
ïðîâ îäÿùè å  ïóòè îñâ îá îæäàþòñÿ, è í åðâ í àÿ ñèñòåìà
îê àçûâà åòñÿ ñïîñ îá í à  ê  å æ åä í åâ í îé  ä åò îêñèêàöèè .
Åñëè  í å  áûë î  ïðè÷è í å í î  í åï îïðàâèì î ã î  óù åðá à
îðãàíèçìó, ôèçè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà èñ÷åçàþò, â
îñ î á å í í î ñòè  ïðè  ï åð åì å í å  ñï îñ îá à  ïèòà í èÿ .  Ï îñë å
èññÿêà í èÿ  ï îò îê à  ë þäè  îáû÷í î  í å  ï åð å í î ñÿò
í åï î ë í î ö å í í î é  ïèùè  èëè  ñòèìóëÿò îð î â  è  å ñò å ñòâ å í í î
ï åð åõ îäÿò í à  çä îð îâóþ äè åòó,  ñ îñòîÿùóþ èç
íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòîâ. Îòêàç îò ñòèìóëÿòîðîâ,
ð àôè í èð î â à í í î ã î  ñ àõ àð à ,  õë å á à  è  ì î ë î÷ í ûõ
ïðîäóêòîâ ì îæ åò ñïîñîáñòâîâàòü ïðåäîòâðàùå íèþ
äåïðåññèè è íåâðîòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ.

Ñâîáîäà îò âñåõ çàâèñèìîñòåé è íàñòîÿùàÿ
ýéôîðèÿ  í å  ïîêèäàþò âàñ .
Ïîñëå  çàâ åðø å íèÿ ïðîö åññà ä åò îêñèêàöèè,  ð åàêöèÿ
"áîðèñü èëè áåãè" îñòàåòñÿ â öåëîñòè è
ýìîöèî íàëüíàÿ ñòàáèëüí îñòü âîññòàíàâëèâàåòñÿ.
Çàâèñèìîñòè èñ÷åçàþò. Ïîñëå òîãî, êàê ïîòîê
èññÿêíåò, óñòàíîâèòñÿ ÷óâñòâî ïîñòîÿíí îé ýéôîðèè,
ê îò îð î å  ëó÷ø å  âñåã î  îïðåä åëèòü êàê ñâîá îäó îò
òðåâ îã è îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Ìû ðîæäà åìñÿ
çà í îâ î  - -  ñï îñ îá íû å  ë þáèòü è  áûòü ëþáèìûìè.

"Åñëè  òû îñâ îá îäè øü  ç àêëþ÷ å í í î å  â íóòðè
ò åáÿ,  îñâ îá î æä å í í î å  ò îá îé  ñïàñ åò  ò åáÿ" .
Ã í îñòè÷åñê î å  Åâà íã åëè å  îò  Ôîìû.

Îò àâòîðà. Ñ òî÷êè çðå íèÿ îáùåïðèíÿòûõ ñòàíäàðòîâ
ì å íÿ  í å ëüçÿ í àçâàòü í åñ÷àñò íûì ð åá å íê îì ,  í î  ê îãäà  ÿ
ïëàêàëà,  ìîÿ ìàòü îñòàâëÿëà ìå íÿ îäí îé â êðîâàòêå,
÷òîáû ÿ "âûïëàêàëàñü", è ÿ áûëà ñâèäåòåëüíèöåé
ÿð îñòè  ì î å ã î  î òö à ,  í àïðàâë å í í î é  í å   ïð îòèâ  ì å í ÿ ,  í î
ïðîòèâ ìîèõ ìàòåðè, áðàòà è ñåñòðû. ß î÷å íü ðàí î
íàó÷èëàñü ïîäàâëÿòü ìîé ñïðàâåäëèâûé ãíåâ. Êîãäà ÿ
áûëà ð åá å íê îì ,  ÿ ñòðàäàëà  àóòèçì îì,  à  â 20 ë åò ì í å
ï îñòàâèëè äèàã í î ç  " øèç îôð å íèÿ"  è  çàïåðëè í à  ÷ åòûðå
ã îäà  â îòä åë å íèè  äëÿ áóéíûõ á îëü íûõ â
ïñèõáîëüíèöå .  Áîëüøóþ ÷àñòü ýòîã î  âðåì å íè ÿ
ïð î â å ë à  â  ê î ì í à ò å  ñ î  ñò å í à ì è ,  î á èòûìè  ï îð î ë î í î ì ,
á îðÿñü ñî   ñòÿãèâàâø åé ì å íÿ ñìèðèòåëüí îé ðóáàøê îé,
èëè îáðàùàÿ ãí åâ ïðîòèâ ñàìîé ñåáÿ â ñóèöèäàëüíûõ
ï îïûòêàõ .  Â î  âð åìÿ  î ä í î ã î  è ç  ñ å à í ñ îâ  ø î ê î â îé
òåðàïèè ÿ í å  ïîòåðÿëà ñîç íà íèÿ è èñïûòàëà
ïàíè÷åñêèé óæàñ îò ýëåêòðè÷åñêèõ ðàçðÿäîâ,
ïðîõîäèâøèõ ñêâîçü ìî å  òåëî. ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ
÷åëîâåêîì, âûæèâøèì ïîñëå ýëåêòðè÷åñêîãî ñòóëà.
Ïîñëå ýòîãî ÿ ïðîæèëà åùå 30 ëåò, ïóòåø åñòâóÿ ïî 20
ïñèõèàòðè÷åñêèì áîëüíèöàì, ìå íÿÿ äèàãí îç è

ïðèíèìàÿ âñå ïðåïàðàòû, èçâåñòíûå â ïñèõèàòðèè. Â
60 ë åò ì í å  ï îñòàâèëè äèàã í îç  òÿæ åë îé ä åïðåññèè,  à
çàò åì ìà íèàêàëüí îé ä åïðåññèè, ó ì å íÿ ïîÿâèëèñü
ñèìïòîìû á îë å ç í è  Àëüöã åéì åðà  è  á îë å ç í è
Ïàðêè íñ î í à .  Çà  âñ å  ýòè ã îäû â á îëü íèöàõ ò îëüê î  îä í à
ì å äñ åñòðà  ï î í ÿë à ,  ÷ò î  ì í å  áûë î  í ó æ í î .  Î í è  ïðè øë à  â
êîì í àòó, ãäå  ÿ ë åæàëà ïðèâÿçà í í îé ê êðîâàòè,
îòâÿçàëà ì å íÿ è äàëà ì í å  ïîä í îñ ïëàñòèêîâ îé ïîñóäû.
"Øâûðÿé å å â ñòåíó", -- ñêàçàëà î íà. Åñëè áû ÿ òîãäà
í àðèñ îâ àë à  í à  ñò å í å  ï îðòð åòû  ì î èõ  ð îäèò åë åé ,  ÿ
ì îãëà  áû âûçä îð îâ åòü.  ß õ îò åëà ,  ÷òîáû ì å íÿ  ä åðæàëè
âçàïåðòè â ýòèõ áîëüíèöàõ. Ñàìà í å  ïî íèìàÿ òîã î ,  ÿ
âîñïðîèçâîäèëà ñèòóàöèþ, êîãäà ÿ áûëà "çàïåðòà" â
ä åòñê îé  êð îâàòê å .  Ýò îã î  ä àâàë î  ì í å  â î çì îæ í îñòü
âûñâîáîäèòü ñïðàâåäëèâûé ãíåâ ïðîòèâ ìîèõ
ðîäèòåëåé. Êîãäà ÿ ïî íÿëà ýòî è âîñïîëüçîâàëàñü
àóòîòåðàïèåé, ÿ áûñòðî âûçäîðîâåëà è ïî íÿëà, ÷òî
ïîòîê èññÿê. Ïîæàëóéñòà, ïðî÷òèòå âíèìàòåëüíî
ñòàòüþ, ïðåæäå ÷åì âû ïðèñòóïèòå ê àóòîòåðàïèè, è
í àïèøèò å  ì í å  (ï î - à íãëèéñêè) ,  ñê îëüê î  âð åì å í è  âàì
ïîòðåáîâàëîñü íà òî, ÷òîáû ïîòîê èññÿê.
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Ï ð å ä î ñ ò å ð å æ å í è å.
Ì åò îäèêà  àóò îò åðàïèè  í îñèò  ð åê îì å í ä àò åëü íûé
õàðàêòåð, îíà èçó÷àåòñÿ â ðàìêàõ 12-ýòàïíîé
ïð îãðàììû è  í å  ïð åä í àç í à÷ å í à  äëÿ
í å ñ î â å ð ø å í í î ë å ò í è õ  è  ä å ò å é ,  í à õ î ä ÿù è õñÿ  í à
ïîïå÷å íèè ðîäèòåë åé á åç ñ îãëàñèÿ ïîñëåä íèõ.
Ì åò îäèêà  á åç îïàñ í à  ïðè ïåð å àäð åñàöèè ã í åâà  è  ïðè
îòñóòñòâèè ñåðüåçíûõ ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì. ß
ïðèç í à þ ,  ÷ò î  â  ì î å ì  ï î í èì à í èè  áè îë îãè÷ åñêèõ
ïðîöåññîâ ìîãóò áûòü èçúÿíû. Åñëè âû âîñïîëüçóåòåñü
ýòîé ìåòîäèêîé, âû ñäåëàåòå ýòî íà ñâîé ñòðàõ è ðèñê.
Ýòà ñòàòüÿ íå ïðåäëàãàåò âàì îòêàçàòüñÿ îò òåêóùåé
òåðàïèè èëè îò ïðèåìà ïðîïèñàí íûõ âàì ëåêàðñòâ.
Ì åò îäèêà àóòîò åðàïèè ñ îâì åñòèìà ñ âðà÷åá í îé
ò åðàïèåé è ì åäèêàöè åé.                                     9/9/99

ÁÈÎËÎÃÈß ÝÌÎÖÈÉ.

Àóòîòåðàïèÿ ïðè òðåâîãå è äåïðåññèè.

Ý. Âàí Âèíêëü. Íàó÷íûé èññëåäîâàòåëü
( í à  ïå íñèè).  E. Van Winkle

 Millhauser Laboratories, Dep’t of Psychiatry
New York University School of Medicine

Murray Hill Station, P.O. Box 893
New York, NY 10156

"Åñëè  òû  í å  î ñâ î á î ä è øü  ç àêë þ÷ å í í î ã î
â íóòðè òåáÿ, òî ,  ÷åãî  òû í å  îñâîáîäèøü,
ïîãóáèò òåáÿ".
Ã í îñòè÷åñê î å  Åâà íã åëè å  îò  Ôîìû.

Åñëè âû óñâîèòå ýòó ïðîñòóþ áèîëîãèþ, ìåòîäèêà
àóòîòåðàïèè ñòàí åò äëÿ âàñ åñòåñòâå í í îé. Äåòè
ðîæäàþòñÿ ñî  çäîðîâûì ÷óâñòâîì ãí åâà,
ñîñòàâëÿþùèì ÷àñòü ðåàêöèè "áîðèñü èëè áåãè". Êîãäà
ð îäèò åëè  ïð å í å áð åã à þò  èëè  ïë îõ î  îáðàùà þòñÿ ñ
í à ìè ,  ïóñòü  è  í å í à ì å ð å í í î ,  î í è  î áû÷ í î  ç àñò àâëÿ þò
íàñ ïîäàâëÿòü í à ø  ñïðàâåäëèâûé ã í åâ.  Ðîäèòåëè í å
î á ÿ ç à í û  áûòü  èä å à ëü í ûìè ,  í î  í à ì  ä î ë æ í î  áûòü  ä à í î
ïðàâ î  ñ åðäèòüñÿ.  Ïîäàâë å íè å  ã í åâà  ì îæ åò ïðè í åñòè
åù å  á î ëü øèé  âð åä ,  ÷ åì  ñ àì à  òðàâì à .  Ä àæ å
ê îëûá åëü í àÿ "Òèø å ,  ìàë å íüêèé,  í å  ïëà÷ü" ïîì îãà åò
ð îäèò åëÿì,  à  í å  ð åá å íêó.  Îä í àê î  ñàìè ð îäèò åëè ,
ê îãä à  î í è  áûëè  ä åòüìè ,  â  ñâ î þ  î÷ åð åäü   âû íóæä å í û
áûëè ïîäàâëÿòü ãí åâ, ïîýòîìó òàêàÿ òåðàïèÿ ïîëåçíà
è èì. Â ðåçóëüòàòå ó íàñ ôîðìèðóåòñÿ çàâèñèìîñòü îò
äðóãèõ, ïîáóæäàþùàÿ íàñ âîñïðîèçâîäèòü äåòñêèå
î ò í î ø å í èÿ ,  ê îò îð àÿ  ÿâëÿ åòñÿ  á åññ î ç í àò å ëü í î é
ï îïûòê îé  âûñâ îá îäèòü ï îäàâë å í íû å  ã í å â  è  ã îð å .
Ì í î ãè å  èç  í àñ  í àõ îäÿò ñ åá å  ïàðò í åð îâ ,  í à÷àëü íèê îâ  è
äðóç åé,  ïîõ îæèõ í à  í à øèõ ð îäèò åë åé ,  è  îêàçûâàþòñÿ
ãëóáîêî í åñ÷àñòëèâû â ýòèõ îòí îø å íèÿõ.

Èíòîêñèêàöèÿ  ì îçãà  --  ïðè÷èíà  ýìîöèî íàëüíûõ
ðàññòðîéñòâ è äåïðåññèè.
Ïðè  ï îä àâë å í è è  ã í å â à  è í ò î êñèöèðó þù å å  ñê îïë å í è å
í å éð îòðà íñìèòò åð îâ  â  ì î çã å  ç àêðûâà åò  ò å  í åðâ íû å
ïðîâ îäÿùèå  ïóòè,  ãä å  õðà íÿòñÿ â îñïîìè í à íèÿ î  í à øèõ
ðîäèòåëÿõ.
(1) .  Ìû çàáûâà åì  î  í à ø åé  ä åòñê îé  òðàâì å .  Â î  âð åìÿ
ïåðèîäè÷åñêèõ êðèçèñîâ äåòîêñèêàöèè ýòè òîêñèíû,
ïð å äñò àâëÿ þùè å  ñ î á î é  ï î ä àâë å í í û å  ã í å â  è  ã î ð å ,
â í å ç àï íûì  ï îò îê îì  ç àï îë íÿ þò  ïð îâ îäÿùè å  ïóòè  è
âûçûâà þò  ñèìïòîìû í åðâ í îã î  â î çáóæä å í èÿ  - -  îò



ñë à á î é  òð å â î ã è  ä î  ì à í è è  è ë è  ä à æ å  í å â å ð í î
í àïð àâë å í í î ã î  ã í å â à .  Ï î ñê î ëüêó  îïð å ä å ë å í í û å
ó÷àñòêè  í à ø å ã î  ì î çã à  ç àáë îêèð îâ à íû  á îëüø å
îñòàëüíûõ, ìîæ í î  ñêàçàòü, ÷òî ãí åâ íàïðàâëÿåòñÿ â
í åïð àâ èëü í û å  í å éð î í û  - -  è í ûì è  ñë î â à ì è ,  î í
î áðàùà åòñÿ í å  í à  ò îã î  ÷ åë îâ åêà  èëè í à  í àñ  ñàìèõ,
òðàíñôîðìèðóÿñü â ÷óâñòâî âèíû è ñóèöèäàëüíûå
ïîðûâû.  Ïðè í åïðàâèëüí îé  í àïðàâë å í í îñòè ìûñëåé è
ýìîöèé ìîãóò ðàçâèòüñÿ ãàëëþöèíàöèè è äàæå ïñèõîç.
Îä í àê î  ñèìïò îìû  í åðâ í î ã î  â î çáóæä å í èÿ  ÿâëÿþòñÿ
ïðèçíàêîì êðèçèñà äåòîêñèêàöèè  è ñàìè ïî ñåáå
ö åëèòåëüíû: ìû ïåðåñòà åì ñäåðæèâàòü ïîòîê è
âûñâ î á î æä à å ì  ï î ä àâë å í í ûé  ã í å â .  Åñëè  ìû  ñóì å å ì  â
ì îì å í ò  ï îÿâë å í èÿ  ò àêèõ  ñèìïò îì î â  ìûñë å í í î
í àïðàâèòü ýòîò ã í åâ í à  í à øèõ ð îäèòåë åé,  äëÿ ïîò îêà
îòêðîþòñÿ í îâûå ïóòè  è âûçäîðîâëå íè å  óñêîðèòñÿ.
Âûçäîð îâë å íè å  - -  ýò î  ïðîö åññ ïåðè îäè÷åñêîé
äåòîêñèêàöèè; êîãäà ïîòîê èññÿêàåò, âûçäîðîâëå íè å
çàâ åðø å í î .  Ïîòðåá í îñòü â ñòèìóëÿòîðàõ  è
í àäñòð î å í íû å  ç àâèñèì îñòè   í å  èñ÷åç íóò ,  ï îêà  í å
çàêîí÷èòñÿ ïðîöåññ äåòîêñèêàöèè, ïîñêîëüêó, êàê è â
ãîì å îïàòèè, ñòèìóëÿòîðû ïðîâ îöèðóþò í å îáõ îäèìûé
êðèçèñ äåòîêñèêàöèè.

Ìåòîäèêà àóòîòåðàïèè óñêîðÿåò
â û ç ä î ð î â ë å í è å.
Íà âñòðå÷àõ "Âçðîñëûõ äåòåé àëêîãîëèêîâ" èëè âî
âð åìÿ  ñ å à íñ îâ  ò åð àïèè  ìû âûñâ îá î æäà åì  è
ïåð å àäð åñ îâûâà åì  í à ø  ã í åâ ,  ä åëÿñü ðàññêàçàìè îá
îáèæàâøèõ íàñ ðîäèòåëÿõ èëè âîñïèòàòåëÿõ.
Âûçä îð îâë å í è å  ì î æ åò  áûòü  óñê îð å í î ,  å ñëè  ìû
í àó÷èìñÿ åæ åä í åâ í î  ðàñïîç í àâàòü â ñèìïòîìàõ
í å ðâ í î ã î  â î ç áóæä å í è ÿ  ñ èã í à ëû  ïð î áóæä à þù å ã î ñÿ
ãíåâà. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîäàâëÿòü ýòè ñèìïòîìû,
íóæíî îùóòèòü ýòîò ñòðàõ, ðàñïîçíàòü â í åì ñêðûòûé
ãí åâ, âûñâîáîäèòü è ïåðå íàïðàâèòü åãî. Êîãäà ìû
ñòó÷èì ñåáÿ â ãðóäü âî âðåìÿ îáû÷íîãî ñïîðà ñ êåì-
í èáóäü - -  ýò î  ç í àê  ï îä àâë å í í î ã î  ã í å â à  ïð îòèâ  í à ø èõ
ðîäèòåëåé. ×òîáû âûñâîáîäèòü ýòîò ãí åâ, ä îñòàòî÷í î
óäàðèòü ïîäóøêó èëè ìàòðàñ, âîîáðàçèòü èëè
ïîäóìàòü î ðîäèòåëÿõ è çàêðè÷àòü íà íèõ. Ìû àòàêóåì
ÍÅ èõ ñàìèõ, í î  èõ áîë åç íü. Åñëè âû áîèòåñü, ÷òî âàø
êðèê áóä åò ñëèøê îì ãð îìêèì,  ì îæ í î  ï åð å àäð åñ îâàòü
ã í åâ ,  ìûñë å í í î   îáðàùàÿñü ê ð îäèò åëÿì.
Ðîäèòåëüñêè å  ã îë îñà  ïðîä îëæàþò ïðîèç í îñèòü â
í à ø å ì  ñ î ç í à í è è  ôð à çû  ò èï à :  "Ò å á å  ä î ë æ í î  áûòü
ñòûäí î  çà  ñàì îã î  ñ åáÿ",  è  è í îãäà  áûâà åò ä îñòàò î÷í î
ñêàçàòü èì "Îñòàâü ìåíÿ!" Äðóãèìè ñèìïòîìàìè
ïðîáóæäàþùåãîñÿ ãí åâà ìîãóò áûòü òðåâîãà,

íåâðîòè÷åñêèé ñòðàõ, ïðèñòóïè ïàíèêè, íàâÿç÷èâûå
ìûñëè  èëè  ï îâ åä å í è å ,  ì à í èè ,  ïàðà í î éÿ  è  óãðûç å í èÿ
ñîâåñòè. Âñå ýòî -- êðèçèñû äåòîêñèêàöèè, êîòîðûå
äà þò í àì  â îçì îæ í îñòü âûñâîá îäèòü è ïåð å í àïðàâèòü
íàø  ã í åâ .  Îò ñòðàõà è äðóãèõ ñèìïòîì îâ íóæ í î
ï åð åéòè ê  ã í åâó è  ï åð å í àïðàâèòü åã î .  Î÷ å íü  âàæ í î
í àó÷èòüñÿ ï åð å àäð åñ îâûâàòü ã í åâ  å æ åä í å â í î .
Ñèìïòîìàìè ã í åâà  ì îæ åò áûòü ïîòðåá í îñòü â
ñòèìóëÿòîðàõ -- õèìè÷åñêèõ èëè ïñèõîëîãè÷åñêèõ.
Ñèìïòîìàìè ì îæ åò áûòü ÷óâñòâî  âè íû,  í åóâ åð å í í îñòè
â ñ åá å ,  ñóèöèäàëü íû å  ï îðûâû  - -  î í è  â îç íèêà þò,  ê îãäà
ãí åâ í àïðàâëÿåòñÿ íà  ñàìîã î  ñåáÿ. Ñèìïòîìàìè òàêæå
ì îãóò áûòü í åïðàâèëüí î  í àïðàâëå í íûé ãí åâ,  ÿðîñòü
è ë è  à ã ð å ñ ñ è â í î å  ï î â å ä å í è å  ï î  î ò í î ø å í è þ  ê
ñ î â å ð ø å í í î  è ë è  î ò÷àñòè  á å çâè í í ûì  î êðóæ à þùèì .
Å ñë è  â à ø  ã í å â  ñ ë è ø ê î ì  ñ è ë å í  è  í å  ïð îï î ð ö è î í à ë å í
ñèòóàöèè, áîëüøóþ ÷àñòü åãî  ñîñòàâëÿåò ïîäàâëå í íûé
ãí åâ îò ïðåäø åñòâóþùèõ òðàâì, è åã î  ñëåäóåò
ïåðå í àïðàâèòü í à  ò åõ,  êòî  îáèæàë âàñ â ïðîøë îì.
Î÷å íü  âàæ í î  ä åëàòü ýò î  òàê,  êàê ýò î  ä åëà åòñÿ â î
âðåìÿ ñåà íñ îâ ïñèõîòåðàïèè, è í å  í àïðàâëÿòü ãí åâ í à
äðóãèõ ëþäåé. Åñëè ÷ðåçìåðíûé ãí åâ ïðîáóæäàåòñÿ
âî  âðåìÿ îáùå íèÿ,  åã î  íóæ í î  ðàçðÿäèòü, óäàðèâ
íåñêîëüêî ðàç ïîäóøêó èëè ìàòðàö, à çàòåì âûðàçèòü
åã î  â  ð àçóì í î é  ô îðì å .  Í åò  í å î áõ îäèì îñòè  âñï îìè í àòü
ïîäðîá í îñòè ïðåäûäóùåé òðàâìû. Îáðàçû ïîä îá íûõ
îáèä÷èêîâ, íàïðèìåð, âëàñòíûõ æåíñêèõ è ìóæñêèõ
ôèãóð, çàë îæ å íû â îáùèõ í åðâíûõ ïðîâîäÿùèõ ïóòÿõ;
ïðîöåññ äåòîêñèêàöèè ìîæ åò áûòü óñêîðå í ,  åñëè âî
âðåìÿ êðèçèñà äåòîêñèêàöèè ìû ñìîæåì ïðåäñòàâèòü
ñåá å  âñ åõ í à øèõ îáèä÷èêîâ â ïðîøë îì .  Ñðåäè íèõ
ìîãóò îêàçàòüñÿ ðîäñòâåííèêè, íà÷àëüíèêè,
ïðåäñòàâèòåëè âëàñòè, ïàðòíåðû èëè äðóçüÿ. Äàæå
í à ø å  ïð åäñòàâë å í è å  î  Á îã å  ê àê  ñèìâ îë å  ð îäèò åëüñê îé
âëàñòè õðàíèòñÿ âìåñòå ñ îáðàçàìè îáèä÷èêîâ,
ïîýòîìó è í îãäà ïîë åç í î  ðàçãí åâàòüñÿ è í à  Á îãà.
Èñòèí íûé Áîã ïîì îæ åò í àì èñöåëèòüñÿ.

Ï å ð å ï à ä û  í à ñ ò ð î å í è ÿ  ì î ã ó ò  â ð å ì å í í î
îáîñòðèòüñÿ.
Ïîñë å  âûñâ îá î æä å í èÿ  ã í å â à  ÷àñò î  îùóùà åòñÿ
"ïîäú åì" ,  îê àçûâà þùèé áûñòð î å  à íòèä åïð åññèâ í î å
âîçäåéñòâèå. Ýòî í å çíà÷èò, ÷òî ïîòîê èññÿê. Ïîòîê
èññÿêàåò òîëüêî, êîãäà ïðåêðàùàþòñÿ ïåðåïàäû
í àñòð î å í èÿ .  Ç à  ï îäú åì î ì  ì î æ åò  ï îñë åä î â àòü
äåïðåññèÿ èëè òÿæåëûé ñî í .  Ñëåäóþùèé êðèçèñ
äåòîêñèêàöèè èçáàâèò âàñ îò äåïðåññèè. Î÷å íü âàæí î
ïëàêàòü è âûñâîáîæäàòü ÷óâñòâî ãîðÿ -- ïðîöåññ,
êîòîðûé ìîæ åò ðàñòÿíóòüñÿ íà  í åñêîëüêî ì åñÿöåâ.

Ïðè ýòîì ÷àñòî îòìå÷àþòñÿ ãîë îâ íû å  á îëè,
ïîòëèâîñòü è îçí îá.

Ïîòîê ìîæåò èññÿêíóòü î÷åíü áûñòðî.
Ð å÷ü  è ä å ò  í å  î  ì ã í î â å í í î ì  è ñö å ë å í è è ,  í î  î
äðàìàòè÷åñêîì îñâîá îæäå íèè îò òðåâ îãè è ä åïðåññèè.
Ï îñë å  ï îÿâë å í èÿ  â  È íò åð í å ò å  ð àçâ åð íóò îã î  â àðè à íò à
ñòàòüè (2), ëþäè, íàó÷èâøèåñÿ ïåðåàäðåñîâûâàòü ãíåâ
â òå÷å íè å  äíÿ, äîáèëèñü èññÿêàíèÿ ïîòîêà çà
í åñê îëüê î  ì åñÿö åâ .   Ï îñë å  ýò îã î  î í è  ä åì î íñòðèð îâàëè
âñå  ïðèç í àêè çä îð îâûõ ëþä åé,  îïèñà í íû å  Àðòóðîì
ßí îâ (3). Î íè îñòðî âîñïðèíèìàëè æèçíü è ïðè ýòîì
÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óäîâëåòâîðå í íûìè; áûëè
îáùèòåëüíû,  í î  ï îëó÷àëè óäîâ îëüñòâèå  îò
îäè í î÷åñòâà,  ò åðïåëèâû,  í î  í å  ï îçâ îëÿëè ñ åáÿ
óíèæàòü, î íè ãðóñòèëè, í å  âïàäàÿ â äåïðåññèþ, è
óì åëè ðàä îâàòüñÿ.  Î íè  ë åãê î  ï îää åðæèâàþò
÷ åë îâ å÷ åñêè å  âç àèì î îò í î ø å í èÿ ,  ó  í èõ  í å ò  í àâÿç÷èâûõ
æ å ë à í è é  è  î í è  í å ñï î ñ î á í û  ê  í à ñ è ë è þ ,  ç à
è ñ ê ë þ ÷ å í è å ì  â û í ó æ ä å í í î é  ñ à ì î î á î ð î í û .  È õ  ò å ë î  í å
í àïðÿæ å í î ,  î í è  ë å ãê î  ç à ñûïà þò  è  í å  âï àä à þ ò  â
ò ÿ æ å ë û é  ñ î í .  Î í è  õ î ð î ø î  ð à á î ò à þ ò  è  ó ì å þ ò
ðàçâëåêàòüñÿ â ñâîáîäí î å  âðåìÿ. Ó íèõ óëó÷øàåòñÿ
êðàòêîñðî÷íàÿ ïàìÿòü è êî íö å íòðàöèÿ. Ó íèõ äàæ å
ì îæ åò ïîâûñèòüñÿ óðîâå íü IQ. Ê íèì âîçâðàùàþòñÿ
ä åòñêè å  â î ñï îìè í à í èÿ ,  î ñâ î á î æä å í í û å  î ò  í åïðèÿò íûõ
ýìîöèé. Óìåíèå ïðîùàòü ïîÿâëÿåòñÿ í å  â ðåçóëüòàòå
ñ îç í àò åëü í îã î  óñèëèÿ,  í î  ïðèõ îäèò åñò åñòâ å í í î  ï îñë å
èññÿêà íèÿ ï îò îêà .  Îò í î ø å í èÿ  ñ ð îäèò åëÿìè,  â
ê î ò î ðûõ  ì î ã ë î  â î ç í è ê í óòü  âð å ì å í í î å  í àïðÿæ å í è å ,
î áû÷ í î  â í î âü  ñòà í î âÿòñÿ äðóæ åë þá íûìè .  Ã í å â  áóä åò
â  á î ëü ø å é  ñò åï å í è  ñâÿç à í  ñ  ñ å ã î ä í ÿ ø í è ì è
î ò í î ø å í è ÿì è ,  õ î òÿ  â  í å ì  ï î -ïð å æ í å ì ó  ì î ãóò
ïðèñóòñòâîâàòü ýëåìåíòû ñòàðîãî ãíåâà, ïîñêîëüêó
ï îñë å  èññÿêà í èÿ  ë þá îã î  ï îò îê à  å ù å  ä î ëã î  í å
âûñûõà åò îñòàâëå í í àÿ èì æèäêàÿ ãðÿçü. Î÷å íü âàæ í î
ïðîäîëæàòü èñïûòûâàòü ãíåâ è íå áîÿòüñÿ ðàçóìíûõ
ê î í ô ð î í ò à ö è é  â  í û í å ø í è õ  î ò í î ø å í è ÿ õ ,  ÷ ò î á û  â í î â ü
í å  ïð î è ç î ø ë î  " ç à á è â à í è ÿ "  í å é ð î í î â  è  ÷ò î áû  ê  í à ì  í å
â åðíóëèñü ïåðåïàäû íàñòðî å íèÿ.

Ôèçè÷åñêîå ñàìî÷óâñòâèå óëó÷øàåòñÿ.
Òîêñèêàöèÿ ìîçãà âûçûâàåò ïåðèîäè÷åñêóþ ïåðå- èëè
í åäî- ñòèìóëÿöèþ ãèïîôèçà è äðóãèõ óïðàâëÿþùèõ
îðãà í îâ, ÷òî ìîæ åò ïðèâîäèòü ê ïåðèôåðè÷åñêèì
çàáîë åâà íèÿì. Êîãäà ïðîöåññ äåò îêñèêàöèè
çàêàí÷èâàåòñÿ, ïñèõîñîìàòè÷åñêèå, à òî÷íå å ñêàçàòü,
í å éð î ã å í í û å  í à ðó ø å í è ÿ  èñ÷ å ç à þ ò .  Ôè ç è÷ åñê î å
çäîðîâüå ðåçêî  óëó÷øà åòñÿ, ïîñêîëüêó í åðâíûå


