óçíàëà, ÷òî ñóùåñòâóþò îáùåñòâî ãèïíîòåðàïåâòîâ (Íàöèîíàëüíàÿ ôåäåðà�öèÿ ãèïíîòåðàïåâòîâ) è, êðîìå òîãî, îñîáûå îðãàíèçàöèè ëîááèñòîâ, ïîääåðæè�âàþùèå èõ. Ëîááèñòû íóæíû, òàê êàê â íåêîòîðûõ øòàòàõ ñóùåñòâóþò çàêîíû, ðåãóëèðóþùèå äåÿòåëüíîñòü ãèïíîëîãîâ.

×òî æå âàì äåëàòü, åñëè âñå, ÷òî âû õîòèòå — ýòî õîðîøî ñïàòü ïî íî÷àì èëè ïî�òåðÿòü 10 ôóíòîâ? ×èòàéòå äàëüøå, è âû óçíàåòå, êàê íàéòè õîðîøåãî ãèïíîëîãà.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Íåêîòîðûå øòàòû ââåëè ëèöåíçèþ êàê îáÿçàòåëüíûé äîêóìåíò äëÿ òåõ, êòî ïðàêòèêóåò ãèïíîç Â äðóãèõ øòàòàõ îæèäàþò ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ î ëèöåíçèðîâàíèè äåÿòåëüíîñòè ãèïíîëîãîâ. Â èõ ÷èñëî âõîäÿò: Ôëîðèäà, Èíäèàíà, Àéîâà, Íüþ-Éîðê. Âî Ôëîðèäå çàêîíîäàòåëè ïîçâîëÿþò ïðèìåíÿòü ãèïíîç (áèëëü #456), êîãäà êëèåíò õî÷åò èçáàâèòüñÿ îò âðåäíîé ïðèâû÷êè (áðî�ñèòü êóðèòü, ñíèçèòü âåñ), ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, äîñòè÷ü ïîñòàâëåííîé öåëè, íå âîëíî�âàòüñÿ íà ñîðåâíîâàíèÿõ. Âî âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ íåîáõîäèìî ïðèâëåêàòü äèïëîìèðî�âàííîãî ñïåöèàëèñòà â îáëàñòè ìåäèöèíû. Â Èíäèàíå ãèïíîëîã äîëæåí ïðîéòè îáó÷åíèå â øêîëå, îäîáðåííîé Èíäèàíñêîé Ìåäèöèíñêîé Êîëëåãèåé. Â Àéîâå (áèëëü #35) ãèïíîëîã äîëæåí ïðîéòè îïðåäåëåííóþ ïðîãðàììó, èìåþùóþ íåñêîëüêî ñòóïåíåé. Â Íüþ-Éîðêå (Ñåíàò áèëëü #4994, ïàðëàìåíò áèëëü #À05410) ðåãèñòðèðóþò âñåõ ãèïíîòåðàïåâòîâ.
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Ãèïíîñëîâàðü

Íåïðîôåññèîíàë — ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé íå ïîëó÷àë ñïåöèàëüíî�ãî îáðàçîâàíèÿ, ÷òîáû ðàáîòàòü â êàêîé-òî îáëàñòè.

Ãëàâà 26 > Êàê íàéòè ãèïíîëîãà, êîòîðîìó ìîæíî äîâåðÿòü?

Íåïðîôåññèîíàëüíûå ãèïíîëîãè

×òî æå âñå-òàêè ïîäðàçóìåâàåòñÿ ïîä òåðìèíîì “íåïðîôåññèîíàëüíûé ãèïíî�ëîã”? Ýòî çíà÷èò, ÷òî ãèïíîëîã íå ïðîõîäèë íèêàêîé ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè â îïðåäåëåííûõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ. Îäíàêî ãèïíîëîã, íå ÿâëÿþùèéñÿ ó÷å�íûì èëè ïðîôåññèîíàëîì ïî ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ, òåì íå ìåíåå ìîæåò èìåòü áîëüøîé îïûò è ïðåêðàñíî âëàäåòü ãèïíîçîì. Ïî÷åìó ìû èñïîëüçóåì òåðìèí “íåïðîôåññèîíàëüíûé ãèïíîëîã”, âåäü îí ïîäðàçóìåâàåò ÷åëîâåêà, êî�òîðîìó íå õâàòàåò òðåíèðîâêè? Íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî íå òàê.

Ïîÿâëÿåòñÿ ëè ó âàñ ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè, êîãäà âû ñëûøèòå òåðìèí “äèïëîìèðîâàííûé ãèïíîëîã”? Ñ÷èòàåòå ëè âû, ÷òî äèïëîìèðî�âàííûé ãèïíîëîã áóäåò áîëåå çíàþùèì, óìå�ëûì è ÷åñòíûì, ÷åì íåäèïëîìèðîâàííûé?

Íåò íèêàêèõ ñòàíäàðòîâ, óñòàíîâëåííûõ ãîñóäàðñòâîì, à âî ìíîãèõ øòàòàõ íåò âíóò-ðèøòàòíûõ ñòàíäàðòîâ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî, âî-ïåðâûõ, ÿ ìîãó ïðèäóìàòü ñâîþ ïðîãðàììó îáó÷åíèÿ ãèïíîçó. Âî-âòîðûõ, ïðèíÿòü Äæîÿ, íå ïîãîâîðèâ ñ íèì, è, â-òðåòüèõ, íå ñïðîñèâ ó íåãî ðåêîìåíäàöèé (õîäèë ëè îí âîîáùå â êîëëåäæ? Ó÷èëñÿ ëè îí â ñòàðøèõ êëàññàõ?

Äëÿ ìåíÿ ýòî íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ). Â-÷åòâåðòûõ, óñòðîèòü îäíî- èëè äâóõäíåâíûé ñåìèíàð, èëè äàæå îäíî-äâóõ÷àñîâîé ñåìèíàð, à çàòåì âûäàòü åìó áóìàãó, â êîòîðîé áóäåò ñêàçàíî, ÷òî Äæîé ÿâëÿåòñÿ “äèïëîìèðîâàííûì ãèïíîëîãîì” èëè “äèïëîìèðîâàííûì ãèïíîòåðàïåâòîì”.

È òåïåðü, êîãäà Äæîé ïîëó÷èë äèïëîì, îí ìîæåò ïîâåñèòü òàáëè÷êó ñî ñâî�èì èìåíåì è ïðîôåññèåé, ïîìåñòèòü ðåêëàìó â Æåëòûõ ñòðàíèöàõ, íàçâàâ ñå�áÿ “äèïëîìèðîâàííûì ïðîôåññèîíàëîì”.

Êàê ãèïíîëîã ó÷èòñÿ ãèïíîòèçèðîâàòü?

Ñóùåñòâóþò øêîëû, ïðîôåññèîíàëüíûå ñîîáùåñòâà è îòäåëüíûå ñïåöèàëèñòû, êî�òîðûå îáó÷àþò ãèïíîòè÷åñêèì òåõíèêàì. Îáó÷àþùèå ïðîãðàììû ïðåäëàãàþòñÿ:

> Àêàäåìè÷åñêèìè ñîîáùåñòâàìè.

>  ×àñòíûìè èíñòèòóòàìè.

> Ñèìïîçèóìàìè è ñåìèíàðàìè â êîëëåäæàõ è óíèâåðñèòåòàõ.

>•  Èíäèâèäàìè â ñîáñòâåííûõ ãîñòèíûõ.

Êòî óãîäíî ìîæåò ïðèäóìàòü îáó÷àþùóþ ïðîãðàììó. Ïîìíèòå, ÷òî âû ÿâëÿ�åòåñü ïîòðåáèòåëåì. Íå ñòåñíÿéòåñü ñïðàøèâàòü ó ãèïíîëîãà ïðî åãî ñòåïåíü è îïûò ðàáîòû.
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×àñòü 6 > Âàøà æèçíü â âàøèõ ðóêàõ



Àêàäåìè÷åñêèå ñîîáùåñòâà

Ñóùåñòâóþò äâå àêàäåìè÷åñêèå îðãàíèçàöèè, êîòîðûå ïðåäëàãàþò ïåðâî�êëàññíîå îáó÷åíèå. Îòáîð îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî ñòðîãèì êðèòåðèÿì. ×ëåíû ýòèõ îáùåñòâ èìåþò ó÷åíóþ ñòåïåíü, êàê ïðàâèëî, îíè ïðåïîäàþò â óíèâåðñèòåòàõ è ÷àñòî ñâÿçàíû ñ ãëàâíûìè ìåäèöèíñêèìè øêîëàìè. Êàæäàÿ îðãàíèçàöèÿ âû�ïóñêàåò ñâîé æóðíàë, ãäå ïå÷àòàþòñÿ íàó÷íûå ñòàòüè î ãèïíîçå. Ýòî ñëåäóþ�ùèå îðãàíèçàöèè:

>  Îáùåñòâî êëèíè÷åñêîãî è ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ãèïíîçà.

>  Àìåðèêàíñêàÿ àññîöèàöèÿ êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà

Åñëè âû îòûùåòå ãèïíîëîãà, êîòîðûé îáó÷àëñÿ â ëþáîé èç ýòèõ îðãàíèçà�öèé, âàì î÷åíü ïîâåçëî.

Åñòü è äðóãèå î÷åíü õîðîøèå àêàäåìè÷åñêèå îáó÷àþùèå ïðîãðàììû. Íà�ïðèìåð, ïî âñåìó ìèðó ñóùåñòâóþò èíñòèòóòû è ñîîáùåñòâà èìåíè Ìèëòîíà Ýðèêñîíà, êîòîðûå çàìå÷àòåëüíî òðåíèðóþò ãèïíîòåðàïåâòîâ è çàíèìàþòñÿ ïðàêòèêîé.

Øêîëû, îáó÷àþùèå ãèïíîçó

Êðîìå òåõ îðãàíèçàöèé, î êîòîðûõ ìû óæå ãîâîðèëè, åñòü åùå ãèïíîòè÷åñêèå øêîëû âòîðîãî ïîðÿäêà. Ýòî ÷àñòíûå èíñòèòóòû, êîòîðûå íå äàþò ñòåïåíåé, íî ïðåäëàãàþò ñâîèì ñòóäåíòàì ñåðòèôèêàò ïî îêîí÷àíèè êóðñà Îäíè èç íèõ áî�ëåå ñèëüíûå, äðóãèå ìåíåå, áîëüøèíñòâî íà�õîäèòñÿ ïîñåðåäèíå. Âî âñåõ ýòèõ çàâåäåíèÿõ ÷èòàþòñÿ êóðñû è îáó÷àþùèåñÿ ïðîõîäÿò ñåðòèôèêàöèþ. Îäíà èç øêîë ðåêëàìèðóåò ñåáÿ òàê' “Âñåãî çà îäèí âûõîäíîé âû ìîæåòå ñòàòü ñåðòèôèöèðîâàííûì ãèïíîòåðàïåâ-òîì”. Äðóãîå ðåêëàìíîå îáúÿâëåíèå óòâåðæ�äàåò: “Âû ñìîæåòå íà÷àòü ñâîå äåëî â òîò æå äåíü, êîãäà çàïèøèòåñü ê íàì. Ìû íàó÷èì âàñ, êàê ýòî ñäåëàòü”. Èëè åùå ïðèìåð: “Ñòàíüòå ìàñòåðîì ãèïíîçà. Çàïèñûâàéòåñü ïðÿìî ñåé÷àñ”.

Ê ñîæàëåíèþ, ñëîâîñî÷åòàíèå “ìàñòåð ãèïíîçà” òàê æå áåññìûñëåííî, êàê “ñåðòè�ôèöèðîâàííûé ãèïíîëîã”. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî â àêàäåìè÷åñêèõ êðóãàõ ê ýòèì ðåáÿòàì îòíîñÿòñÿ ñ îïàñêîé.

Íî âîò â ÷åì äèëåììà, íåêîòîðûå èç ýòèõ øêîë äåéñòâèòåëüíî äàþò î÷åíü õîðîøåå îá�ðàçîâàíèå, è èõ âûïóñêíèêè îòëè÷íî âëàäå-

Èíòåðåñíûå ïîäðîáíîñòè

Çàéäèòå íà www.enkson-founda-tion.org, è âû ïîëó÷èòå ñïèñîê âñåõ îáó÷àþùèõ ïðîãðàìì Ìèë�òîíà Ýðèêñîíà. Èõ ìîæíî íàéòè íå òîëüêî â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ, íî ïî âñåìó ìèðó â òàêèõ äàëåêèõ ñòðàíàõ, êàê ×åõèÿ, ×èëè, Ìåêñè�êà, Ïîëüøà è Çàïàäíàÿ Ñèáèðü (Ðîññèÿ). Åñëè âû õîòèòå ïîëó�÷èòü áîëåå ïîäðîáíóþ èíôîð�ìàöèþ, ìîæåòå ïîçâîíèòü â Ýðèêñîíîâñêóþ îðãàíèçàöèþ â Àðèçîíå 602-956-6196.
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Ãëàâà 26 > Êàê íàéòè ãèïíîëîãà, êîòîðîìó ìîæíî äîâåðÿòü?

þò ãèïíîçîì. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè Ãèëà Âîéíà, êîòîðûé îðãà�íèçîâàë èíñòèòóò ïî îáó÷åíèþ ãèïíîçó â Ëîñ-Àíäæåëåñå â 1956 ãîäó. Îí îáó�÷èë ñàìîãèïíîçó äåñÿòêè òûñÿ÷ ñòóäåíòîâ, è òûñÿ÷è ãèïíîëîãîâ-ïðîôåññèîíà�ëîâ âûøëè èìåííî îòñþäà. Ñðåäè åãî êëèåíòîâ áûëè Ëèëè Òîìëèí, Ñèëüâåñòð Ñòàëëîíå è Äîëëè Ïàðòîí, îíè âûðàæàþò åìó ñâîþ ïðèçíàòåëüíîñòü. Êðîìå òîãî, Âîéí ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâàòåëåé àìåðèêàíñêîé ýêçàìåíàöèîííîé êî�ìèññèè ïî ãèïíîçó, êîòîðàÿ áûëà îðãàíèçîâàíà ñ öåëüþ óñòàíîâèòü íåêèå ñòàí�äàðòû îáó÷åíèÿ è ïðàêòèêè, à òàêæå ñôîðìóëèðîâàòü ýòè÷åñêèé êîäåêñ. Âñå ýòî îí äåëàë áåç ïîääåðæêè ó÷åíûõ ñîîáùåñòâ. Ó íåãî íåò ëèöåíçèè, íî, íåñìî�òðÿ íà ýòî, åãî ðàáîòà ïðåâîñõîäíà.

Îáùåñòâåííûå îðãàíèçàöèè

Åñòü ìíîãî äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå äåëàþò âûäàþùóþñÿ ðàáîòó, íå èìåÿ íèêà�êèõ âûñîêèõ ñòåïåíåé. ß ãîâîðèëà ñ ìåäèöèíñêèì þðèñòîì, îí ïðåäóïðåäèë: “Åñëè ïðàêòèêóþùèé âðà÷, íå èìåþùèé ëèöåíçèè, íàíåñåò âàì âðåä, âàì íåêó�äà áóäåò îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ, ñòðàõîâêà çäåñü íå ïîìîæåò”. Íî îí äîáàâèë: “Ëó÷øèé ãèïíîëîã, êîòîðîãî ÿ çíàþ, ê êîòîðîìó õîæó è êîòîðîãî ðåêîìåíäóþ ñâîèì äðóçüÿì, íå èìååò ëèöåíçèè. Îäíàêî îí çàìå÷àòåëüíûé ñïåöèàëèñò”.

Ýòîãî íåîáû÷íîãî ñïåöèàëèñòà çîâóò ßêîá Áèìáëèõ. Êðîìå þðèñòà ê íåìó îáðàùàþòñÿ åùå òûñÿ÷è äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå ïðèåçæàþò èçäàëåêà, ÷òîáû ïîïàñòü íà åãî ñåàíñ. Íî îòìåòüòå: îí íå ÿâëÿåòñÿ ëèöåíçèðîâàííûì ïðîôåññè�îíàëîì, õîòÿ “ñåðòèôèêàòîâ” ó íåãî ìíîãî, îí ÿâëÿåòñÿ ÷ëåíîì ìíîæåñòâà îá�ùåñòâ ãèïíîçà, íè îäíî èç êîòîðûõ íå ÿâëÿåòñÿ àêàäåìè÷åñêèì, à áîëüøèíñòâî êàæóòñÿ ïðîñòî ïîäîçðèòåëüíûìè èëè íå ñîîòâåòñòâóþò îáùåïðèíÿòûì ïðåä�ñòàâëåíèÿì.

Ó Áèìáëèõà èìåþòñÿ “ñåðòèôèêàòû” ñëåäóþùèõ îðãàíèçàöèé: Àìåðèêàí�ñêîå ìèíèñòåðñòâî ãèïíîòåðàïèè (ÀÂÍ), Ýêçàìåíàöèîííàÿ êîìèññèÿ ïî ãèï�íîçó (ÍÅÑ), Àêàäåìèÿ íàó÷íîé ãèïíîòåðàïèè (ASH), Íàöèîíàëüíûé ñîþç ãèï�íîëîãîâ (NGH), Íüþ-éîðêñêîå îáùåñòâî ýòè÷åñêîãî ãèïíîçà (NYSEH), Àìåðè�êàíñêèé ñîþç ãèïíîòåðàïåâòîâ (AGH), Íàöèîíàëüíîå ñîîáùåñòâî êëèíè÷åñ�êèõ ãèïíîòåðàïåâòîâ (NSCH), Ìèðîâîé êîíãðåññ ïðîôåññèîíàëüíûõ ãèïíîëî�ãîâ, Àìåðèêàíñêàÿ àññîöèàöèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ ãèïíîëîãîâ, Íüþ-éîðêñêàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ àññîöèàöèÿ ãèïíîòåðàïèè, Àìåðèêàíñêàÿ àññîöèàöèÿ ïðî�ôåññèîíàëüíûõ ãèïíîëîãîâ

ß ïåðå÷èñëèëà íàçâàíèÿ ýòèõ îðãàíèçàöèé, ÷òîáû ïîêàçàòü èõ íåëåïîñòü, ïîòîìó ÷òî ëþáàÿ îðãàíèçàöèé ìîæåò íàçâàòü ñåáÿ øêîëîé ãèïíîçà è ïðåäî�ñòàâèòü ñåðòèôèêàò. Åñëè ÷ëåíñòâî â ýòèõ îðãàíèçàöèÿõ íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, òî ìîæåì ëè ìû íàçâàòü Áèìáëèõà ìîøåííèêîì? ß òàê íå äóìàþ. Íå�ñìîòðÿ íà òî, ÷òî äåÿòåëüíîñòü íè îäíîé èç ýòèõ îðãàíèçàöèé íå ñàíêöèîíèðî�âàíà àêàäåìè÷åñêèìè ñîîáùåñòâàìè, Áèìáëèõ îòëè÷íî ñïðàâëÿåòñÿ ñî ñâîåé
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ðàáîòîé, à ýòî ãëàâíîå. Îí çíàåò, ÷òî õîðîøî âëàäååò ãèïíîçîì, ïîòîìó ÷òî ëþ�äè, êîòîðûå îáðàùàþòñÿ ê íåìó, ðåêîìåíäóþò åãî ñâîèì äðóçüÿì è çíàêîìûì.

Â êàáèíåòå ó ãèïíîëîãà

Êîãäà Äîðåí ïðèøëà êî ìíå â êàáèíåò, îíà õîòåëà, ÷òîáû ÿ èçáàâèëà åå îò òðåâîæíîñòè. ß ðàññïðîñèëà åå î ïðîøëûõ è íàñòîÿùèõ ñèìïòîìàõ è âûÿñíèëà, ÷òî åå òðåâîæíîñòü íå ïðå�âûøàëà íîðìó è ó íåå íå áûëî äåïðåññèè. Íî êîãäà ÿ ñïðîñèëà åå î äåòÿõ, òî îêàçàëîñü, ÷òî ñûí ïüåò è ðåãóëÿðíî ïðîãóëèâàåò øêîëó. Äîðåí íå íóæåí áûë ãèïíîç, åé íóæíî áûëî îáðà�òèòüñÿ ê ñåìåéíîìó ïñèõîòåðàïåâòó, êîòîðûé ìîã áû ñïðàâèòüñÿ ñ åå ñûíîì è åãî ïðîáëå�ìàìè. Êîãäà ñûí âåðíåòñÿ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå, åå òðåâîæíîñòü èñ÷åçíåò. Ãèïíîëîã äîë�æåí óìåòü äàòü, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî, ñâîåìó êëèåíòó ñîâåò, ê êîìó îáðàòèòüñÿ. Ïîæàëóé�ñòà, ñïðîñèòå ó ñâîåãî ãèïíîëîãà, ê êîìó îí èëè îíà ïîñûëàåò ñâîèõ êëèåíòîâ. Êàæäîìó ãèïíîëîãó ïîëåçíî èìåòü íà ïðèìåòå íåñêîëüêî ñïåöèàëèñòîâ-ìåäèêîâ è ïñèõîëîãîâ.

Êàê ìíå íàéòè ãèïíîëîãà?

Ëó÷øèé è íàèáîëåå ÷åñòíûé îòâåò: ðàçãîâàðèâàÿ ñ ëþäüìè.

Ïîãîâîðèòå ñî âñåìè, êîãî âû çíàåòå, óçíàéòå, êòî õîäèë ê ãèïíîëîãó. Ó÷å�íàÿ ñòåïåíü ãèïíîëîãà íå èìååò áîëüøîãî çíà÷åíèÿ; ðàññïðîñèòå ó òîãî, êòî õî�äèë ê ãèïíîëîãó, êàê ïðîõîäèëè ãèïíîòè÷åñêèå ñåàíñû. Ñïðîñèòå ó íåãî:

>•  Ñêîëüêî âðåìåíè ïîíàäîáèëîñü, ÷òîáû äîñòè÷ü ïîñòàâëåííîé öåëè? (Çà�òåì ïîäóìàéòå î òîì, êàê äîëãî âû ñîáèðàåòåñü õîäèòü ê ãèïíîëîãó.) >  Áûëà ëè ïðîáëåìà ðåøåíà áëàãîäàðÿ îáðàùåíèþ ê ïðîøëîé æèçíè? (Ïîòîì ñïðîñèòå ñåáÿ: âåðèòå ëè âû â ðåãðåññèþ ê ïðîøëîé æèçíè. Ïî�ñìîòðèòå ãëàâó 23 “Êîãäà-òî âû áûëè óòêîé”.)

> Áûëî ëè îáó÷åíèå íàâûêàì ñàìîãèïíîçà? (Ïîäóìàéòå, õîòèòå ëè çàíè�ìàòüñÿ ñàìîãèïíîçîì äîìà.)

Ïîñëå ýòîãî ïîçâîíèòå ãèïíîëîãó, ÷òîáû ñïðîñèòü ïðî åãî èëè åå îáðàçîâà�íèå, ëèöåíçèþ è ó÷åíóþ ñòåïåíü.

Ïîñëå îáùåíèÿ ñ ëþäüìè, ñëåäóþùèé ëó÷øèé ñïîñîá íàéòè õîðîøåãî ãèï�íîëîãà — îáðàòèòüñÿ â îáùåñòâî êëèíè÷åñêîãî è ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ãèïíîçà, â Àìåðèêàíñêîå îáùåñòâî êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà èëè â áëèæàéøåå ê âàì îáùå�ñòâî Ìèëòîíà Ýðèêñîíà. Êðîìå òîãî, åñëè âû æèâåòå â ãîðîäå, â êîòîðîì åñòü ìåäèöèíñêàÿ øêîëà èëè óíèâåðñèòåò, ñïðîñèòå íà êàôåäðàõ ïñèõèàòðèè è ïñè�õîëîãèè, åñòü ëè ó íèõ õîðîøèé ãèïíîëîã.
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Êàê íàéòè ãèïíîëîãà, êîòîðîìó ìîæíî äîâåðÿòü?

Ñàìûå âàæíûå âîïðîñû, êîòîðûå âàì ñëåäóåò ñïðîñèòü ó ãèïíîëîãà ïåðåä ñåàíñîì: “Êàê âû ìíå ïîìîæåòå?” è “Ê êîìó âû ñîâåòóåòå îáðàòèòüñÿ âàøåìó êëèåíòó, åñëè ïîäîçðåâàåòå ñóùåñòâîâàíèå ó íåãî ïðîáëåì ìåäèöèíñêîãî èëè ïñèõîëîãè÷åñêîãî õàðàêòåðà?”. Îïàñàéòåñü ãèïíîëîãîâ, êîòîðûå õâàñòàþòñÿ, ÷òî ìîãóò ðåøèòü ëþáóþ ïðîáëåìó, è óòâåðæäàþò, ÷òî ïîñûëàòü êëèåíòà åùå êóäà-òî íå ïîíàäîáèòñÿ. Ó ãèïíîëîãà äîëæåí áûòü ñïèñîê ïðîôåññèîíàëîâ, ê êîòîðûì ìîæíî îáðàòèòüñÿ â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè — äîêòîðà, ïñèõîëîãè è òàê äàëåå.

Âîïðîñ, êîòîðûé âàì ñëåäóåò çàäàòü ñåáå ïîñëå ïåðâîãî ñåàíñà: “Ïîìîãàëè ëè ìíå?”.

Îïàñíîñòè

ß óâåðåíà, ÷òî âàì íå î ÷åì áåñïîêîèòüñÿ. Ãèïíîç — ýòî ïðåêðàñíî: âàì ïîíðà�âèòñÿ ïåðåæèâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ýôôåêòèâíîñòü ãèïíîçà òîæå äîëæíà ïðèéòèñü âàì ïî äóøå. Ñìîòðèòå íèæå, êàêèõ ãèïíîëîãîâ âàì ñëåäóåò îñòåðåãàòüñÿ:

> Ãèïíîëîãà, êîòîðûé íàñòàèâàåò íà ñóùåñòâîâàíèè ó âàñ â ïðîøëîì òðàâ�ìèðóþùåãî îïûòà, êîòîðîãî âû íå ìîæåòå âñïîìíèòü. > Ãèïíîëîãà, êîòîðûé óòâåðæäàåò, ÷òî âàøè ïðîáëåìû èìåþò ãëóáîêèå

êîðíè è ÷òî äëÿ ëå÷åíèÿ åìó ïîíàäîáÿòñÿ íåäåëè, ìåñÿöû, à òî è ãîäû. >•  Ãèïíîëîãà, êîòîðûé ñ÷èòàåò íåîáõîäèìûì ñîõðàíèòü ñèìïòîì, õîòÿ âû

óâåðåíû, ÷òî õîòèòå îò íåãî èçáàâèòüñÿ.

>- Ãèïíîëîãà, êîòîðûé äóìàåò, ÷òî îí çíàåò ïðî âàñ áîëüøå, ÷åì âû ñàìè. >- Ãèïíîëîãà, ó êîòîðîãî íåò ìåäèöèíñêîãî îáðàçîâàíèÿ, íî êîòîðûé ñîáè�ðàåòñÿ ëå÷èòü çàáîëåâàíèå, íå ïîñîâåòîâàâøèñü ñ âàøèì âðà÷îì. >  Ãèïíîëîãà, êîòîðûé ñîáèðàåòñÿ óñòðàíèòü âàøó áîëü, íå ïîñîâåòîâàâ�øèñü ñ âàøèì âðà÷îì.

>-  Ãèïíîëîãà, êîòîðûé íå ïðîâåë ñ âàìè ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû è êîòî�ðûé íå ñîãëàñèëñÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ âàøèì ñöåíàðèåì. ß âîîáðàæàþ ñåáå ñàìûå ñåðüåçíûå çàòðóäíèòåëüíûå ïîëîæåíèÿ, â êîòî�ðûå âû ìîæåòå ïîïàñòü. Íî åñòü áîëüøîé øàíñ, ÷òî âñå ïðîéäåò ãëàäêî è âàì íå î ÷åì áóäåò áåñïîêîèòüñÿ. Íà ñàìîì äåëå âû îòëè÷íî ïîäãîòîâëåíû, õîòÿ áû ïî�òîìó, ÷òî ïðî÷ëè ýòó êíèãó. Ñ òîé èíôîðìàöèåé, êîòîðóþ âû óçíàëè èç ýòîé êíèãè, âû, âîçìîæíî, çíàåòå î ãèïíîçå áîëüøå, ÷åì ìíîãèå ãèïíîëîãè!

Ïîñëåäíåå ñëîâî

Ãèïíîç — ýòî ýôôåêòèâíûé, íàèìåíåå äîðîãîé è áûñòðûé ñïîñîá ðåøåíèÿ ïðîáëåì. Âàì ïîíðàâèòñÿ ýòîò ÷óäåñíûé îïûò, âû ïîëó÷èòå áîëüøîå óäîâîëü�ñòâèå.
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Äîêòîð Ëàðè Äîñè, âðà÷ è îäèí èç íàèáîëåå ÷èòàåìûõ àâòîðîâ, íàïèñàë: “Êîãäà áóäåò íàïèñàíà èñòîðèÿ ìåäèöèíû íàøåãî âðåìåíè, ãèïíîç, ÿ óâåðåí, çàéìåò â íåé íå ïîñëåäíåå ìåñòî. Â òàêîì ñëó÷àå åãî ñëàâà áóäåò çàñëóæåííîé, òàê êàê ÷òî æå ìîæåò ïðèâëåêàòü áîëüøåå âíèìàíèå, ÷åì íàø ðàçóì è åãî âîç�ìîæíîñòè èñöåëÿòü”.

È âû, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ñòàëè òåïåðü îäíèì èç èññëåäîâàòåëåé ãèïíîçà. Ìî�æåòå ëè âû èñïîëüçîâàòü åãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ æèçíü òàê, êàê áû âàì ýòîãî õîòåëîñü, è ÷òîáû ñóìåòü îöåíèòü ñåáÿ, ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü ñî âñåõ ñòîðîí?

Ìèíèìóì, êîòîðûé âàì íåîáõîäèìî çíàòü

>• Â áîëüøèíñòâå øòàòîâ íå ñóùåñòâóåò ëèöåíçèè äëÿ ãèïíîëîãîâ, òàê ÷òî ëþáîé ìîæåò ïîâåñèòü òàáëè÷êó î òîì, ÷òî îí ñîáèðàåòñÿ ëå÷èòü ëþäåé ãèïíîçîì.

> Ïðîôåññèîíàëû ïî ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ, êîòîðûå òàêæå ìîãóò ïðèìåíÿòü ãèïíîç, âîçìîæíî, íèêîãäà åìó íå îáó÷àëèñü.

>- Âûáèðàéòå ñåáå ãèïíîëîãà, ïîãîâîðèâ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

>- Áóäüòå ãðàìîòíûì ïîòðåáèòåëåì, ïîáåñåäóéòå ñî ñâîèì ãèïíîëîãîì, ïåðåä òåì êàê ñîãëàñèòåñü íà ñåàíñ.

ÎÑÒÀÒÜÑß ÊÐÎÂÀÒÈ!

Ïðèëîæåíèå À

Ðåöåïò:

êàê ïðîâåñòè

äåíü áåç ñòðåññîâ

ß íàïèñàëà äëÿ âàñ ñöåíàðèé è íàäåþñü, ÷òî îí âàì ïîíðàâèòñÿ. Îí ïîìîæåò âàì õîðîøî íà÷àòü äåíü è îñòàâàòüñÿ â õîðîøåì íàñòðîåíèè.

Ïîæàëóéñòà, âûðåæüòå ãèïíîòè÷åñêèé êðóò ñ âíóòðåííåé ñòîðîíû îáëîæ�êè. Ïîìåñòèòå åãî òàê, ÷òîáû âû ëåãêî ñìîãëè åãî âèäåòü. Ñìîòðèòå íà íåãî âíèìàòåëüíî. Êîãäà âàøè òåëî è ðàçóì óñïîêîÿòñÿ è âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ óþò�íî, ïîçâîëüòå ñåáå ïðî÷åñòü ñöåíàðèé, íàïå÷àòàííûé íèæå. Âû ìîæåòå ïðî÷è�òàòü åãî âñëóõ, ìåäëåííî è ñïîêîéíî, èëè ïðî ñåáÿ.

Åñëè âàì çàõî÷åòñÿ ïðîäåëàòü ýòî â áîëåå ãëóáîêîì ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿ�íèè, ïîæàëóéñòà, ïðîâåäèòå ïîäõîäÿùóþ äëÿ âàñ èíäóêöèþ (Ñìîòðèòå ãëàâó 24 “Âûçûâàéòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîñòîÿòåëüíî”.) Ïîñëå òîãî êàê âû èí�äóöèðóåòå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, âåëèòå ñåáå îòêðûòü ãëàçà è ïðî÷åñòü ñöå�íàðèé, ïðîíèêàÿñü åãî ñïîêîéñòâèåì è ëåãêîñòüþ.

Ïåðåä òåì êàê íà÷àòü, óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî âàñ íå ïîáåñïîêîÿò âñåâîçìîæíûå ïèùàëêè, çâîíêè è ñâèñòêè. Çàðàíåå ïîäãîòîâüòåñü, ïðîäóìàâ òî, êóäà íàïðàâÿò�ñÿ âàøè ìûñëè. Ïðèäóìàéòå ñâîé óòîëîê òèøèíû è ñïîêîéñòâèÿ, êîòîðûé âû áó�äåòå ïðåäñòàâëÿòü.

Âàø ñöåíàðèé:

ß ñìîãó ðàññëàáèòüñÿ... Ìîå òåëî óñïîêîèòñÿ... Ìîè ìûñëè áóäóò òå÷ü ìåä�ëåííî... Ìîè ìóñêóëû ðàññëàáëÿþòñÿ.. Ìîé ðàçóì óñïîêàèâàåòñÿ...

ß ÷óâñòâóþ ñïîêîéñòâèå è ïðèÿòíóþ ðàññëàáëåííîñòü, êîãäà ñìîòðþ íà âîîá�ðàæàåìóþ êàðòèíêó. ß ìîãó ñïðÿòàòüñÿ â óþòíûé óãîëîê â ìîèõ ìûñëÿõ. ß ìîãó ðàññëàáèòüñÿ è çàáûòü âñå ñâîè ïå÷àëè è çàáîòû. ß ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿþ ñåáå ïðèÿòíóþ êàðòèíó è îùóùàþ óþò è ñïîêîéñòâèå.

Êîíöåíòðèðóÿñü íà ýòîì ìûñëåííîì îáðàçå, ÿ çíàþ, ÷òî ìîãó óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì... è ñâîèì ðàçóìîì. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî íàõîæóñü â ãàðìîíèè... â ìèðå ñ ñàìèì ñîáîé... Â ãàðìîíèè ñî âñåé âñåëåííîé.
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Êàæäûé ìîé âäîõ ãîâîðèò î òîì, ÷òî ÿ â áåçîïàñíîñòè, ÷òî ÿ çàùèùåí...

Âñå ïðîáëåìû è ñïîðíûå âîïðîñû ÿ ñìîãó ðåøèòü ïîòîì, à ïîêà î íèõ ìîæ�íî çàáûòü... Ïóñòü îíè íà âðåìÿ ïîêèíóò ìîé ðàçóì... Ïðîáëåìû ïîäîæäóò.

Ñåé÷àñ ÿ ìîãó ïîáûòü íàåäèíå ñ ñîáîé... ÿ ìîãó áûòü äîáðîé (äîáðûì) ê ñåáå.

Ìîå òåëî òÿæåëååò âñå áîëüøå è áîëüøå, è ÿ ïîãðóæàþñü âî âñå áîëåå ãëó�áîêîå ñîñòîÿíèå ñïîêîéñòâèÿ è ñâåòà.

Ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå... ÷óäåñíîå ÷óâñòâî... çàìå÷àòåëüíûé ïîäàðîê ñåáå... ñïîñîáíîñòü ê ðåëàêñàöèè. ß ïîãðóæàþñü â ïðèÿòíîå òåïëîå îùóùåíèå óäîâëå�òâîðåííîñòè è óìèðîòâîðåíèÿ... óìèðîòâîðåíèÿ.

Êàæäûé ìîìåíò ñïîêîéñòâèÿ çäåñü èìååò öåëèòåëüíóþ ñèëó... òàê ÷òî, êîã�äà ÿ ïðîñíóñü, ÿ ñìîãó ëåãêî ñïðàâëÿòüñÿ ñ æèçíåííûìè ïðîáëåìàìè. Äåéñòâèÿ èëè ìûñëè, êîòîðûå ðàçäðàæàëè è ìó÷èëè ìåíÿ ðàíüøå, ïîòåðÿþò ñâîþ ñèëó... Íàâÿç÷èâûå ìûñëè óéäóò.

Êîãäà ÿ ïðîñíóñü, ìíå áóäåò ëåãêî ðàçðåøèòü òå òðóäíîñòè, êîòîðûå â ìîèõ ñèëàõ èçìåíèòü... òå, ÷òî ìíå ïîäâëàñòíû. Êîãäà ÿ ïðîñíóñü, ÿ ñìîãó ëåãêî èãíî�ðèðîâàòü êîììåíòàðèè, îáèäíûå ñëîâà è äåéñòâèÿ òåõ ëþäåé, ìíåíèåì êîòî�ðûõ íå äîðîæó è íà êîòîðîå íå ìîãó âëèÿòü.

Ýòî ñîñòîÿíèå óìèðîòâîðåííîñòè îñòàíåòñÿ ñî ìíîé. ß åùå ïîáóäó â ýòîì ÷ó�äåñíîì óãîëêå. Êîãäà ìíå íåîáõîäèìî áóäåò ïðîáóäèòüñÿ, ÿ ïðîñòî ïîñ÷èòàþ â îáðàòíîì ïîðÿäêå îò ïÿòè äî îäíîãî è âåðíóñü â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå... ÿ âîçü�ìó ñ ñîáîé âñå, ÷åìó ÿ çäåñü íàó÷èëñÿ... ÷óâñòâóÿ ñåáÿ îáíîâëåííûì è ñâåòëûì.

ß óçíàþ, êîãäà ïðèäåò âðåìÿ âåðíóòüñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå è âñòðåòèòüñÿ ñ ìèðîì... Òåïåðü æå ÿ îñòàíóñü â ýòîì ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, è ñ êàæäûì ãëîòêîì âîçäóõà ÿ áóäó âäûõàòü ñïîêîéñòâèå è ñèëó... è âûäûõàòü íàïðÿæåíèå è ñêîâàííîñòü. ß ñ óäîâîëüñòâèåì åùå ïîáóäó â ýòîì ñîñòîÿíèè ïðîñâåòëåííî�ñòè, â ýòîì ìèëîì óãîëêå.

×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ÿ çàêîí÷ó ýòîò ñåàíñ. ß ïðîñíóñü äîâîëüíûì ñîáîé è ïîëíûì ñòðåìëåíèé. ß îòäîõíó åùå íåìíîãî, íàñëàæäàÿñü êàæäîé ìèíóòîé, êàê áóäòî áû ó ìåíÿ êàíèêóëû.

Òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ âåðíóòüñÿ ê ðåàëüíîñòè.

ß áóäó ñ÷èòàòü... Ñ êàæäîé öèôðîé ÿ áóäó ïðèáëèæàòüñÿ ê îáû÷íîìó ñîñòî�ÿíèþ. Êîãäà ÿ äîéäó äî åäèíèöû, ÿ ñîâñåì ïîêèíó ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå íà ñåãîäíÿ. Ïÿòü... ÷åòûðå... òðè... äâà... îäèí.

Ê ìîåìó òåëó âåðíóòñÿ åãî îáû÷íûå îùóùåíèÿ. Ìîé ðàçóì áóäåò àäåêâàòíî âîñïðèíèìàòü îêðóæàþùèé ìèð.

Ìåäëåííî... â ìîåì òåìïå... ÿ âíîâü âîéäó â ðåàëüíûé ìèð. ß îùóùàþ â ñåáå áîëüøå ñèë è ÷óâñòâóþ, ÷òî ìîãó êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ æèçíü.

ß ãîòîâ ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåïðèÿòíîñòÿìè è ïðèíèìàòü òðóäíîñòè.

ß áëàãîäàðåí, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ýòîò äåíü.
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Àâòîíîìíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà — ÷àñòü íåðâíîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ îòâåòñòâåí�íà çà íåîñîçíàâàåìûå ïðîöåññû â îðãàíèçìå, òàêèå êàê ñåðäöåáèåíèå, êðîâÿ�íîå äàâëåíèå è ïèùåâàðåíèå.

Àíàëüãåçèÿ — íå÷óâñòâèòåëüíîñòü ê áîëè â ñîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè. Àíåñòåçèÿ — ñîñòîÿíèå ïîëíîãî îòñóòñòâèÿ îùóùåíèé.

Àôôåêòèâíûé ìîñòèê — âàø ãèïíîëîã ïîìîãàåò âàì óñòàíîâèòü ñâÿçü (èëè ìîñò) ìåæäó òåì ÷óâñòâîì, êîòîðîå âû èñïûòûâàåòå â äàííûé ìîìåíò, è òåì ñî�áûòèåì, êîòîðîå âûçâàëî ýòî ÷óâñòâî âïåðâûå.

Áðóêñèçì — áåññîçíàòåëüíàÿ ïðèâû÷êà ñêðèïåòü çóáàìè è ñòèñêèâàòü ÷åëþñòè.

Âíóòðåííèé ñóäüÿ — òåðìèí, êîòîðûé ââåëè äëÿ îïèñàíèÿ ÷àñòè ëè÷íîñòè, êî�òîðàÿ îòâå÷àåò çà îáúåêòèâíîå âîñïðèÿòèå ðåàëüíîñòè, â òî âðåìÿ êàê ñóáúåêò ïîãðóæåí â òðàíñ.

Ãåòåðîãèïíîç — ãèïíîòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå, îñóùåñòâëÿþùååñÿ äðóãèì ÷åëî�âåêîì (â îòëè÷èå îò ñàìîãèïíîçà).

Ãèãèåíà ñíà — äíåâíûå ïðèâû÷êè, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò õîðîøèé ñîí.

Ãèïåðìíåçèÿ — âñïîìèíàíèå ïîäðîáíîñòåé ïðîøëûõ ñîáûòèé â ãèïíîòè÷åñ�êîì ñîñòîÿíèè.
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Ãèïíîòåðàïèÿ — ïñèõîòåðàïèÿ, êîòîðàÿ èñïîëüçóåò ãèïíîç êàê ÷àñòü ëå÷åíèÿ.

Ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé ~ âíóøåíèå è âñå, ÷òî ãîâîðèò ãèïíîëîã êëèåíòó, íàõîäÿùåìóñÿ â òðàíñå, îáðàçóþò ãèïíîòè÷åñêèé ñöåíàðèé.

Äèññîöèàöèÿ — âíèìàòåëüíîñòü òîëüêî ê îäíîé, îïðåäåëåííîé ÷àñòè ïåðåæè�âàåìîãî è èãíîðèðîâàíèå âñåãî îñòàëüíîãî.

Æèâîòíûé ìàãíåòèçì — ñóùåñòâîâàëî ìíåíèå, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê îáëàäàåò ýíåðãåòè÷åñêèì çàïàñîì ôëþèäîâ (æèâîòíûì ìàãíåòèçìîì), íàðóøåíèå ðàâ�íîâåñèÿ êîòîðîãî âûçûâàåò çàáîëåâàíèå.

Èäåîìîòîðíûå äâèæåíèÿ — íåóëîâèìûå ìûøå÷íûå äâèæåíèÿ, êîòîðûå ïîÿâ�ëÿþòñÿ â îòâåò íà ÷óâñòâî èëè ìûñëü; ýòî àâòîìàòè÷åñêèå ðåàêöèè, íå ïîääàþ�ùèåñÿ ñîçíàòåëüíîìó êîíòðîëþ.

Èìèäæ — ìûñëåííàÿ êàðòèíà, ïðåäñòàâëÿþùàÿ îïðåäåëåííûå îáúåêòû, ñîáû�òèÿ èëè ÷óâñòâà, êîòîðûå âû ñ íåé ñâÿçûâàåòå.

Èíäóêöèÿ — ýòî òåõíèêà, èñïîëüçóåìàÿ ãèïíîëîãîì, ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó ðàññëàáèòüñÿ è äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ òðàíñà, â êîòîðîì îí áóäåò âîñïðèèì÷èâ ê âíóøåíèÿì.

Êàòàëåïñèÿ — ïîäàâëåíèå ïðîèçâîëüíûõ äâèæåíèé â ðåçóëüòàòå óñèëåííîé âíóòðåííåé êîíöåíòðàöèè.

Êëèíè÷åñêèé ãèïíîç — ñëîâà, îáðàùåííûå ãèïíîëîãîì ê êëèåíòó, íàõîäÿùå�ìóñÿ â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ.

Êîäèðîâàíèå — íåïðåðûâíûé ïðîöåññ ïåðåíîñà âîñïðèíèìàåìûõ ñîáûòèé â ïàìÿòü. Ýòî ïðîèñõîäèò àâòîìàòè÷åñêè, â òå÷åíèå âñåãî äíÿ, ïðè ýòîì îò âàñ íå òðåáóåòñÿ íèêàêèõ óñèëèé.

Êîðîëåâñêîå ïðèêîñíîâåíèå — ýòî ïîíÿòèå îïèñûâàåò öåëèòåëüíîå âîçäåéñò�âèå ïðèêîñíîâåíèÿ ìîãóùåñòâåííûõ ëèäåðîâ äëÿ ñâîåãî íàðîäà. Ïîíÿòèå “êî�ðîëåâñêîå ïðèêîñíîâåíèå” èñïîëüçîâàëîñü â Äðåâíåé Ãðåöèè, à òàêæå â Åâðî�ïå ñðåäíèõ âåêîâ.

Ëåâèòàöèÿ — ïîäíÿòèå ââåðõ ÷åãî'-òî, êîãî-òî èëè êàêîé-òî ÷àñòè òåëà âîïðåêè çàêîíàì ãðàâèòàöèè.                 '    !>
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Ìåòàôîðà — îáðàçíîå ñðàâíåíèå äâóõ íåïîõîæèõ ïðåäìåòîâ èëè ñèòóàöèé, â êîòîðûõ âñå æå ìîæíî íàéòè ÷òî-òî îáùåå.

Íåéòðàëüíûé ãèïíîç — ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âû íàõîäèòåñü ïîñëå èíäóêöèè, íî åùå äî òîãî, êàê âàì ñäåëàëè âíóøåíèå.

Íåïðîôåññèîíàëüíûé ãèïíîëîã — ýòèì òåðìèíîì îáîçíà÷àåòñÿ ãèïíîëîã, ó êîòîðîãî íåò ñîîòâåòñòâóþùåé ëèöåíçèè, îí íå ÿâëÿåòñÿ ïðîôåññèîíàëîì ïî ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ. (Íåñìîòðÿ íà òàêîå îïðåäåëåíèå, ìíîãèå èç ýòèõ ãèï�íîëîãîâ èìåþò äîñòàòî÷íî õîðîøóþ ïîäãîòîâêó è îïûò ðàáîòû.)

Íåïðÿìîå âíóøåíèå — íàìåêè è ïîäñêàçêè, êîòîðûå ïîáóæäàþò ÷åëîâåêà äó�ìàòü î äàííîé ñèòóàöèè, è íåóëîâèìîå âíóøåíèå íåîáõîäèìîãî ïîâåäåíèÿ.

Íåôàðìàêîëîãè÷åñêàÿ àíàëüãåçèÿ — ñì. ïîâåäåí÷åñêàÿ àíåñòåçèÿ.

Íîöåáî — ïðåïàðàò, êîòîðûé íå èìååò íèêàêîé ñèëû, îäíàêî îêàçûâàåò íåãà�òèâíîå âëèÿíèå íà ÷åëîâåêà, ïðèíèìàþùåãî åãî. Òàê, âàì âîâñå íå îáÿçàòåëü�íî íàõîäèòüñÿ â çàãèïíîòèçèðîâàííîì ñîñòîÿíèè, ÷òîáû âûçâàòü ó ñåáÿ òîøíî�òó, êîãäà âàì ñêàæóò, íàïðèìåð, ÷òî ïðîäóêòû, ñúåäåííûå èëè âûïèòûå âàìè, èñïîð÷åíû.

Îòçåðêàëèâàíèå — òåõíèêà, ïðè êîòîðîé ãèïíîëîã ðàñïîçíàåò ñâîéñòâåííóþ âàì ìàíåðó ðàçãîâàðèâàòü, õàðàêòåðíûå äëÿ âàñ äâèæåíèÿ è ïîâåäåíèå è ïûòà�åòñÿ èõ êîïèðîâàòü.

Ïàìÿòü-âîîáðàæåíèå — çàïîëíåíèå ïðîáåëîâ â ñâîåé ïàìÿòè ïðè ïîìîùè óãà�äûâàíèÿ èëè âûäóìûâàíèÿ êàêèõ-òî äåòàëåé.

Ïåðåôîðìóëèðîâàíèå — âçãëÿä íà ñèòóàöèþ ñ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé ñòîðîíû.

Ïåð÷àòî÷íàÿ àíåñòåçèÿ -— ãèïíîòè÷åñêàÿ òåõíèêà êîíòðîëèðîâàíèÿ áîëè. Âàì äåëàåòñÿ âíóøåíèå, ÷òî âàøà ðóêà îíåìåëà, è ýòà îíåìåëîñòü ìîæåò ïåðåäà�âàòüñÿ â ëþáóþ ÷àñòü òåëà, äî êîòîðîé äîòðîíåòñÿ âàøà ðóêà.

Ïëàöåáî — âåùåñòâî, íå èìåþùåå â ñåáå êàêîé áû òî íè áûëî öåëèòåëüíîé ñè�ëû, íî îêàçûâàþùåå ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò íà ÷åëîâåêà.

Ïîâåäåí÷åñêàÿ àíåñòåçèÿ — åå òàêæå íàçûâàþò óñïîêîåíèåì, èëè íåôàðìà�êîëîãè÷åñêîé àíàëüãåçèåé, — ñîñòîÿíèå àíåñòåçèè è ñíà, âûçâàííîå áåç ïðè�ìåíåíèÿ êàêèõ-ëèáî õèìè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ.
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Ïîñòãèïíîòè÷åñêàÿ àìíåçèÿ — ÷åëîâåê íå â ñîñòîÿíèè âñïîìíèòü, ÷òî ïðîèñ�õîäèëî èëè ãîâîðèëîñü âî âðåìÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà.

Ïîñòãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ — âíóøåíèÿ, êîòîðûå äåëàþòñÿ ÷åëîâåêó, íàõî�äÿùåìóñÿ â òðàíñîâîì ñîñòîÿíèè, ÷òîáû ïîâëèÿòü íà åãî áóäóùåå ïîâåäåíèå.

Ïðèâû÷êà — îïðåäåëåííîå ïîâåäåíèå, ïîÿâèâøååñÿ â ðåçóëüòàòå ÷àñòîãî ïî�âòîðåíèÿ.

Ïðîáóæäåíèå èëè “âîçâðàùåíèå â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå” — íåòî÷íûé òåð�ìèí, îáîçíà÷àþùèé ïðîöåññ âûõîäà èç òðàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ïðîãðåññèÿ âðåìåíè (âîçðàñòà) — ãèïíîòè÷åñêàÿ òåõíèêà, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ïðîíèêàòü â ñâîå áóäóùåå, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

Ïñåâäîâîñïîìèíàíèÿ — ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå ñîçäàþòñÿ âíóøåíè�åì, êîòîðîå âû ïîëó÷àåòå, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

Ïñèõîëîãèÿ ñïîðòà — âêëþ÷àåò èçó÷åíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, êîòîðûå ìîãóò âëèÿòü íà òî, êàê ïðîõîäÿò ïîêàçàòåëüíûå âûñòóïëå�íèÿ, è ïðèìåíåíèå ýòèõ çíàíèé ê æèçíåííûì ñèòóàöèÿì.

Ðåãðåññèÿ âðåìåíè (âîçðàñòà) — ãèïíîòè÷åñêàÿ òåõíèêà, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò âåðíóòüñÿ â ñâîå ïðîøëîå, íàõîäÿñü â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

Ðåãðåññèÿ ê ïðîøëîé æèçíè — òåõíèêà, êîòîðàÿ èñïîëüçóåòñÿ ãèïíîëîãàìè, âåðÿùèìè â ðåèíêàðíàöèþ è ïðîøëûå æèçíè, ÷òîáû âåðíóòü êëèåíòà âî âðå�ìåíà ïðîøëîé æèçíè.

Ñèíäðîì ëîæíûõ âîñïîìèíàíèé — ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ÷åëîâåê ñòðàäàåò îò âîñïîìèíàíèé î ñîáûòèÿõ, êîòîðûõ íå áûëî â ðåàëüíîñòè. Ýòè ëîæíûå âîñïîìè�íàíèÿ ïîÿâèëèñü â ïàìÿòè, êîãäà ÷åëîâåê íàõîäèëñÿ â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

Ñêðûòîå âíóøåíèå — ýòî ñëîâà èëè ôðàçû, êîòîðûå öåëåíàïðàâëåííî âêëþ÷à�þòñÿ â îáû÷íûé ðàçãîâîð. Ñëóøàòåëü ïîëó÷àåò âíóøåíèå êîñâåííûì îáðàçîì.

Ñîçíàòåëüíîå óñïîêîåíèå — ñì. ïîâåäåí÷åñêàÿ àíåñòåçèÿ.

Ñîçíàòåëüíûé ãèïíîç —- ñèëüíîå âíóøåíèå, êîòîðîå äåëàåò ÷åëîâåê, îáëàäàþ�ùèé àâòîðèòåòîì èëè âëàñòüþ, äðóãîìó ÷åëîâåêó, êîòîðûé ïðè ýòîì íå îáÿçà�òåëüíî äîëæåí íàõîäèòüñÿ â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè.
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Ñëîâàðü

Ñóäåáíûé ãèïíîç — ãèïíîç, êîòîðûé èñïîëüçóåòñÿ â öåëÿõ ïðîâåäåíèÿ ðàññëå�äîâàíèÿ.

Òåñò íà âíóøàåìîñòü — ïðîöåäóðà, ñîñòîÿùàÿ èç êîðîòêîé ðàññëàáëÿþùåé èíäóêöèè, çà êîòîðîé ñëåäóåò ïðîñòîå âíóøåíèå. Èñïîëüçóåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðåäåëèòü âîñïðèèì÷èâîñòü ÷åëîâåêà ê ãèïíîçó.

Òåõíèêà çàïóòûâàíèÿ — ãèïíîëîã ñáèâàåò êëèåíòà ñ òîëêó íè÷åãî íå çíà÷àùè�ìè ôðàçàìè è òåðìèíàìè, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ñîïðîòèâëåíèå è âûçâàòü òðàíñî-âîå ñîñòîÿíèå.

Òðàíñ — ñîñòîÿíèå ïîâûøåííîé óìñòâåííîé àêòèâíîñòè è ñíèæåííîé ôèçè�÷åñêîé àêòèâíîñòè. Â ýòîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê îñîáåííî âîñïðèèì÷èâ ê âíóøå�íèÿì.

Òðàíñîâàÿ ëîãèêà — îïðåäåëÿåò ñïîñîáíîñòü çàãèïíîòèçèðîâàííîãî ÷åëîâåêà ïðèíèìàòü âíóøåíèÿ, êîòîðûå â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè ïîêàçàëèñü áû åìó íå�âîçìîæíûìè è ëèøåííûìè ëîãèêè.

Òðèêîòèëîìàíèÿ — íåïðåîäîëèìûå ïîðûâû ðâàòü íà ñåáå âîëîñû.

Óãëóáëåíèå ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ — óñèëåíèå ãèïíîòè÷åñêîãî ïåðåæè�âàíèÿ ñ ïîìîùüþ ñëîâ.

Ôîáèÿ — óñòîé÷èâûé ñòðàõ, íå èìåþùèé ëîãè÷åñêèõ îñíîâàíèé.

Öèðêàäíûå ðèòìû — ðåãóëÿðíûå ïîâòîðÿþùèåñÿ öèêëû â âàøåì îðãàíèçìå, ðàâíû ïðèìåðíî 24 ÷àñàì.

Øêàëà ãèïíàáåëüíîñòè — óñòàíîâëåííàÿ øêàëà âîñïðèèì÷èâîñòè ê ãèïíîçó, ïî êîòîðîé ìîæíî îïðåäåëèòü ñòåïåíü âàøåé âíóøàåìîñòè.

Ýíäîðôèíû — âèä õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, êîòîðûå âûðàáàòûâàþòñÿ âàøèì îð�ãàíèçìîì, ÷òîáû óñòðàíèòü áîëü.
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Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ

(095) 108-05-35, 108-03-73, 446-10-67, 195-22-42














