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Обязательно прочтите! «Исцеление» – это новаторский взгляд на то, что происходит, когда мы учимся использовать скрытые ресурсы нашего организма.
Мария Менунос, актриса, журналистка, телеведущая


«Исцеление» предлагает больше, чем надежду, тем, кто находится на пути к выздоровлению. Это захватывающее исследование нереализованного потенциала исцеления, который есть у каждого из нас. Вы – лекарство, которое вы искали.
Доктор Хабиб Садеги, «звездный целитель», лечащий врач звезд Голливуда, автор книги «Детокс души и тела»


«Исцеление» – это то, что искали все мы. Это книга о безграничных способностях человека, о возможности трансформировать жизнь эмоционально, духовно и физически. Эта книга вдохновляет на истинное исцеление.
Джейми Линн Сиглер, актриса


Наука и эзотерические практики объединились, чтобы создать эту книгу. Здесь вы найдете множество ответов на вопросы о болезнях и здоровье.
Даниэлла Лапорт, автор бестселлеров «Разожги огонь», «Живи с чувством»


Я понимаю силу и важность связи между разумом и телом. «Исцеление» – это хорошо продуманное и вдохновляющее послание всем людям. Обязательно даю прочесть эту книгу всем своим пациенткам перед родами.
Лори Брегман, доула, тренер по родам, основатель «Программы поддержки беременности»


Эта книга – путеводитель для всех, кто хочет вести здоровый образ жизни.
Миранда Керр, супермодель, создательница собственной линии органической косметики Kora Organics


«Исцеление» откроет ваш разум и поможет вам изменить восприятие, что является важным шагом к здоровью, а иногда и единственным необходимым. Эта книга должна быть обязательным чтением для студентов-медиков, практикующих врачей и пациентов.
Алехандро Юнгер, доктор медицинских наук, автор бестселлера «Clean. Революционная диета омоложения»

Эта книга посвящена тебе, читатель, где бы ты ни очутился на пути к исцелению. Да поможет она тебе пробудить в себе целительные силы, да поддержит она тебя на пути к цветущему здоровью.




Предисловие

В какое чудесное время мы живем! С началом нового тысячелетия в распоряжении человечества оказался огромный объем информации, и с каждым годом ее все больше и она все доступнее. Это дивный новый мир, такого история еще не знала. Живя в великую эпоху информации, мы волей-неволей знаем достаточно много – человеку нужно постараться, чтобы оставаться невежественным.
Поскольку вся нужная информация у нас теперь, что называется, на кончиках пальцев, мы можем принимать решения по-новому – точнее и увереннее. Нам уже не нужны ни учителя, ни специальное образование, чтобы получить нужные знания. Поэтому сегодня миллионы людей, обратившись к врачам, не сразу соглашаются принимать сильнодействующие лекарства, а ищут альтернативные методы лечения своих болезней и добиваются значительного улучшения.
С точки зрения нейрофизиологии обучение – это создание новых синаптических связей. Каждый раз, когда вы узнаете что-то новое, ваш мозг создает тысячи новых соединений. Новейшие исследования работы мозга показывают, что если сосредоточиться на какой-то мысли или понятии в течение часа, количество связей у вас в мозге буквально удваивается.
Однако те же самые исследования показывают, что если вы не повторяете пройденного и не уделяете времени тому, чтобы оживить в памяти новые знания, эти связи слабеют и исчезают за считаные дни и часы. Обучение порождает новые синаптические связи, а запоминание помогает их поддерживать и укреплять. Таким образом, стоит лишь немного сосредоточиться и не лениться повторять, как информация, которая до этого была лишь в мыслях, закрепляется на уровне биологии. Получается, что новые знания физически меняют человека.
Но нужно помнить, что приобретение знаний – это не опыт; чтобы его получить, со знаниями надо что-то сделать. Но и здесь мало просто знать – надо знать как. И чем лучше ты понимаешь, что ты делаешь и зачем, тем легче разобраться, как это делать. Опыт обогащает синаптические связи в мозге. Как только они организуются в новую сеть, мозг вырабатывает соответствующее вещество. Его воздействие мы и называем чувством или эмоцией. Если новое событие позволяет вам ощутить здоровье, радость, полноту жизни и прилив сил, вы химически приучаете свой организм понимать то, что принял разум, и новая информация находит путь в тело, что меняет ваше физическое состояние. В сущности, вы приучаете тело к новому разуму, настраивая их друг на друга в соответствии с новой информацией.
Вы переписываете свою биологическую программу и учите новые гены вести себя по-новому: ведь новая информация исходит из среды. Среда управляет генами, а поскольку конечный продукт полученного из нее опыта – это эмоция, вы буквально сигнализируете своим генам, как им нужно себя вести. И раз гены управляют выработкой белков, а белки отвечают за структуру и функционирование организма (белки – это жизнь), то получается, что вы буквально изменяете свою генетическую судьбу. А значит, вполне вероятно, что ваше тело может исцелиться мгновенно.
Кроме того, если вы можете один раз обеспечить себе тот или иной опыт, то это всегда можно повторить. Раз за разом принимая одни и те же решения и воспроизводя один и тот же опыт, вы приучаете разум и тело действовать совместно, настраивая организм на новый, нужный вам лад.
Речь идет об исцелении от болезней и нарушений равновесия и тела, и разума – о том, что вы улучшите свою жизнь, поскольку перестанете принимать одни и те же бессознательные решения, запрограммированные травмами прошлого. Когда вы откажетесь от прежних привычек, опыта и образа действий и начнете жить в соответствии с новыми привычками и опытом, действовать по-новому, результатом станет новая жизнь – новая работа, новые знакомства, перспективы и приключения.
И эта книга, и документальный фильм «Исцеление» – не просто сборник мнений разных ученых, исследователей и целителей о том, как оздоровиться, а настоящее исследование практических методов исцеления. Истории личных изменений и преображений наших героев – не голливудские сценарии о победах вопреки всему; из них вы узнаете о том, как обычные люди, чтобы сделать существенный шаг к выздоровлению, заглядывали в себя и видели, что им необходимо раз и навсегда изменить свои мысли, чувства и поступки. Эти рассказы – подлинные. На них можно опираться.
Когда Келли Нунан Горз обратилась ко мне с предложением участвовать в создании документального фильма «Исцеление», я был счастлив узнать, что кто-то вышел на принципиально новый уровень в исследованиях исцеления хронических болезней. Особенно мне нравится, что в работе Келли приводятся и научные доказательства – а с ними не поспоришь.
Кто-то должен был рассказать эту историю, и я очень рад, что Келли подошла к делу с искренностью, ясностью и открытостью. Очевидно, что разум и в самом деле способен исцелить тело. Более того, мы с моей рабочей группой провели несколько экспериментов, чтобы доказать, что исцеление начинается с разума. Теперь мы знаем, что разум человека ежедневно и ежечасно влияет на тело, а тело – на разум. Это значит, что если вы хотите изменить свое тело, надо изменить разум, и наоборот. То есть чтобы встать на путь исцеления, прежде всего следует осознать, о чем вы думаете, а затем буквально изменить свои мысли и чувства.
Для большинства людей негативные мысли, чувства – словом, стресс – стали «нормальным» состоянием. А отложенное воздействие гормонов стресса способно нажимать на генетические кнопки и вызывать болезнь. Стресс – это грубое нарушение равновесия разума и тела, на которое тело выдает врожденную рефлекторную реакцию, чтобы восстановить баланс. Жить в стрессе – значит постоянно пребывать в состоянии, когда твоей жизни грозит опасность; он истощает природные целительные ресурсы организма.
Краткосрочный стресс переносят все живые существа, но когда живешь в состоянии непрерывного стресса, реакцию на него уже невозможно отключить. Это прямой путь к болезни, так как если мы задействуем все жизненные силы организма на защиту от какой-то угрозы, реальной или воображаемой, во внешнем мире, во внутреннем мире не остается энергии на рост и восстановление. А ведь чтобы запустить реакцию стресса, достаточно просто задуматься о своих жизненных трудностях или выстроить сценарий самого плохого развития событий в будущем. Только представьте себе: от мыслей можно буквально заболеть!
Но тогда возникает вопрос: если от мыслей можно заболеть, можно ли от мыслей выздороветь?
Из этой книги вы узнаете, что ответ – да! Мой личный опыт работы с хроническими болезнями – а я занимаюсь этим тридцать с лишним лет – говорит, что если существует три типа стрессогенных факторов (физические, химические и эмоциональные), создающих в организме дисбаланс, значит, есть и три способа восстановить баланс – физический, химический и эмоциональный. Йога, иглоукалывание, физкультура, массаж, остеопатия – все это способно противодействовать физическому стрессу и создавать физический баланс в организме. Правильное питание, снижение калорийности рациона, прием витаминов, трав или лекарств совокупно улучшает химический баланс. Систематизация знаний о том, как успокоить разум и лучше осознавать свои мысли и чувства, приводит к эмоциональному балансу. А медитация, энергетическая психология, методика десенсибилизации и переработки движением глаз (ДПДГ), техника эмоционального освобождения (ТЭО) и психотерапия возвращают нам нейроэмоциональное равновесие.
По моим представлениям, если вам удастся перенастроить две из трех систем, вернуть их в состояние равновесия, третья система со временем тоже подтянется. Например, если человек улучшает у себя физическое и химическое равновесие, рано или поздно он достигнет и эмоционального. Если человеку удалось улучшить химическое и эмоциональное равновесие, скорее всего, он улучшит и физическое равновесие. И по тому же принципу улучшение физического и эмоционального равновесия улучшает и химическое равновесие.
Вот о чем эта книга!
Перед вами руководство к обретению равновесия и здоровья. Как вы узнаете, западная медицина великолепно лечит острые болезни. Если вы сломаете руку, если у вас случится аппендицит, срочно обращайтесь к врачу. Однако подлинное исцеление от хронической болезни невозможно без изменения образа жизни, мыслей, чувств и поступков – в совокупности они составляют вашу личность, которая, в свою очередь, создает вашу личную реальность. Измените свою личность – и вы измените свою реальность. Изучив за последние двадцать лет тысячи случаев, я обнаружил, что исцелиться – это, в сущности, стать другим человеком.
Мы с Келли единодушно убеждены, что здоровье и благополучие способны распространяться в обществе подобно болезнетворной инфекции. Лишить наши методы исцеления мистического флера – задача совсем не простая, не говоря уже о том, что нужно рассказать о них языком, доступным широкому кругу читателей. Келли великолепно справилась с этим – и постаралась ничего от вас не утаить.
Прочитайте эту чудесную книгу беспристрастно, а затем найдите время, чтобы так или иначе реализовать описанные в ней принципы. Ведь она для того и написана – чтобы изменить вашу жизнь.
Спасибо, Келли!


Доктор Джо Диспенза, автор книги «Сам себе плацебо: как использовать силу подсознания для здоровья и процветания», бестселлера «New York Times»

Классическая медицина не всесильна

Идея снять документальный фильм о поразительной способности человеческого организма к самоисцелению и о мощном воздействии разума на жизнь и здоровье пришла мне в голову лет десять назад. Первые подобные мысли зародила во мне книга Брюса Липтона «Биология веры. Недостающее звено между Жизнью и Сознанием». Помню, как я подумала: «Выходит, мы не жертвы своих генов? Это должен знать каждый!» А поскольку я в то время посещала службы доктора Майкла Б. Беквита в Международном духовном центре «Агапе», семена моего замысла попали в плодородную почву.

Подобные учения не просто подтверждают, что мысли и убеждения оказывают колоссальное воздействие и на жизненный опыт, и на физическое здоровье: слова доктора Беквита вдохновили меня последовать зову сердца и воплотить свои представления в документальном фильме. Доктор Беквит научил меня, что если у тебя есть мечта и ты стремишься осуществить ее, – значит, ты живешь в согласии со своим предназначением, своей душой.

Я стала замечать, сколько сил и страсти пробуждается во мне, когда я изучаю связь сознания с человеческим целительным потенциалом, что, в свою очередь, дает мне стимул продолжать читать, исследовать. Я изучала материалы по этой теме, и последним толчком к созданию фильма стала книга Аниты Мурджани «Мое путешествие к смерти… и обратно». Чтение ее удивительной истории вызвало у меня такой прилив вдохновения, что я пришла к убеждению: снять этот фильм – мой долг. Если физическое тело Аниты смогло исцелиться от настолько страшной болезни, значит, это может каждый! Иначе говоря, настал божественный миг, когда мне пора было приступать к работе; наконец-то я ощутила, что готова ринуться в неведомое и снять документальный фильм, в котором эту тему освещали бы мои наставники, которых я так люблю.

Доктор Беквит в своих лекциях не обманул меня: едва я прислушалась к мечте, зародившейся в моем сердце, как вся Вселенная бросилась мне помогать. Процесс создания фильма был непрерывным «потоком» – я словно поймала волну, летела вперед и чувствовала, что меня уже не остановить. Конечно, были и трудности, и препятствия, но я ощущала, что за мной стоят силы гораздо больше моих собственных. Эти силы позволили мне принять происходящее и поверить, что фильм надо создать, и я – передатчик, без которого просто не обойтись.

Вышедший фильм ждал шумный успех. Жаркий отклик неравнодушных людей заставил меня понять, какие глубинные струны он затрагивает в душах зрителей, и вдохновил написать по свежим следам книгу, чтобы поклонникам фильма было на что опереться при дальнейшей работе над собой. Книга призвана не только стать осязаемым инструментом, который можно носить с собой, при необходимости освежая в памяти важнейшие истины, о которых рассказали наши эксперты в фильме «Исцеление», но и дать возможность изучить и проработать материал детальнее и глубже, чем это удалось сделать в рамках фильма.

Меня часто спрашивали, что вдохновило меня на создание фильма «Исцеление»: может быть, я потеряла близкого человека, ставшего жертвой тяжелой болезни, или сама столкнулась с какой-то сложной медицинской проблемой? К счастью, ответ на оба вопроса – нет. Но некоторые неприятности со здоровьем все же были – они и пробудили во мне интерес к древним, природным методам лечения.

Один такой случай произошел, когда я была школьницей. В шестнадцать лет я вернулась из похода и заболела – у меня неделю держались симптомы тяжелого гриппа. Но после, когда болезнь, казалось бы, отступила, лимфоузлы у меня на шее оставались увеличенными еще несколько месяцев. По назначению врача я сдавала анализы на мононуклеоз и вирус Эпштейна – Барр – ни того ни другого выявлено не было; принимала антибиотики, чтобы подавить скрытую инфекцию, но они не помогли. Прошло десять месяцев, а лимфоузлы размером с мяч для гольфа так и торчали у меня на шее (сомнительное украшение для старшеклассницы!). Дошло дело до биопсии: наркоз, трехсантиметровый надрез на шее, но ничего злокачественного у меня не обнаружилось.

А потом мама отвела меня к своему хиропрактику. Он ощупал мои лимфоузлы и предложил в течение недели выпивать по одной-две унции яблочного уксуса в день. Мама нашла уксус с черничным вкусом, чтобы было не так кисло, и я последовала указаниям хиропрактика. Через восемь дней лимфоузлы вернулись к нормальным размерам.

Я побывала у множества докторов, перенесла операцию, пропила три курса антибиотиков – и все зря, а свое исцеление нашла в бутылочке уксуса из магазина здорового питания. Так я узнала на собственном опыте, что классическая медицина не всесильна.

Так во мне зародились любовь и доверие к альтернативным, природным методам лечения. Мне стало интересно, как работает мой организм и как целители нетрадиционными методами успешно избавляют от болезней, и с годами этот интерес лишь усилился. Я вижу много областей, где встречаются наука и духовность, и меня поражает, почему классическая медицина так неохотно признает древние методы лечения – акупунктуру, энергетическую медицину, травы, медитацию, – успешно применявшиеся тысячелетиями. Именно эти чувства – удивление и любопытство – подстегивают меня двигаться к новым рубежам на пути исследования здоровья, методов исцеления.

Я не профессиональный врач. И не ученый. Но я человек с огромным жизненным опытом. За последние двадцать лет я общалась с великим множеством целителей и экспертов по альтернативной медицине, как теоретиков, так и практиков, надеясь раскрыть тайну подлинного счастья и здоровья. Я изучала холистическое питание в Институте интегративного питания в Нью-Йорке. Я изучала психологию, духовность, квантовую физику, энергетическую медицину, древнюю мудрость и различные разновидности целительства. И хотя я твердо верю, что главное для сохранения здоровья – диета и образ жизни, сегодня я не сомневаюсь, что наш разум, мысли и убеждения мощно и непосредственно влияют на нашу биологию. Я знаю, что мы способны к самоисцелению, в чем бы нас ни убеждали. Я отправилась на поиски ведущих ученых, врачей и наставников в области медицины разума и тела и попросила их рассказать, что им известно. Моими собеседниками были Дипак Чопра, Брюс Липтон, Марианна Уильямсон, Майкл Б. Беквит, Келли Тернер и многие другие.

«Исцеление» не просто знакомит нас с этими великими умами, но и с обычными людьми, удивительным образом победившими свою болезнь, с которыми я встречалась при работе над этим фильмом. Поразительные, полные искреннего чувства рассказы о спасении от смерти вдохновляют на то, чтобы досконально выяснить, какие методы действенны, а какие нет и почему. Я глубоко убеждена, что изучение чужих историй успеха пробуждает и укрепляет в нас веру в собственные способности. Исцеление – вопрос крайне сложный и индивидуальный и может иметь самые разные причины (ведь бывает, например, и спонтанное исцеление).

Цель этой книги – включить осознанность, осветить самые корни эпидемии хронических болезней и понять, что на самом деле можно предпринять для исцеления. Последние научные данные показывают, что мы не всегда являемся жертвами незыблемой генетики и что страшным прогнозам верить не надо. Ведь у нас больше власти над своим здоровьем и жизнью, чем мы приучены думать. Эта книга покажет вам, как чудесно устроен человеческий организм, и поможет понять, какая мощная целительная сила таится в каждом из нас.

Итак, начнем.


Глава первая. Разум, мысли, чувства и здоровье

Подлинные врачеватели болезни – природные силы в нашем организме.

Гиппократ




Многие из нас чувствуют себя беспомощными в вопросах здоровья. Современное общество учит, что мы жертвы собственных генов, зависим от милости судьбы – случайной или предопределенной, а уповать можно лишь на врачей в белых халатах с их стетоскопами, скальпелями и рецептами чудодейственных средств. Но в самом ли деле лучшее средство от острых и хронических болезней, которых в наши дни становится все больше, – это таблетки и операции?

Те или иные хронические болезни есть почти у половины американцев[1][2], поэтому вряд ли достаточно просто прописать таблетки или назначить операцию: ответ должен быть более многогранным.

Хроническая болезнь – это болезнь либо постоянная, либо рецидивирующая, так или иначе – длительная, растянутая во времени. Хроническим принято называть недуг, который длится более трех месяцев; этим он отличается от острого (с резким началом и сопровождаемого, как правило, более тяжелым состоянием). Острые и хронические болезни важно разделять, поскольку, как вы узнаете из этой книги, едва ли не главная причина ухудшения нашего здоровья и распада системы здравоохранения – попытки применить медицинскую модель острого состояния к хроническим болезням, что мешает выявить подлинные причины заболевания и добиться долгосрочного излечения.

В последние годы научно-технический прогресс шагает вперед небывалыми темпами, а люди между тем еще никогда, пожалуй, не были такими больными и унылыми. Рак – болезнь хроническая – достиг невероятной распространенности, а получить этот диагноз так же страшно, как сорок лет назад. Тревога и депрессия, похоже, встречаются не реже насморка, а аутоиммунные болезни расползаются, как потница летом.

Что происходит? Неужели наш мир стал так токсичен, что болезней не избежать? Безусловно, химикаты в переработанной пище и средствах для уборки могут внести свой вклад в возникновение болезни, однако «Исцеление» – не очередная книга о диете, правильном питании и экологически чистой жизни.

Эта книга о глубинной связи нашего разума с биологией и о мощном воздействии мыслей, чувств и убеждений на наше физическое здоровье.

Старайся как можешь, пока не поймешь, как надо.

Потом, когда поймешь, как надо, начнет получаться лучше.

Майя Энджелоу



Стресс – тайный убийца
Что такое здоровье? В словарь «Merriam-Webster Collegiate Dictionary», помимо прочих, входят такие определения:



Состояние, при котором организм, дух и разум работают правильно. Свобода от физической болезни и недомогания; состояние, при котором кто-то или что-то процветает или преуспевает; благополучие.



Если здоровье есть свобода от физического «недомогания», то можно сказать, что здоровье – это состояние, когда ты все можешь. Можно также предположить, что процветание должно быть нашим естественным состоянием, поскольку цветы расцветают и «процветают» в дикой природе, и им не нужно для этого ничего «делать». А следовательно, когда мы заболеваем, надо задать себе вопрос: что выбило нас из равновесия, из нашего естественного состояния процветания? По мнению специалистов, главный виновник – стресс.



Страшная правда о стрессе

Я практикую вот уже 35 лет и видел множество больных. Я видел много невероятных случаев и с каждой неделей все сильнее убеждаюсь, что главная причина всех болезней – стресс.

Доктор Джеффри Томпсон



Девяносто процентов случаев обращения к врачу – это болезни, вызванные стрессом; однако больные не получают ничего, кроме антидепрессантов и всякого рода таблеток.

Джоан Борисенко, доктор наук



Есть три основные разновидности стресса. Это физический стресс – несчастные случаи, аварии, падения, травмы. Химический стресс – бактерии, вирусы, гормоны в пище, тяжелые металлы, похмелье, избыток сахара в крови. И наконец, эмоциональный стресс – трагедии в семье, утраты, неприятности на работе, финансовые сложности. Все это выбивает мозг и тело из равновесия.

Доктор Джо Диспенза



А в это время, в век информации, нас постоянно бомбардируют дурными новостями, требуют «не ударить в грязь лицом перед соседями», насильно отрывают от естественных ритмов и циклов Вселенной. Все эти факторы вызывают колоссальный эмоциональный стресс. Согласно статье в журнале Time, вышедшей в 2016 году, поколение после 11 сентября 2001 года «выросло в эпоху экономической и политической нестабильности. Они не знали времен, когда терроризм и стрельба в школах не были нормой. Они выросли, наблюдая, как их родители борются с тяжелой экономической рецессией, а главное – созрели в годы, когда наука, техника и социальные сети преобразили общество»[3].

Частотность депрессии и тревожности у подростков взлетела до небес из-за непереносимого давления социальных сетей и непрерывно повышающихся требований культуры конкуренции. Число подростков, у которых случались депрессивные эпизоды, растет с каждым годом – оно увеличилось на 37 процентов за период с 2005 по 2014 год[4] – и этому, скорее всего, немало поспособствовали социальные, политические и экологические причины.

Сегодня у старшеклассников гораздо больше симптомов тревожности, и они вдвое чаще обращаются к психологам и психиатрам, чем их сверстники из восьмидесятых[5]. Это на руку фармацевтическим фирмам, которые производят антидепрессанты и лекарства от синдрома дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ). И совсем не на руку незрелому организму и разуму наших детей.

Но дело не только в том, что в нашей жизни больше факторов эмоционального стресса: параллельно мы, члены современного общества, подвергаемся и усиленному воздействию химических стрессогенных факторов. Поскольку пищевая промышленность придерживается принципа «больше и удобнее», то:

• в нашей пище все больше дешевых физических заменителей и консервантов;

• мы едим несезонные импортные фрукты и овощи, которые зачастую привозят издалека незрелыми и после двух недель пути обрабатывают газом, чтобы ускорить созревание;

• мы употребляем генно-модифицированные сельскохозяйственные культуры и продукты, полученные от животных, которых держали на неестественной диете, кормили гормонами и антибиотиками, что зачастую наносит нам серьезный вред.

По данным Центра безопасности пищевых продуктов, «не менее 75 процентов готовых продуктов на полках супермаркетов – от газированных напитков до супов, крекеров и приправ – содержат генетически модифицированные ингредиенты»[6].

Все эти квазипищевые субстанции и химические стрессогенные факторы тяжким бременем ложатся на организм. Наша пищеварительная система не понимает, что с ними делать, и начинает давать сбой, а иммунная – не справляется со своими обязанностями, не успевает проводить очищение, восстановление и заживление. Вредные химические вещества в косметике и средствах для уборки также нарушают гормональное равновесие, усугубляя и без того колоссальное угнетающее действие токсинов на организм. Чем дальше мы от натуральных ингредиентов (в том числе в пище), тем дальше от естественного состояния – здоровья.

Поскольку иммунная система у нас перегружена и сдается под натиском эмоциональных и химических стрессогенных факторов, которых так много, мы беззащитны перед бактериями, вирусами и другими патогенными факторами среды. Как же нам взять все лучшее, что может предложить нам наука и техника, и при этом защититься от вредных побочных эффектов этих достижений? Ответ следует искать в себе.



Почему стресс был полезен вашему первобытному предку и вреден для вас

В древние времена при возникновении угрозы мы полагались на активацию адреналовой системы: бей или беги. Сколько энергии потребуется задействовать, чтобы убежать от саблезубого тигра, который за тобой гонится? Надеюсь, ответ понятен! Вот он: чтобы убежать от саблезубого тигра, нужно сто процентов энергии.

Брюс Липтон, доктор наук



Сотни, тысячи лет назад реакция «бей или беги» была совершенно адекватной, поскольку встреча с диким животным была смертельно опасной в буквальном смысле этих слов. Но теперь речь идет о супруге, начальнике, срочной оплате кредита – а организм реагирует по-прежнему, будто на смертельную опасность. Поэтому вы, как прежде, насыщаете свой организм гидрокортизоном, адреналином и норадреналином.

Питер Кроун



Если вы все время запускаете реакцию «бей или беги», то по определению отбираете ресурсы у кишечника, выделительной системы, иммунной системы, центров высшей нервной деятельности в мозге – и всю эту энергию пускаете в мышцы, чтобы драться с врагом не на жизнь, а на смерть. Следовательно, и память у вас уже не та, и сосредоточиться трудновато, и пищу вы не перевариваете как следует, и токсины не выводятся, и иммунная система подавлена – хронически, все время.

Доктор Джеффри Томпсон



Стрессовая реакция организма рассчитана на спринт – на стремительный бег или яростную борьбу за свою жизнь, – но сегодня мы все бежим марафон хронического стресса. Не давая себе возможности вернуться в состояние отдыха и восстановления, мы рискуем здоровьем. Найдите способы управлять повседневным стрессом – спорт, медитация, прогулки или просто отдых от высокотехнологичных устройств, – и это поможет вам успокоиться, сосредоточиться и дать организму восстановить силы, накопить энергию и вернуться в состояние, когда он все может.



Вы тоже бежите марафон повседневного стресса? Уделяете ли вы время отдыху и восстановлению?



Назовите два занятия, которым вы можете предаваться ежедневно, чтобы управлять стрессом.



Помню, меня еще в детстве поражало, как прекрасно организм умеет самоисцеляться. Если мне случалось разбить коленку, мама промывала ссадину, покрывала ее поцелуями – и всё: дальше коленка должна была зажить самостоятельно. Тогда мне казалось, что это волшебство: всего через несколько дней коленка у меня была как новенькая, а от ссадины не оставалось и следа.

Мы совсем забыли, что наш организм от природы наделен удивительной способностью к самоисцелению, поскольку общество приучило нас к мысли, что для восстановления здоровья нам нужен врач, который спасет нас или посоветует какое-то внешнее лечебное средство. Во всех фильмах, телепередачах, которые я видела в детстве, когда кто-то заболевал, в дом приходил человек в белом халате, с маленьким черным чемоданчиком, полным чудодейственных лекарств.

Сегодня кино и телесериалы предпочитают показывать зрелищные спасения жизней в отделениях скорой помощи. Все эти образы внушают нам, что в случае болезни или травмы для исцеления нам необходимо что-то или кто-то извне. Врачи и правда помогают сращивать сломанные кости, но на самом деле кость восстанавливается и срастается благодаря природному разуму, встроенному в ДНК каждой клетки. Любящая мать или отец продезинфицируют ссадину, но восстановит, заживит и исцелит ткани природный интеллект и работа иммунной системы.

Однако действует ли эта целительная сила на более сложные хронические болезни – рак, аутоиммунные заболевания, психологические и психиатрические расстройства наподобие депрессии или болезни Альцгеймера? В основном именно этот вопрос и побудил меня изучать целительные силы организма и обратиться к специалистам. В каких пределах действует наша врожденная способность к самоисцелению?



Природный интеллект

Итак, вот яйцеклетка, вот сперматозоид, и вот они встретились. Начинают появляться новые клетки. Они делятся, взаимодействуют, составляют мозг, кости, глаза, пальцы, ногти, сердце и печень. Существует природный интеллект, который превращает эти клетки из эмбриона в ребенка. Существует природный интеллект, который превращает желудь в дуб. Существует природный интеллект, благодаря которому планеты не сходят с орбит вокруг Солнца. Тот же самый природный интеллект продолжает действовать и в вашем организме. Вот и сейчас – ваши легкие дышат, а сердце бьется.

Марианна Уильямсон



Интеллект, который дарит нам жизнь, заставляет сердце биться, переваривает пищу и запускает вегетативную нервную систему – величайший целитель на свете. Наша задача проста – не мешать ему.

Доктор Джо Диспенза



По мере развития современного общества мы все дальше отходим от природы, от ее ритмов, функций и порядка вещей.

Нам нужно нащупать верное равновесие между древней мудростью и природной медициной и при этом пользоваться лучшими, наименее вредоносными достижениями современной науки и техники. Природа с ее неизмеримо сложной красотой прекрасно делает свое дело, пока не вмешается что-то искусственное или рукотворное. Природа сама держит себя в равновесии, регулирует, восстанавливает и очищает.

Таков и человеческий организм: наше тело устроено так, что может самоочищаться и самоисцеляться. Но ему мешают техника и технология (и электрическая, и химическая) и запуганное сознание (неадекватность, алчность, иллюзия одиночества). Пора соединить современную науку с древней мудростью и восстановить гармонию и равновесие, столь очевидные в природе.

Главное заблуждение человека – его убежденность, что у чего-то есть какие-то причины помимо его состояния сознания.

Невилл Годдард



Вы – зодчий собственного исцеления

Самые надежные данные современной науки показывают, что каждый орган человеческого тела наделен способностью к самоисцелению, если создать ему подходящие условия, – даже органы, которые, как нас учат, не восстанавливаются (спинной и головной мозг, сердце, поджелудочная и предстательная железы). Все органы изначально созданы с функцией самоисцеления и самозаживления – но в нужных условиях и в нужной среде. Какие это условия? Отчасти это условия среды – например, вода, воздух, качество пищи. Отчасти – химические: пищевые добавки, которые мы принимаем, и некоторые средства из трав, в чем хорошо понимали наши предки, с большим успехом применяя эти знания для исцеления своего организма еще до появления современной медицины. Думается, все это интересно, но что меня по-настоящему изумляет, так это условия нашего внутреннего мира. Именно их имел в виду Будда, когда так красиво говорил, что каждый человек – зодчий собственного исцеления и собственной судьбы.

Грегг Брейден



«Условия внутреннего мира», о которых говорит Грегг Брейден, – это, вероятно, один из важнейших факторов, определяющих здоровье нашего организма. Внешние условия и выбор стиля жизни – пища, которую мы едим, вода, которую пьем, воздух, которым дышим, – тоже играют важную роль в нашем здоровье в целом. Но если речь идет об исцелении, то, пожалуй, самые главные факторы – это мысли, живущие в нашем сознании, и чувства в наших сердцах.

Тело человека – не более чем живое воплощение его мировоззрения.

Карл Фредерик



Из этой книги мы узнаем, как наши мысли, чувства и убеждения влияют на здоровье – сильнее, пожалуй, чем диета, физкультура или даже медикаменты. Мы узнаем, что организм и в самом деле от природы умеет исцелять самого себя, и научимся запускать этот мощный внутренний механизм. Мы снова возьмем заботу о здоровье в собственные руки.

Современная медицина обладает массой достоинств, но еще только начинает учитывать новые научные данные, доказывающие, что разум влияет на тело. Я рада возможности жить в эпоху, когда мы столько знаем о физическом теле человека, но пока мы не поймем, как на самом деле построено взаимодействие тела и разума, мы останемся беспомощными жертвами в ужасном мире.

Разум и тело тесно связаны, а все мы тесно связаны с миром вокруг нас. Во всем, что касается исцеления организма, у нас гораздо больше власти, чем мы привыкли думать. Мало того что человеческий организм от природы устроен так, что способен самоисцеляться, его предназначение – процветать, а ответы на все вопросы, как вы вскоре убедитесь, заключены в вас.

Есть только два дня в году, когда ничего нельзя сделать. Один называется «вчера», другой – «завтра». А сегодня – самый подходящий день, чтобы любить, верить, делать, а главное – жить.

Его святейшество Далай-лама



Что нужно вынести из первой главы
Пора решить проблему распространенности хронических болезней и добиться перемен, которые поддержат в нас естественное состояние здоровья, то есть состояние, в котором мы всё можем.

Девяносто процентов обращений к врачам – это болезни, вызванные стрессом.

Есть три основных вида стресса: физический, химический и эмоциональный. Все они способны вывести организм из равновесия.

Наш организм обладает природным интеллектом, который позволяет нам жить, саморегулироваться и регенерировать, даже не задумываясь об этом.

Мысли, чувства и убеждения оказывают огромное влияние на физическое здоровье.

Нам необходимо взять в свои руки контроль над своим здоровьем, найти способы подключиться к связи между разумом и телом и задействовать мощную целительную силу внутри нас.


Глава вторая. Ваше тело – не машина

Хотите познать все тайны Вселенной – рассуждайте в терминах энергии, частоты и вибраций.

Никола Тесла




Качество здравоохранения неуклонно падает. Цены стремительно растут, а общее благополучие, наоборот, снижается. Согласно данным Национального совета по здравоохранению, «хроническими болезнями страдают приблизительно 133 миллиона американцев, то есть более 40 процентов общего населения страны. К 2020 году это число, по предварительным оценкам, достигнет 157 миллионов, причем у 81 из них будет несколько заболеваний»[7]. Центры по контролю и профилактике заболеваний считают, что именно на хронические болезни уходит львиная доля тех 3,3 миллиарда долларов, которые ежегодно тратятся на здравоохранение в США[8].

Откровенно говоря, современная медицинская модель не оправдывает наших ожиданий. Однако новые науки, в том числе квантовая механика и эпигенетика, доказывают, что наши тела связаны с разумом и эмоциями теснее, чем полагала классическая медицина. Эти науки подтверждают многое из того, что раньше считалось шаманством. Методы лечения вроде акупунктуры, звукотерапии, лечения биополем и применения трав и пищи как лекарств до сих пор причисляются к альтернативным, хотя наши предки практиковали их в рамках своих древних традиций много тысяч лет, тем самым давно доказав их эффективность.

О причинах краха нашей системы здравоохранения я беседовала с Греггом Брейденом, одним из самых влиятельных духовных наставников в мире, номинантом на Премию Темплтона. Вот что он сказал:

– Мы говорим, что настоящая наука началась около трехсот лет назад, когда Исаак Ньютон формализовал законы физики. Эти законы учат нас, что зарождение человеческой жизни случайно, что наша личность отделена от тела и что мы, в сущности, ничего не можем сделать, чтобы исцелить свой организм. Еще они учат нас, что мы отделены от мира, окружающего наши тела; и мало того, что мы очень слабо влияем на то, что происходит внутри нас, – мы еще и вовсе не можем влиять на происходящее вне нас.

Дарвиновские идеи, согласно которым каждый сам за себя и конкурирует с другими, так глубоко укоренились в нашем мире, что мы практически принимаем их как данность[9]. Но Дарвин в свое время не знал того, что знаем мы сейчас. Он не знал о клетках и ДНК, об аксонах и дендритах. А мы сейчас ищем поле, объединяющее все сущее. И это вызывает сложности в научном сообществе, поскольку математика основана на отсутствии этого поля.

Как это сказывается на современной медицине?



Наука меняется, нам нельзя от нее отставать

Мы уже триста лет придерживаемся в медицине мировоззрения, заданного трудами Декарта, Ньютона и даже Дарвина. А из этих идей следует, что наши симптомы лишены смысла, наше тело – машина, набитая органами, снабженными кнопками и рычагами, которые надо держать в нужном положении, а человек оказался в этом мире не с какой-то целью, а просто так – он должен жить и выживать, пока не умрет.

Доктор Келли Броган



Медицина, основанная на ньютоновской физике, считает организм физическим устройством, и если в нем что-то сломалось, это проблема механики физической машины. И до 1925 года, должен сказать, это была прекрасная рабочая модель. А в 1925 году появилась новая физика – квантовая. О чем она? Говорят, что существует какая-то невидимая энергия, о которой в медицине мы даже не упоминаем, поскольку мы – физическое тело, и оказывается, что наше восприятие физического – лишь иллюзия. Ничего физического не существует – все только энергия.

Давным-давно именно таково было значение слова «дух»: невидимая движущая сила, влияющая на царство физического. То есть квантовая физика возвращает нас в те времена, и невидимые силы, от которых мы отмахивались в медицине, оказались главными, всем управляющими. Что же это за силы, спрашивается? Разум и сознание. Вот почему, если вы хотите управлять своей биологией, то инструментом для этого будет мысль. Эта невидимая энергия, исходящая из нашего разума, формирует не только наше тело, но и отношения с миром, в котором мы живем.

Брюс Липтон, доктор наук



Открытия конца XX и начала XXI века, признанные научным сообществом и опубликованные в авторитетных журналах, опровергли триста лет научного мышления. Они показывают, что фундаментальный закон природы на самом деле основан не на конкуренции и конфликте, как Дарвин предполагал сто пятьдесят лет назад, а на кооперации. Биологи называют это взаимопомощью.

Кроме того, самые надежные современные научные данные говорят о том, что мы неразрывно связаны со своими телами и наши мысли, чувства, эмоции и убеждения, зарождающиеся и в мозге, и в сердце, запускают химические процессы, способные обратить вспять течение болезни, исцелить организм, способствовать долгожительству, – только методы достижения такого эффекта на Западе пока не очень популярны. Современная медицина основана на прежних идеях – разобщенности, конкуренции и конфликтах на биологическом уровне, на уровне клеток в нашем организме.

Грегг Брейден



Если вы взглянете в любую часть своего организма через микроскоп – внутрь руки, например, – то увидите клетки. Заглянете в клетки – увидите в их центре ДНК. Заглянете внутрь ДНК – увидите атомы. Заглянете в атомы – а там ничего. Ну, то есть там протоны, нейтроны и электроны. Но самое поразительное – атом на 99,9999999999999 состоит из пустоты: если бы протон был размером с яблоко, то ближайший электрон был бы примерно с крупинку соли и находился бы от него километрах в двух. Вот сколько пустого пространства вы увидите. А сами эти частицы возникают из так называемого квантового поля, и вообще их можно считать просто волнами энергии. Это буквально просто вибрации энергии. Я думаю, это заставит вас переключиться с представлений о том, что что-то может быть жестким и постоянным, на то, что все может меняться и все можно исцелить.

Дэвид Р. Гамильтон, доктор наук



Новые открытия в науке, в том числе в квантовой физике и эпигенетике, требуют, чтобы мы изменили свои представления о собственной биологии. В области квантовой физики наука сегодня доказывает, что все мы объединены одним полем и все вещества на самом деле состоят из вибрирующих волн энергии, которые подвержены воздействию мысли и намерения. Открытия в области эпигенетики показывают, что гены – лишь основа, а мы способны включать и выключать их на основании своих эмоций, мыслей и образа жизни. Все – лишь энергия, все в нашем теле и вне его взаимосвязано, а мысли, чувства, убеждения и образ жизни влияют на биологию (хоть нынешняя общепринятая медицинская модель пока не принимает это в расчет).

Главная ошибка классической медицины
При сопоставлении классической и холистической медицины важно понимать, что означает слово «холистический», поскольку к этому названию зачастую относятся с опаской. Многие полагают, что холистическая медицина не основана на науке и строгих исследованиях. На самом же деле «холистический» означает, что мы рассматриваем и лечим не отдельные части организма, а весь организм в целом, вот и всё. Холистическая медицина занимается всем организмом, в том числе сознанием – в противоположность специализированной или структурированной медицине, которая зачастую лечит лишь один орган или систему, не принимая в расчет весь организм.

С философской точки зрения холистический подход – это рассмотрение совокупности частей в их взаимодействии, которое может объяснить только вся система в целом. А значит, холистическая медицина рассматривает и психологические, и социальные, и эмоциональные факторы, влияющие на человека, а не только физические симптомы. Вот почему так часто оказывается, что холистическая медицина не только лечит, но и сострадает: обратившись к ней, больной чувствует себя человеком, а не пациентом.

Итак, сегодня специалисты согласны, что тело и разум находятся в сложном взаимодействии, а мы тесно связаны друг с другом и со своим окружением, а значит, логично, что холистическая медицина – надежный путь к идеальному здоровью.



Почему классическая медицина не всегда эффективна

Мы живем в трудный переходный период, постоянно натыкаясь на границы медицинской модели, которая до того неплохо служила нам, но лишь определенное время.

Типы заболеваний, которые наблюдаются у сегодняшних больных, очень сложны, их невозможно в полной мере изучить за двадцать минут приема у семейного врача, не обладающего ни знаниями, ни средствами, чтобы углубиться во взаимосвязь между множеством разных систем, которые, как его всегда учили, существуют отдельно, независимо друг от друга.

Доктор Келли Броган



У нас нездоровая система здравоохранения, где врачи и страховые компании в целом лечат симптомы, но не добираются до главных причин и во многих случаях не лечат человека в целом. Они работают с симптомом, дают лекарство, у которого обнаруживается побочный эффект, и начинается порочный круг – больше ядов, больше расстройств, хуже здоровье.

Доктор Майкл Б. Беквит



Если хочешь обрести свободу от болезни, доберись до главной причины. Все ищут решения проблемы, но не задумываются, откуда эта проблема взялась.

Питер Кроун



Классическая медицина привязана к старой системе представлений и полагает, что причины болезни могут относиться только к генетике или биохимии, а следовательно, наш великий спаситель – фармацевтическая индустрия. Почему? Потому что она создает химию, которая, как предполагается, вернет нам здоровье. А оказывается, что все это неправда – с первого до последнего слова. Подлинно органических болезней совсем немного. Например, диабет второго типа в ста процентах случаев не имеет никакого отношения к генетике – его вызывает только образ жизни. Не меньше девяноста процентов сердечно-сосудистых болезней – просто последствия неправильной работы со стрессом и наблюдаются у людей, с которыми с органической точки зрения все в полном порядке.

Брюс Липтон, доктор наук



Практически каждый способен за месяц избавиться от диабета второго типа, просто изменив стиль жизни, – болезнь как рукой снимет. Откажись от углеводов и займись спортом. Перестань есть фаст-фуд и сладкое. Ешь здоровую пищу с низким содержанием быстрых углеводов, и тогда чувствительность к инсулину восстановится сама собой. Это ты можешь сделать для себя сам. Вот почему хронические болезни – это на самом деле прекрасная возможность изменить и образ жизни, и образ мыслей.

Джоан Борисенко, доктор наук

Ваш организм как собеседник
Мы не просто скопление клеток – мы суперорганизм, состоящий из триллионов клеток и микрофлоры. Микрофлора – это различные микроорганизмы вроде бактерий, которые на самом деле играют важную роль во всех функциях нашего организма.

Брюс Липтон рассказывает, что такое микрофлора и как она нам помогает: «Сегодня мы знаем, что в нашем теле столько же бактерий и паразитов, сколько клеток. Инфекция? Нет. Мы не можем жить без них. Если убрать бактерии, живущие в нас, то есть микрофлору, мы умрем. Бактерии – не дополнение к нашей жизни, они нужны нам, чтобы жить. Микрофлора необходима для пищеварения и вообще для работы организма в целом. Бактерии обмениваются информацией с генами. Они живут в симбиозе».

Коммуникация налажена не только между микрофлорой и клетками человеческого организма, но и между клетками и окружающей средой – с миром вокруг нас. Случалось ли вам ощущать, как по коже пробегают мурашки, а волосы встают дыбом? Это бывает, когда организм вырабатывает адреналин, – такова наша реакция на холод или ощущение угрозы. Еще это может быть ответом на так называемые «хорошие и плохие вибрации» в окружении – на благоприятные и неблагоприятные частоты. Все эти электрические и химические системы обратной связи возникли, чтобы обеспечивать наше выживание.

А еще к числу этих гениальных механизмов обратной связи относится симптом. Симптом – свидетельство нарушения равновесия где-то в глубине. С помощью симптомов организм разговаривает с нами, бьет тревогу, чтобы сообщить о каком-то сбое в работе.

Беда западной медицины, в частности, в том, что мы первым делом пытаемся избавиться от симптомов или подавить их лекарствами: нам нужно, чтобы больному сразу стало легче.

Симптом – как дым, который поднимается в небо, чтобы привлечь мое внимание. А если дым призван привлечь мое внимание, ясно, что конечная цель лечения – не развеять дым, а затушить огонь, от которого он поднимается.

Доктор Джеффри Томпсон



Современная медицинская модель основана на специализации. Врач может быть специалистом по дерматологии, неврологии, анестезиологии, хирургии, педиатрии, патологии, биологии стволовых клеток и так далее.

Но если врачей обучают в рамках узкой специализации, то получается, что они смотрят на симптомы лишь с ее точки зрения, описывают их на языке этой специализации, зачастую упуская из виду, что любая клетка, орган и система человеческого организма – часть сложного объединения, и все эти части должны эффективно взаимодействовать, чтобы организм мог адаптироваться к обстоятельствам, саморегулироваться и исцеляться. А когда лечится только какая-то часть тела, лекарство, операция и другие методы классической медицины игнорируют функции организма в целом и взаимосвязь его систем.



Есть ли польза в современной медицине?

Так что же, от современной медицины одно зло? Конечно нет! Медицина творит чудеса с травмами. Если я поранюсь – попаду в автокатастрофу, да так, что чуть не кишки наружу, – пожалуйста, не везите меня к хиропрактику. И к массажисту, и к гомеопату – это уж точно не поможет. Хочу к хирургу.

Брюс Липтон, доктор наук



От медицины много пользы. Я бы сказал, что фармацевтические препараты, терапевтические процедуры, хирургические операции и прочее очень помогают при острых заболеваниях. А если у вас хроническая болезнь, неважно какая – рак, ишемическая болезнь сердца, аутоиммунные заболевания – применяйте холистический подход, то есть всё: и разум, и тело, и эмоции, и экстрасенсорику, и даже лечение на расстоянии, – всё, что влияет на ваше восприятие, разум, тело и эмоции.

Доктор Дипак Чопра



С генетическими болезнями [с полной пенетрантностью] рождается меньше пяти процентов населения планеты. У остальных 95 процентов болезни вызваны неправильным образом жизни, ошибочными решениями и поступками. Поэтому современная медицина великолепно справляется с острыми состояниями (например, если сломаешь руку или у тебя случится аппендицит, разумно обратиться в больницу). Но если речь идет о хронической болезни, требующей изменения образа жизни, почти всегда мало просто принять таблетку.

Доктор Джо Диспенза



По сути дела, мы взяли скорую помощь и применили ее методы к лечению хронических болезней, вот почему половина наших соотечественников постоянно принимают по пять разных препаратов и все равно не очень хорошо себя чувствуют.

Мы, приверженцы функциональной медицины, любим такую аналогию: если у вас в ноге застрял осколок стекла, можно залепить рану пластырем или принять обезболивающее, но ведь гораздо полезнее понять, как извлечь осколок!

Доктор Келли Броган



В генетике есть термин «полная пенетрантность». Он означает, что если у человека есть определенный ген или мутация, то возникшая в результате болезнь будет выражаться все время, независимо от образа жизни. Все мои собеседники – и доктор Чопра, и доктор Диспенза, и доктор Липтон – согласны, что полностью пенетрантные болезни встречаются примерно у пяти процентов населения Земли, а следовательно, 95 процентов из нас имеют возможность повлиять на свое здоровье, избрав правильный образ жизни. Если у вас генетическая болезнь, разумно узнать у врача, насколько она пенетрантна. Если пенетрантность не полная, у вас есть возможность повлиять на проявления болезни и контролировать ее. Как только мы поймем, что важную роль в нашем благополучии и физическом здоровье совокупно играют диета, мысли, эмоции, уровень стресса, качество сна и так далее, мы сможем найти врачей, которые учитывают все эти факторы и лечат не болезнь, а человека в целом. Такого подхода к лечению придерживаются, в частности, натуропатия, интегративная медицина, медицина образа жизни, функциональная медицина: они работают с пациентом всесторонне. Но и методы классической медицины и фармацевтические препараты отметать нельзя. Иногда необходимо взвесить все последствия и предпочесть провести операцию или курс лечения ради спасения жизни, пусть даже при этом нарушится оптимальное функционирование организма.

Нам невероятно повезло: мы живем в эпоху, когда нам доступны потрясающие достижения науки и техники, способные спасти человеку жизнь. Но к этим достижениям нужно по возможности прибегать только в острых ситуациях. А хронические болезни требуют подробного изучения ментальной, эмоциональной, духовной и физической стороны нашей жизни.

Как лечит вас ваш доктор – как человека в целом? Если вы обращаетесь к разным специалистам, учитывают ли они, как их узкие области знания связаны со всеми остальными системами организма и взаимодействуют с ними? Принимают ли они в расчет сопутствующие обстоятельства – вашу диету, стресс, эмоциональные состояния?



Энергия воды

Японский ученый доктор Масару Эмото в девяностые годы занимался исследованиями воды и колебаний в воде и получил поразительные результаты. Он «внушал» воде различные понятия, для чего, разлив ее по бутылкам, наклеивал на них этикетки с соответствующими словами. Например, на одну бутылку он наклеил этикетку «Ненависть», а на другую – «Любовь». Затем доктор Эмото заморозил образцы воды из этих бутылок и обнаружил, что замороженная вода из бутылки «Любовь» образовывала красивые, идеально симметричные кристаллы. А кристаллы из бутылки «Ненависть» были кривыми и выглядели ненормально (на фотографии можно посмотреть на сайте www.masaru-emoto.net).

Кроме того, Масару Эмото показал, что вода, на которую воздействовали словом «спасибо», также образовывала красивые симметричные кристаллы, независимо от того, на каком языке к ней «обращались», а воздействие на воду обидных слов вроде «дурак» давало противоположный эффект.

– Вся вселенная находится в состоянии вибрации, все в ней вырабатывает собственную частоту, и эта частота неповторима, – говорит доктор Эмото[10]. – Вода крайне чувствительна к уникальным частотам, которые испускает весь мир, поэтому она, в сущности, служит для Вселенной прекрасным зеркалом[11].

Мне представляется, что это невероятно значимое открытие, поскольку наши тела на 70 процентов состоят из воды. Труды доктора Эмото показывают, что энергия и смысл, наполняющие наше окружение, непосредственно влияют на здоровье и функционирование нашего организма. Энергия и мысли способны менять частоту колебаний нашей крови, клеток и тканей. Вот почему я убеждена, что негативный внутренний монолог, который коренится в мыслях вроде «от меня никакого толку», влияет на физическое здоровье. Мы так часто ругаем себя, обзываем обидными словами, когда набираем лишний вес, совершаем ошибки или становимся жертвой обмана. Только представьте себе, какой вред наши скверные мысли и враждебные внутренние монологи наносят нашим клеткам, если выводы Эмото верны! Кроме того, из них следует, что частоты любви и благодарности целительны и пребывают в согласии с природой, а отрицательные – страх и ненависть – вредят и делают так, что мы ничего не можем.

При всей спорности экспериментов доктора Эмото, лично мне кажется, что его открытия подтверждают влияние мыслей и намерений на физическое состояние организма.

Вода – зеркало, способное показать нам то, что мы не можем увидеть. Это основа нашей реальности, которую можно изменить одной-единственной хорошей мыслью.

Доктор Масару Эмото



Свидетельства спонтанного исцеления от тяжелых болезней
Радикальная (или спонтанная) ремиссия – это когда человек исцеляется от рака вопреки статистической вероятности и вообще вопреки всему. Доктор Келли Тернер, исследователь рака, получившая образование в Гарвардском университете, изучала радикальные ремиссии больше десяти лет. Все началось с кругосветного путешествия, в ходе которого она опросила добившихся радикальной ремиссии людей и также чудесных целителей, которые помогли им в этом, практически из всех стран на планете. Доктор Тернер проанализировала свыше полутора тысяч случаев и провела более 250 подробнейших интервью с теми, кто добился радикальной ремиссии – среди них были представители самых разных культур, возрастов, национальностей, а главное – разных типов рака. Об этом ее фундаментальный труд «Радикальная ремиссия».

– Ученые подтверждают, что случаи радикальной ремиссии известны и описаны для всех видов рака до единого, – рассказывала мне Келли. – Это знание внушает колоссальную надежду – ведь поправлялись даже те, у кого был рак поджелудочной железы, четвертая стадия рака легких, даже опухоль мозга, считавшаяся неоперабельной: все это живые люди, которым удалось выздороветь. Значит ли это, что все мы завтра станем здоровыми? Нет. Но это значит, что такие случаи стоит исследовать, в результате чего мы узнаем много поразительного. Всего я обнаружила около семидесяти пяти разных условий, которые соблюдали мои испытуемые, чтобы поправиться (но не каждый из них, естественно, соблюдал все семьдесят пять). Однако, когда я присмотрелась к данным, оказалось, что все исцелившиеся делали одни и те же девять вещей. И только две из них относятся к физической стороне жизни. Все остальное – духовное, ментальное и эмоциональное. Это было для меня словно озарение. То есть и в самом деле ментальные, эмоциональные усилия способны активировать иммунную систему. А строится все это, разумеется, на надежной научной основе.



Девять важнейших условий радикальной ремиссии

1. Полностью изменить рацион.

2. Взять свое здоровье под контроль.

3. Прислушиваться к интуиции.

4. Применять травы и биологически активные добавки к пище.

5. Выражать подавленные эмоции.

6. Усиливать положительные эмоции.

7. Принимать помощь окружающих.

8. Укреплять духовные связи.

9. Найти веские причины, чтобы жить.



Я уверена, что, хотя исследования Келли Тернер относятся только к раку, девять перечисленных факторов можно применить для лечения любых хронических болезней. Особенно убедительным кажется мне то, что из девяти факторов только два относятся к физической стороне жизни. По-моему, это наглядно доказывает, что лишь 20 процентов формулы исцеления или достижения идеального здоровья относятся к физическому миру, а самые, быть может, важные ее слагаемые – это ментальная, эмоциональная и духовная работа над собой. Исследования Келли, с моей точки зрения, – очередной довод в пользу того, что самый действенный подход к лечению хронических болезней – холистический. Замечательный пример того, какую роль в радикальной ремиссии играют духовные, эмоциональные и ментальные факторы – история Аниты Мурджани. Анита – живое доказательство того, что, как бы далеко ни зашли болезненные процессы в организме, ткани всегда могут регенерировать, функции – восстановиться, тело – исцелиться.

История Аниты Мурджани
Второе февраля 2006 года должно было стать последним днем жизни Аниты Мурджани. За четыре года до этого у нее всего-навсего появилась припухлость на шее – а оказалось, что это лимфома. Теперь у Аниты было множество опухолей, некоторые с лимон размером, по всему телу – и у основания черепа, и вокруг шеи, и под мышками, и на груди, до самого живота. Она так ослабела, что ее органы один за другим отказывали, и она впала в кому. Врачи сказали родным Аниты, что ей осталось несколько часов.

Анита рассказала мне, что, пока лежала в коме, побывала в ином мире, где увидела своего покойного отца.



Когда я была ребенком и подростком, мы с отцом постоянно ссорились. Когда я повзрослела и стала девушкой, родители хотели насильно выдать меня замуж, что в моей индуистской культуре считается совершенно нормальным. Но я училась в гонконгской школе, где прививали британские ценности, и не хотела выходить замуж по расчету, поэтому взбунтовалась. У меня навсегда осталось ощущение, что я не оправдала ожиданий отца и не была ему той дочерью, о какой он мечтал. И вот теперь я оказалась вместе с ним в ином мире – и не ощутила ничего, кроме чистой, безусловной любви отца ко мне. Все мои поступки не вызвали у него ни малейшего осуждения. В этот миг я достигла состояния полной, всеобъемлющей ясности и в этом состоянии ясности поняла, почему заболела раком. Я поняла, что все мои решения, все, что я выбирала в жизни до сих пор, было продиктовано страхом.



Теперь, узнав истину, Анита поняла, что если решит вернуться в свое тело, оно исцелится. Но ей все равно не хотелось возвращаться. В ином мире она ощутила такую всеобъемлющую любовь, такую прочную связь с отцом, ей было до того хорошо, что она не хотела от этого отказываться. Но отец сказал, что Анита должна вернуться и выполнить свое предназначение. И в этот момент она почувствовала, что выходит из комы.

Важно отметить, что Анита, как выяснилось, находясь в коме, осознавала, что происходит вокруг. Например, очнувшись, она вспомнила, как зовут врача, который ухаживал за ней, когда она была без сознания, и подробно описала, что делали с ней медсестры. И даже пересказала разговор врача с ее мужем, который происходил метрах в пятнадцати от ее палаты, в коридоре, так что она не должна была ничего слышать, даже если бы была в сознании.

Анита вышла из комы, а через неделю врачи обнаружили, что опухоли у нее рассасываются – причем поразительно быстро: ничего подобного они раньше не видели. Через пять недель Анита совсем окрепла, и в ее организме не осталось ни малейших следов рака, так что доктора выписали ее домой, разрешив жить обычной жизнью – жизнью безо всякого рака. Анита хранит свою историю болезни, где подробно задокументировано все, что с ней происходило с физической точки зрения.

Побывав на пороге смерти, Анита кардинально пересмотрела свое мировоззрение. Она перестала смотреть на жизнь сквозь призму страха – страха осуждения, страха того, что о ней подумают, страха неудачи и так далее – и преисполнилась любви. Ее тело ответило на изменение сознания – и исцелилось. Поучительный случай! На первых этапах заболевания Анита прошла и химиотерапию, и прочие процедуры, к которым прибегает в подобных случаях западная медицина, но к моменту, когда впала в кому и очутилась в ином мире, она была в таком тяжелом состоянии, что врачи готовили ее близких к прощанию. А потом она исцелилась – но изменилось только одно: ее отношение к жизни.

Как же интерпретировать это происшествие – как случайное чудо или все же как прецедент, который стоит изучать, чтобы подобное невероятное преображение стало доступным и другим больным?

Что нужно вынести из второй главы
Наука развивается, и нам нужно приучить себя к мысли, что тело – не просто физическое устройство.

Холистическая медицина принимает в расчет не только физические симптомы, но и ментальное и эмоциональное состояние больного и его образ жизни. Сегодня специалисты единодушны в том, что наше тело и разум теснейшим образом связаны, а мы постоянно взаимодействуем друг с другом и со своим окружением, так что логично предположить, что холистический подход необходим для нашего здоровья и хорошего самочувствия.

Наш организм – гениально выстроенное сообщество клеток и микрофлоры, которые постоянно взаимодействуют, благодаря чему организм способен приспосабливаться, саморегулироваться и исцеляться.

Классические специализированные методы лечения симптомов зачастую упускают из вида функционирование организма в целом, тесное взаимодействие отдельных его частей.

Радикальные ремиссии наблюдаются у жителей всех уголков планеты и при любом типе рака.

Существует девять ключевых условий, которые соблюдали все больные, добившиеся радикальной ремиссии, и только два из них относятся к физической стороне жизни. Остальные – ментальные, эмоциональные и духовные.


Глава третья. Могущество подсознания

Всё есть сознание. О чем ты думаешь, тем ты и станешь.

Приписывается Будде




Анита Мурджани не стала менять ничего, кроме отношения к жизни, ее тело откликнулось на это и исцелилось. Она совершила подвиг, который казался невозможным и врачам, и ее родным и близким, ведь ее физическое состояние стремительно ухудшалось. Мы толкуем мир в соответствии со своими представлениями о жизни, и часто говорят, что люди делятся на два типа: одни носят метафорические «розовые очки» и в целом оптимистично относятся к жизни; другие – пессимисты, взирают на жизнь сквозь иную призму, более мрачную и циничную. Цвет нашего восприятия определяется глубинными убеждениями, которые в основном складываются в раннем детстве.



Программы здоровья и болезни в вашей голове

Смотря на мир, мы, в сущности, мыслим подсознательно. Программы подсознания складываются в основном из подражания поведению окружающих – матери, отца, братьев, сестер, общины – в первые семь лет жизни. Около 70 процентов программ, которые мы таким образом «скачиваем», пессимистичны, они лишают сил и сковывают по рукам и ногам.

Брюс Липтон, доктор наук



Мы впитываем мир, как губка, и перенимаем шаблоны поведения от всех, с кем сталкиваемся в первые годы жизни, всех, кто нас окружает. Поэтому, если те, кто заботился о нас, были людьми осознанными, умели здраво управлять своими эмоциями и залечивать раны, то это просто замечательно. Однако родиться в такой семье посчастливилось лишь немногим из моих знакомых.

Грегг Брейден



Все, что человек усваивает в первые годы жизни, влияет затем на его мысли, чувства, восприятие и биологию. Если ребенку достается вдоволь внимания, любви, восхищения, принятия, радости, теплоты, это создает в нем здоровую биологическую систему, способную саморегулироваться и поддерживать равновесие. Но если такого внимания ребенку не уделяют, если его не любят и не ценят, ему одиноко, а иногда и страшно, то рано или поздно это найдет выражение в виде гнева, враждебности, обиды, сожалений, излишних угрызений совести, стыда и депрессии – и все это ведет к одиночеству. В одной руке у тебя любовь, в другой страх – это в наши дни практически клише. Любовь есть жизнь, а страх – это отрыв от нее. Страх лежит в основе всех прочих разрушительных эмоций, которые, как я говорил, нарушают равновесие, саморегуляцию – это мы и называем недо-моганием, поскольку все начинается с легкого дискомфорта, превращаясь затем в болезнь.

Доктор Дипак Чопра



Убеждения влияют на восприятие. Мы воспринимаем не истину, а то, во что верим. Так вот, некоторые убеждения и в самом деле придают сил, укрепляют волю к жизни и помогают нам духовно расти. Но на другом конце спектра восприятия могут быть глубинные убеждения, ограничивающие наши возможности, – хотя такие установки могут оказаться просто воспоминаниями о каких-то моментах – теми, которые мы не смогли нормально сформировать, поскольку не сумели переварить, переработать внутри себя соответствующие события. Например, мы росли в травматичной семейной обстановке – алкоголизм, нездоровые отношения… Если мы лишены инструментов, нужных, чтобы проработать свои эмоции сразу, у нас остается не до конца сформированное воспоминание. Мы его не усваиваем, и оно превращается в базовое убеждение, ограничивающее наши возможности. А из базового убеждения, ограничивающего наши возможности, возникают три вещи: призма восприятия, фильтр отношения к жизни и гравитация, или поле притяжения. А значит, мы смотрим на самих себя и на мир вокруг так же, как в четыре года, – как на арену конфликтов, травм и драмы. Мы фильтруем поступающую информацию и ощущаем ее именно так, а не иначе, каждый раз, когда знакомые звуки, цвета, запахи и вкусы катализируют наши чувства. И на все это мы выдаем ту же реакцию, что и в моменты, от которых остались те самые воспоминания. Мало того, мы привлекаем то, что чувствуем.

Поэтому бежать от подсознания – все равно что бежать от собственной тени. Это невозможно: подсознание все равно рано или поздно придется изучать. Надо видеть проблему как портал и понимать, что симптомы, эти стрессогенные факторы, несут свой смысл и призваны пробуждать нас.

Доктор Даррен Вайсман



Тут важно запомнить три пункта. Во-первых, наши подсознательные программы по большей части исходят не от нас, а от других людей – эти убеждения даже не наши! Во-вторых, так уж вышло, что приблизительно 70 процентов наших базовых убеждений – вредные, они мешают нам жить. Наконец, если у нас нет инструментов для переработки эмоций, эти эмоции застревают в подсознании и в организме как не до конца сформировавшееся воспоминание.

Само слово «подсознание» указывает на то, что существует и действует где-то в глубине, ниже сознания, за его пределами. Иначе говоря, мы зачастую даже не представляем себе, что за убеждения руководят нашей жизнью! Доктор Даррен Вайсман советует нам считать жизненные трудности и обстоятельства – ответом нашего подсознания или порталом в него. Невзгоды – это инструмент осознания своих ограничений и вредных подсознательных убеждений, позволяющий пробудиться и изменить то, что перестало приносить нам пользу.

Когда меняешь взгляд на вещи, меняются и сами вещи.

Доктор Уэйн Дайер



Кто отдает приказы вашим генам

Я учился клонировать стволовые клетки еще в 1968 году, когда всего несколько человек на Земле знали, что такое стволовая клетка, так что оказался в нужное время в нужном месте, чтобы сделать кое-какие интересные открытия. Вот я помещаю одну стволовую клетку в питательную среду, и она делится каждые десять-двенадцать часов. Сначала у меня одна клетка, потом две, четыре, восемь, шестнадцать, тридцать две – их число удваивается, пока у меня не получается пятьдесят тысяч генетически идентичных клеток. Но это еще не эксперимент. Затем я раскладываю клетки по трем разным чашкам Петри, а дальше делаю вот что: меняю химический состав питательной среды. Питательная среда – это эквивалент крови. То есть если я выращиваю, например, клетки мышей, то мне нужно изучить мышиную кровь, узнать, из чего она состоит, а потом приготовить ее синтетическую версию, которая и называется питательной средой.

Итак, у меня в трех чашках генетически идентичные клетки, но среда у них немного разная – имеющая разный химический состав. В одной чашке стволовые клетки формируют мышечную ткань, в другой – костную, а в третьей из стволовых получаются жировые клетки. Что же определяет судьбу генетически идентичных клеток? Среда – это она управляет их генетической деятельностью.

Биология устроена просто. Биологические организмы приспосабливаются к среде так, чтобы вписываться в окружение. Вот, например, я смотрю на деятельность клеток печени в моем организме и говорю: «Клетки моей печени должны приспособиться „к тому, что происходит в среде“, – и добавляю: – Интересно, а откуда клетка печени знает, что происходит в среде?» Ответ таков: клетка печени не соприкасается со средой. Информацию о среде внутри организма она получает от нервной системы и уже на основании полученных данных приспосабливает свою биологию к тому, что происходит во внешнем мире. А следовательно, имеет место сложность: сознание – это интерпретация, разум считывает данные среды, как-то интерпретирует их, а затем мозг преобразует эту информацию в химический состав крови.

Таким образом, моя интерпретация жизни определяет химический состав моей среды – моей крови. Вот что определяет мою генетику. Изменю мысли – изменю генетику. А значит, если я изменю восприятие, сознание, представления о жизни, то изменю входящие сигналы, которые влияют на функции клетки. Это очень, очень важно! Я обладаю способностью изменить среду и изменить восприятие среды, поэтому могу контролировать генетическую активность. Я не жертва своей наследственности, я властелин своей генетической активности.

Брюс Липтон, доктор наук



Эта книга – рассказ о том, как вернуть себе власть над здоровьем, взять его в собственные руки и обнаружить, каким поразительным врожденным даром исцеления обладает наш организм. Доктор Липтон напоминает нам, что сознание – это интерпретация жизни, основанная на наших убеждениях и представлениях о ней, которые мы переняли от тех, кто заботился о нас до семи лет.

Как показал случай Аниты, ее базовые убеждения были основаны на страхе, что теоретически привело к стрессу, эмоциональной нестабильности, а в итоге и к болезни. А когда Анита на пороге смерти ясно почувствовала безусловную любовь к отцу – и ощутила любовь отца к себе, – ее базовые убеждения изменились, стали основываться на любви, и ее организм естественным образом вернулся в состояние здоровья и легкости. Наши убеждения и представления о мире определяют наше восприятие жизни, то, как мы ее видим – либо сквозь розовые очки, которые придают нам сил, либо сквозь черные очки, которые нам мешают. Эти фильтры и определяют в конечном итоге уровень эмоционального стресса. Вспомните, что сказали в первой главе почти все наши специалисты: стресс – и химический, и эмоциональный, и физический – лежит в корне почти любого недо-могания.



Могущество убеждений

Носители одной и той же ДНК с одинаковой восприимчивостью к болезням могут заболеть, а могут и не заболеть. Кто-то из них исцеляется, а кто-то нет – в зависимости от того, оптимизируют ли они факторы среды, контролирующие активность генов. Этим феноменом и занимается наука эпигенетика.

Джоан Борисенко, доктор наук



Психологический стресс, в котором пребывает большинство из нас, – по сути фикция. Он состоит из боязни потенциального наихудшего сценария, из страха перед будущим, которое еще не наступило. Такой стресс наблюдается, когда мы сопротивляемся жизни, когда в ней есть что-то такое, от чего мы хотим избавиться или считаем, что должно быть иначе (например, кто-то должен иначе поступать), – и сами создаем себе стресс. В этом случае мы не достигаем гармонии с жизнью, не принимаем жизнь. Вот почему мы никак не можем приспособиться к ней. И здесь я снова провожу параллель со словом «недо-могание»: когда мы чувствуем, что чего-то не можем, это предвестник болезни, которая, очевидно, рано или поздно проявится на физиологическом уровне.

Моя специальность – работа с разумом, я помогаю клиентам понять, где они придерживаются неправильных, вредных убеждений. С моей точки зрения, это обычно и есть причина страданий. Затем страдание вызывает химическую бурю с высвобождением всевозможной гадости, которая загрязняет организм, ослабляет ткани и так далее. Только если изменишь настрой и представления о жизни, если обретешь подлинный внутренний покой – ты сможешь разбомбить любую болезнь. Иначе, даже избавившись от нее на какой-то переходный период, ты не победишь ее, и, скорее всего, она вернется.

Питер Кроун



Сила убеждения решает практически всё. То, во что ты веришь и о чем думаешь в данный момент, либо велит твоей иммунной системе перестать работать, чтобы бросить все силы на избежание стрессогенного фактора, либо говорит: «Все прекрасно, расслабься и успокойся, а если что-то надо расчистить, убрать, давай уберем». Вот и всё. Ты находишься или в состоянии «бей или беги», или в состоянии «отдохни и восстановись», а за переключатель отвечают твои убеждения.

Келли Тернер, доктор наук



Через какую призму вы смотрите на жизнь – полезную, придающую сил, или вредную, подрывающую их? Кем вы себя чувствуете – беспомощной жертвой, в невзгодах которой виноваты другие люди и внешние обстоятельства? Или же вы – творец, действующий в согласии с жизнью, и ваши мысли, убеждения и поведение обогащают ваш жизненный опыт? Какие подсознательные убеждения окрашивают ваши очки в тот или иной цвет? Какие убеждения перестали приносить вам пользу? Какие новые убеждения вы хотели бы перенять?

Конечно, мир полон страдания – но он полон и преодоления.

Хелен Келлер



Но как же нам изменить представления о жизни? Как переключиться со страха на любовь? Как научиться перерабатывать свои эмоции здоро́во и правильно? Вспомните, что примерно половину испытуемых Келли Тернер (ее исследования охватили около полутора тысяч случаев радикальной ремиссии) классические врачи отправляли домой умирать, поскольку больше ничего не могли для них сделать. Все эти люди исцелились благодаря тому, что в том или ином виде придерживались девяти важнейших условий, перечисленных в главе 2 (см. с. 59). Во многом речь идет об эмоциях – выражении подавленных и усилении положительных. Современная наука доказывает, что негативные эмоции – гнев, ярость, обида, страх, депрессия, ревность – отрицательно сказываются на биохимическом составе нашего организма. А положительные эмоции, напротив, побуждают мозг запускать процесс выработки целительных химических веществ, укрепляющих иммунную систему.

Когда мы осознаем, как наши эмоции влияют на биологию, можно переходить к применению различных практик и методов лечения, которые помогут высвободить подавленные эмоции и усилить положительные.



Как эмоции влияют на физиологию

Прежде чем углубляться в разговоры о том, что нужно менять свои мысли и чувства, необходимо твердо запомнить, что все это влияет на физиологию. То есть ваши эмоции и духовные склонности тесно связаны с физическим телом. Мыслящий мозг не просто присоединен к физической оболочке – разум и тело едины, одно и то же. Изменишь одно – изменится и второе, и это подтверждает наука. Если вас отправляют домой с обезболиванием, вы прикованы к постели и не в состоянии пробежать километр, остается одно – изменить свои мысли. И это придает сил.

Келли Тернер, доктор наук



Любая мысль влияет на тело точно так же, как и все остальные аспекты жизни, поскольку между нами нет четких границ. Если я нападаю на вас, то нападаю и на себя. Если я не выражаю сострадание к вам, то не выражаю сострадания и себе. И это влияет на организм. Надо стараться прощать, сочувствовать окружающим – это в ваших собственных интересах. Это духовная медицина. Вот почему нужен интегративный подход к исцелению тела, разума и духа. Разум буквально влияет на функционирование иммунной системы.

Марианна Уильямсон



Если у нас в сердце зарождается эмоция, она отправляет сигнал в мозг. Качество этого сигнала определяет ответную реакцию мозга. Если вы можете представить себе эмоцию как сигнал от сердца к мозгу, представляющий собой гармоничную последовательность красивых, плавных волн, то мозг ответит на него аналогичной ровной, организованной выработкой биохимических веществ, которые поддерживают жизнь в организме. Тогда наша иммунная система становится очень сильной, иммунный ответ – просто великолепным. В моменты же досады, гнева, ненависти, ревности, ярости и страха сигнал получается совсем другой – как тяжелый день на фондовой бирже: множество идущих от сердца хаотичных, неорганизованных, зигзагообразных волн, получая которые мозг говорит: «Ой, надо уравновесить это биохимией». И это – биохимия стресса.

Грегг Брейден



Когда мы пребываем в состоянии стресса, энергетическое поле находится в состоянии сопротивления. На этом принципе основан детектор лжи: мы считываем сопротивление. Эта энергия влияет на кровь – она остывает или нагревается – кровообращение нарушается. Сопротивление энергетического поля, возникающее при стрессе, влияет и на кислотно-щелочной баланс – организм окисляется. При локализованном или системном повышении кислотности (на уровне организма в целом) начинается воспаление – организм накачивает больше крови в больную область, чтобы способствовать исцелению. И мы катимся по наклонной, поскольку воспаление – это пожар, а пожар может сжечь дотла весь дом.

Доктор Даррен Вайсман



Воспаление – это ответ иммунной системы на стрессовое состояние, призванный либо восстановить поврежденные ткани, либо вывести из организма вредные стимулы. Зачастую этот механизм самоисцеления приносит временные неудобства – покраснение, припухлость, боль, зуд. А вот хроническое воспаление говорит о системном нарушении равновесия, которое тело не может скорректировать самостоятельно, – организм не справляется, и мы должны помочь ему исправить положение. Хроническое воспаление может привести к заболеваниям вроде ревматоидного артрита, болезни Крона и многим другим аутоиммунным болезням.

Если отрицательные эмоции способны вызвать воспаление, значит, для исцеления необходимо учитывать и эмоциональное здоровье. Как подчеркивает Питер Кроун, классические, чисто физические методы приносят временное облегчение, но, если не работать с ментальными и эмоциональными факторами, остается большая вероятность, что болезнь вернется. В случаях с онкологическими заболеваниями такое происходит сплошь и рядом: если просто бомбардировать опухоль химиотерапией и облучением, не меняя образа жизни и не обращая внимания на ментальные и эмоциональные факторы, у рака много шансов вернуться.

Отрицательные эмоции вызывают воспаление не только на физическом, но и на энергетическом уровне. Современная наука уже начала находить доказательства тому, что тысячелетиями знали древние мудрецы: эмоции – это энергия, и если их неправильно перерабатывать, они вредно влияют на энергетические системы организма.



Как правильно выражать отрицательные эмоции

В нетрадиционных медицинских системах придерживаются теории, что ки, прана, жизненная энергия, поступающая с эмоционального или духовного уровня, способна застаиваться, и если с ней не работать, то со временем этот застой обернется физической блокадой. Эту теорию западная медицина пока не принимает к рассмотрению, но именно на нее постоянно, раз за разом ссылались в беседах со мной и люди, добившиеся радикальной ремиссии, и целители, которые им в этом помогли. Поэтому я считаю необходимым говорить о том, что эмоциональные блокады могут привести к физическим. Идея в том, чтобы высвобождать эмоции, и делать это можно как угодно. Кто-то идет заниматься зумбой, выплескивая эмоции на занятиях; кто-то обращается к шаману и проходит обряд обновления души; кто-то предпочитает психотерапию; а кто-то сжигает все письма от бывшего мужа – годится все, лишь бы это помогало выплеснуть и забыть гнев, обиду, горе, травму (особенно травму), зачастую запертые в мозге на подсознательном уровне.

Келли Тернер, доктор наук



Когда я руководила клиникой по исцелению разума и тела, мы с коллегами постоянно возвращались к теме обид и сожалений. Я беседовала с нашими клиентами по итогам десятинедельной программы, основанной на медитации, осознанности, умении прощать, благодарности и раскрепощении воображения, и оказалось, что многие из них так и не исцелились. Почти всегда это были люди, державшиеся за обиды и сожаления, которые и не давали им двигаться вперед.

Джоан Борисенко, доктор наук



Для борьбы с энергетическим застоем и исцеления эмоциональной травмы можно прибегать к самым разным видам терапии. Рейки, техника эмоционального освобождения (ТЭО), нейролингвистическое программирование (НЛП), методика десенсибилизации и переработки движением глаз (ДПДГ), акупунктура, цигун, дыхательная гимнастика, гипнотерапия, остеопатия, хиропрактика, траволечение, аудиотерапия, «сай-кей» (PSYCH-K), тета-хилинг, работа с чакрами, исцеление прикосновением, флоатинг (бассейны для сенсорной депривации), гаптономия и рефлексология – вот лишь некоторые из методов, хорошо зарекомендовавших себя в преодолении препятствий к исцелению и создании благоприятных условий для него. Теория, согласно которой эмоциональные блокады перерастают в физические, объясняет также, почему специалисты говорят, что умение прощать и отпускать – необходимый шаг на пути к здоровью.



Умейте прощать

Любой традиционный духовный путь так или иначе учит прощению. Я всегда говорю, что умение прощать – это умение прощать самого себя, поскольку обида, злоба, затаенная ненависть к другому человеку все равно живет внутри меня. Если кто-то плохо со мной обошелся и у меня остаются мысли об этом, то они влияют на меня, на храм моего тела, на химический состав крови – на всё. А когда я начинаю прощать этого якобы другого человека, я отпускаю свою злобу, свою обиду, свою враждебность. Это, конечно, не освобождает обидчика от ответственности за то, что он сделал или не сделал, – вообще не имеет к нему отношения. Это касается только меня.

Доктор Майкл Б. Беквит



Если речь идет об эмоциях, то прощение – огромный шаг к тому, чтобы отпустить какое-то чувство. Если вы ненавидите мать или отца, осуждаете коллегу, сердитесь на мужа или жену – откажитесь от внутренних осуждений, обвинений и в целом от позиции жертвы. Если вы сможете все это отпустить и поймете, что жизнь на самом деле с вами, а не против вас, то запустите процесс исцеления.

Питер Кроун



Кого вам нужно простить? За что вам нужно простить самих себя? Какие обиды и сожаления вы способны отпустить уже сегодня?

Прощение освобождает душу. Оно избавляет от страха. Вот почему это такое мощное оружие.

Нельсон Мандела



Как только вы очистите организм от отрицательных эмоций, самое время пополнять запасы положительных. Непроработанные негативные эмоции накапливаются и вызывают стресс и воспаление, а позитивные действуют противоположно – изменяют энергетическое состояние организма и настраивают его на исцеление.

Когда я смотрела фильм «Секрет», на меня произвели особенно сильное впечатление два сюжета: женщина, исцелившаяся за три месяца от рака груди на поздней стадии тем, что смотрела комедии, и история Нормана Казинса, который исцелил себя от анкилозирующего спондилита. Казинс обнаружил, что сильные боли отступают, когда он смеется, и решил с утра до вечера смотреть смешное кино и юмористические телепередачи. «Я сделал открытие, которое меня несказанно порадовало: десять минут искреннего хохота оказывали обезболивающее воздействие, которое позволяло мне спокойно проспать не меньше двух часов». В дальнейшем смехотерапия и капельницы с большими дозами витамина С полностью исцелили Казинса. Возможно, и правда смех – лучшее лекарство!

Юмор изгоняет страх. Когда смеешься, невозможно бояться – и точка.

Доктор Берни Зигель



Келли Тернер рассказала мне об одном исследовании: во время химиотерапии группе онкобольных показывали видео с выступлениями комиков. Через четыре часа количество Т-лимфоцитов – показатель силы иммунитета – у тех, кто смотрел смешные видео, было существенно выше, чем у другой группы.

– Результат был достигнут почти мгновенно! – рассказывала Келли. – Кроме того, у этих испытуемых было меньше побочных эффектов, и они быстрее приходили в норму после химиотерапии.

Конечно, пребывать в хорошем настроении не так-то просто, когда знаешь, что болен и можешь умереть. Келли с этим и не спорит:

– Все мои собеседники, добившиеся радикальной ремиссии, прямо-таки умоляли меня выйти на площадь и прокричать в рупор, что не обязательно всегда быть на седьмом небе от счастья, – сказала она мне. – Если ты не всегда излучаешь радость, это не беда, – это не значит, что ты губишь свою иммунную систему и помогаешь раку укрепить позиции. Если этого не учитывать, то просто-напросто окажешься в порочном круге самообвинений, который твоей иммунной системе точно не на пользу.

Применение положительных эмоций для исцеления – как физические упражнения: нужно делать каждый день понемножку, и вскоре начнешь пожинать плоды.

– Я говорила с людьми, которые признавались, что месяцами тряслись от ужаса, – продолжала Келли, – но взяли себе за правило отвлекаться от страха хотя бы на пять минут в день – позвонить другу, поиграть с котом, посмотреть комедию. Если периодически отключаться от негатива хотя бы на несколько минут, у иммунной системы появится возможность перезагрузиться и заработать. А это главное.



Биохимия ЛЮБВИ

Когда человек попадает в обстановку, где ощущается любовь, и даже когда он просто думает о такой обстановке – вспоминает, как кто-то выражал любовь и привязанность к нему, как он сам ощущал близость с кем-то (да хотя бы с животным – с котом, собакой, лошадью), – у него в мозге, в сердце, в репродуктивной системе вырабатывается гормон окситоцин. Окситоцин фантастически полезен для сердца: он влияет на форму кровеносных сосудов, уничтожает некоторые вещества – предшественники сердечно-сосудистых заболеваний и сохраняет здоровье артерий. Кроме того, он играет роль в пищеварении – помогает лучше усваивать пищу.

Поэтому, когда мы думаем о любви, сострадании, благодарности, привязанности, теплоте, доброте и великодушии, это ускоряет исцеление. Любовь сама по себе – чудесное, самое прекрасное целительное средство, и я счастлив, что наука уже подтвердила ее реальное, физическое воздействие на организм.

Дэвид Р. Гамильтон, доктор наук



Оказывается, существует биохимия любви, то есть любовь можно перевести на очень интересный язык химии. Результат любви – дофамин, вещество, приносящее удовольствие, и окситоцин, обеспечивающий привязанность к источнику этого удовольствия. Кроме того, когда ты влюблен, высвобождается вазопрессин – вещество, которое делает тебя привлекательнее в глазах партнера. А главное, мозг вырабатывает гормон роста. Так что влюбленность укрепляет здоровье и способствует обновлению клеток и тканей.

Говоря о телесном здоровье, стоит упомянуть, что у организма две разные цели: развиваться (расти) и защищаться. Эти задачи требуют разных действий и, в сущности, противоречат друг другу. Например, если стимул способствует росту (как, например, любовь), то мы готовы устремиться к этому стимулу и присвоить его – мы побежим навстречу любви с распростертыми объятиями и впитаем ее в себя. Но если стимул неприятный и опасный, мы постараемся отстраниться и отгородиться от него, отключив все системы. То есть рост требует приближения к стимулу, защита – бегства от него. Но нельзя одновременно приближаться и убегать, быть открытыми и закрытыми. Получается, что рост и защита требуют взаимоисключающих поступков.

Когда мы получаем какое-то отрицательное впечатление от жизни, например плохой диагноз, мы чаще всего пытаемся защититься. Мы закрываемся и отгораживаемся от проблемы – и отключаем все системы.

Но отключение систем противоречит росту, а следовательно, только ускоряет ход болезни и приближает смерть. Да, страх ведет к смерти. Если вы возразите, что ничего не боитесь, я спрошу: «А любовь у вас есть?» «А при чем здесь любовь?» – спросите вы. А вот при чем: она помогает раскрыться, чтобы все принять, расти и исцеляться. Если у вас нет стресса и нет любви, то вы находитесь где-то посередине – не растете и не защищаетесь. Если вы хотите обогатить свою жизнь, нужно двинуться от страха к любви, от защиты к росту. Мало просто избавиться от стресса – избавившись, нужно заменить его чем-то хорошим, что провоцирует чувство любви и способствует росту.

Брюс Липтон, доктор наук



Я не знаю целительной силы мощнее любви.

Луиза Хей



Самое прекрасное в приобретении навыка высвобождать отрицательные эмоции и усиливать положительные – возможность прямо воздействовать на здоровье своего организма при помощи мыслей. Можно просто думать о том, что делает нас счастливыми, думать о временах, когда мы были влюблены, смотреть смешные передачи и фильмы – мысли и чувства сами по себе тоже способствуют выработке целительных химических веществ в организме. Это вселяет огромную надежду.

Прекрасный пример, который наверняка вдохновит вас, – Джо Диспенза и его удивительная история самоисцеления.

История Джо Диспензы
В 1986 году Джо Диспенза участвовал в состязаниях по триатлону в Палм-Спрингс в штате Калифорния. Во время заезда на велосипеде Джо был вынужден по знаку полицейского сделать неожиданный поворот, и его сбил полноприводный джип, ехавший со скоростью 90 км/ч. Машина врезалась в него сзади, Джо вылетел из седла и с размаху приземлился на копчик.

От удара у него произошел компрессионный перелом шести позвонков. Один из позвонков был разрушен больше чем на 60 процентов, и верхняя дуга – место, где проходит спинной мозг – сломалась, словно сушка. Помимо этого, в грудном и верхней части поясничного отдела позвоночника у Джо образовалось множество компрессионных трещин, спинной мозг был поврежден осколками костей и сдавлен из-за перелома верхней дуги.

В больнице пострадавшего осмотрели четыре ведущих хирурга Южной Калифорнии – и все они единогласно диагностировали, что, скорее всего, ходить он больше не сможет. Кроме того, Джо порекомендовали операцию по методу Харрингтона: это тяжелая операция, при которой больному вживляют длинные стержни из нержавеющей стали от шеи до копчика.

Джо был хиропрактиком, и ему трудно было взвесить все «за» и «против» с учетом того, что он знал сам. Ни рентген, ни компьютерная томография, ни МРТ, ни прогнозы специалистов не убедили его – делать операцию он не хотел. Он не мог представить себе, что теперь ему всю жизнь придется провести в инвалидном кресле, принимая таблетки. И тогда Джо решил выписаться из больницы – с одной мыслью: «Тело исцеляет сила, создающая его».

Джо твердо верил, что разум, дарующий нам жизнь, осознанно и внимательно следит за нами, и решил наладить контакт с этим разумом и внушить ему план своего исцеления – особый, специально разработанный. Джо считал, что выполнение плана стоит доверить высшему разуму, поскольку тот умеет исцелять гораздо лучше, чем он сам.

И вот Джо, который ничего не мог, кроме как лежать и думать, начал мысленно восстанавливать позвоночник – позвонок за позвонком. Ему не всегда удавалось сосредоточиться и заставить себя думать о нужном: он сбивался от приходящих в голову мыслей о жизни в инвалидном кресле, и приходилось останавливаться и начинать все с начала. Джо промучился полтора месяца, его одолевали досада, нетерпение и злость. Он по три часа лежал с закрытыми глазами и мысленно перебирал позвонки по одному – столько времени уходило у него, чтобы проработать весь позвоночник.

– Мне не нравилось, что получается, не нравилось, как я это делаю, – рассказывал Джо. – Но я не сдавался. Через полтора месяца мне удалось проделать весь процесс и ни разу не отвлечься. И тут что-то щелкнуло – я щелкнул. В ту минуту я понял: что-то произошло.

Вскоре на всю процедуру ему требовалось уже не три часа, а всего сорок пять минут. Тогда он еще не знал, что благодаря постоянному повторению он каждый день создает в мозге новые нейронные связи. И вдобавок тренирует внимание.

– Я ни к чему не стремился, ничего особенного не делал. Я просто лежал лицом вниз, и у меня было сколько хочешь свободного времени, – вспоминает Джо.

Вскоре он начал отмечать изменения в самочувствии. Боль отступила, а затем почти исчезла; неврологические симптомы вроде онемения и покалывания в руках и ногах смягчились, а затем стали возвращаться и двигательные функции.

– Как только до меня дошло, что мои внутренние мыслительные процессы влияют на внешние процессы в организме, я стал упражняться со страстью и энтузиазмом, а не от скуки и досады, – говорит он.

Мыслительный процесс теперь шел легко и увлекательно.

– Если я когда-нибудь снова смогу ходить, что еще я смогу делать такого, что раньше воспринимал как данность? Гулять на закате, принимать душ, сидеть за накрытым столом с друзьями? Я начал выбирать в квантовом поле те потенциалы, в основе которых был не наихудший сценарий, а заманчивые перспективы.

Джо начал рассылать новые сигналы новым генам, и его организм резко изменился. Через десять недель он снова встал на ноги, а через двенадцать – вернулся к тренировкам. Он утверждает, что с тех пор у него ни разу не болела спина.

– Я просто взял и договорился с собой и с высшим разумом: если я снова смогу ходить, то остаток жизни посвящу изучению связи разума и тела и победе сознания над материей – и, собственно, именно этим я занимаюсь с 1986 года.

Поразительная история исцеления Джо, на мой взгляд, доказывает, насколько неразрывно связаны разум и тело. А еще она учит нас, что для исцеления иногда требуется не только полная вовлеченность и сосредоточенность, но и упорство, решимость, терпение и энтузиазм.



Если вы находитесь на пути к исцелению, на что вы можете направить силы и внимание? Можете ли вы десять минут в день посвящать тому, чтобы представлять себе, как вы снова здоровы и занимаетесь любимыми делами?

Что нужно вынести из третьей главы
Наши убеждения коренятся в подсознании – зачастую мы их даже не осознаем. Если мы сумеем понять искусственные пределы своих возможностей, вредные убеждения, мы сможем изменить образ жизни, действия, которые перестали приносить нам пользу.

Эпигенетика учит нас, что мы – не жертвы своей наследственности: изменив внешние условия или восприятие своего окружения, мы способны повлиять на генетическую активность.

Наши эмоции непосредственно влияют на физиологию. Отрицательные эмоции вызывают в организме воспаление, а положительные оказывают целительное воздействие. Два из девяти важнейших условий радикальной ремиссии – это умение выражать подавленные негативные эмоции и усиливать позитивные.

Любовь способствует выработке в организме полезных химических веществ – вот почему это едва ли не мощнейшая целительная сила на свете.

Иногда исцеление происходит спонтанно, а иногда требует времени, упорства, решимости, сосредоточенности, терпения и тренировок.


Глава четвертая. Плацебо, вера и восприятие

Все, что человеческий разум способен понять и во что он способен поверить, достижимо.

Наполеон Хилл




Наверное, вы слышали о плацебо-эффекте – этот термин ввел доктор Генри Бичер в научной статье «Мощное плацебо», опубликованной в 1955 году. Автор утверждал: «Тебе станет лучше даже от кусочка сахара, если ты уверен, что это лекарство». Но как так получается? И как освоить этот джедайский фокус, чтобы улучшить собственные способности к самоисцелению, причем без вредных побочных эффектов фармацевтических препаратов?

Я беседовала об этом с Джо Диспензой, и он прекрасно, глубоко объяснил этот мощный феномен с практической точки зрения:

– Люди соглашаются с мыслью, что принимают действующее вещество или проходят эффективную процедуру, верят в это, подчиняются этой идее – и тем самым программируют вегетативную нервную систему на то, чтобы самостоятельно вырабатывать химические вещества, действие которых аналогично тому веществу, какое они якобы принимают, – сказал он.

– Но как же получается, что нейтральное вещество оказывает на организм целительное воздействие? – спросила я.

– Сахарная таблетка, нейтральное вещество, ничего не лечит, кроме мысли, – ответил Джо. – Когда ученые исследовали депрессию, оказалось, что 81 процент испытуемых реагирует на плацебо точно так же, как на настоящий антидепрессант. Это значит, что они выстраивают в своем организме собственную фармацевтическую фабрику, которая изготавливает антидепрессанты, и их организм, их нервная система – величайший фармацевт в мире.

Как объяснил мне Джо, эффект плацебо основан на трех принципах: условный рефлекс, ожидания и смысл.

Сначала человеку дают настоящую таблетку, и она снимает боль. Дайте человеку такую таблетку еще раз – и она снова снимет боль. Если после этого снова дать таблетку, но не настоящую, а пустышку – сахарную таблетку, которая только выглядит как настоящая, то ему тоже станет легче – просто потому, что от повторения у него выработался условный рефлекс и организм, зная, что получил таблетку, начал вырабатывать те же химические вещества, которые облегчают его состояние.

Кроме этого, на эффект плацебо влияют ожидания. Когда человека лечат, дают ему лекарство, он чего-то ожидает.

И в тот момент, когда он выбирает этот потенциал, возможность исцелиться в будущем, организм начинает готовиться к этому событию и меняться на физиологическом уровне. Если врач говорит испытуемому, который получает плацебо: «Сейчас мы дадим вам лекарство, которое вам поможет», и в его голосе звучит искренний энтузиазм, таблетка и правда лучше снимает боль: если врач полон энтузиазма, а пациент ожидает, что ему станет легче и боль уйдет, то у него начинает вырабатываться свой собственный морфин.

Третий элемент эффекта плацебо – это приписываемый лекарству смысл. Например, пациенту говорят: «У вас на нервных клетках есть рецепторы, и серотонин должен попасть в синаптическое пространство. А это вещество заставляет серотонин там задерживаться, поэтому оно снимет депрессию». Тогда пациент смотрит на графики и рисунки и видит смысл в том, что принимает лекарство, – и результаты получаются лучше. Чем больше знаешь о том, как что-то устроено, тем больше смысла можешь в этом увидеть.



Сила и потенциал плацебо-эффекта

Я изучала эффект плацебо почти десять лет, и он не устает меня поражать. Мне кажется, существование этого феномена – главное, что должен понимать целитель или врач, поскольку это способ лечения без побочных эффектов. Дело в том, что эффект плацебо основан на вере в потенциал лечения. Сейчас уже становится ясно, что всё, от обезболивающих препаратов и антидепрессантов до хирургических операций, опирается на эффект плацебо, то есть на веру, которая строится в основном на условном рефлексе, приобретенном людьми потому, что общество ориентировано на дихотомию здоровья и болезни, и на убеждении, что один из этих методов обязательно поможет. Если нам удастся создать у себя такой же настрой другим способом – например, проникнуться верой, что у организма есть врожденная способность быть здоровым и жить в соответствии с этой верой, то в считаные недели, а то и дни почувствуем себя совсем иначе. Я считаю, что это самый мощный компонент лечения.

Доктор Келли Броган



Я работал в одной из крупнейших фармацевтических компаний в мире. Мы разрабатывали лекарства от сердечно-сосудистых заболеваний и от рака. Это было невероятно интересно с научной точки зрения, но больше меня изумляло то, что происходило, когда мы испытывали лекарства. Типичное испытание состоит в том, что берешь группу из ста человек, и они принимают лекарство, чтобы доказать, что оно действует. А другой группе из ста человек, контрольной, даешь плацебо – для сравнения. Из ста человек, принимающих лекарство, улучшение наступает, скажем, у семидесяти пяти. Но зачастую улучшение наблюдается и у участников из контрольной группы, которые принимают плацебо (таких может быть и сорок, и семьдесят пять), – только потому, что они уверены, что им дают лекарство. «Вот это да, потрясающе!» – подумал я, когда отметил такой результат. Но потом я понял, что это повторяется раз за разом, и начал исследовать разные аспекты эффекта плацебо. Я хотел рассказать людям о связи тела и разума.

Эффект плацебо такой мощный, поскольку показывает, как вера влияет на биологию. Мозг – это своего рода фармацевтическая фабрика, и если человек верит, например, что у него пройдет боль, разум заставляет мозг заглянуть в свои запасы лекарств и задаться вопросом: «Мой хозяин ждет избавления от боли. Какое из всевозможных химических веществ, которые я вырабатываю, сделает это?» Оказывается, существуют так называемые эндогенные опиаты, природные аналоги морфина, вырабатываемые в нашем организме. Они-то и оказывают на человека обезболивающее воздействие. То есть у мозга уже есть все необходимое, чтобы оправдать ожидания человека. Это очень важное открытие: получается, что ожидания, вера и мысли и в самом деле мощно влияют на биологические процессы в организме.

Если вера человека с течением времени крепнет, возникает условный рефлекс. Например, человеку при сильных болях два-три дня дают морфин. А на четвертый день лекарство заменяют на плацебо – физиологический раствор, в сущности, соленую воду, – но обезболивающий эффект сохраняется на прежнем уровне, поскольку, как показывают исследования, за три дня вера окрепла и сформировался условный рефлекс. А условный рефлекс, в свою очередь, укрепляет и усиливает веру. Если найти способ укрепить свою веру и усилить ожидания, можно добраться до глубинных систем организма и добиться лучших результатов.

Много лет назад один мой друг-врач сказал мне, что за все годы обучения в медицинской школе ему прочитали всего одну лекцию о плацебо – на полчаса. Эта лекция касалась исключительно этических сложностей, связанных с назначением плацебо, и в ней ничего не говорилось о подлинной силе веры, надежды и любви и даже о подлинном значении того, как врачи общаются с больными.

Дэвид Р. Гамильтон, доктор наук



Я советовал родителям разложить по пузырькам витамины, наклеить ярлыки – противорвотное, обезболивающее, для роста волос – и давать детям во время химиотерапии. Это приносило потрясающие плоды, поскольку дети верили в написанное, в то, что эти «лекарства» им помогут. Назовем это обманом ради выздоровления. Меня критиковали за то, что я даю людям ложные надежды, но что такое ложная надежда, в конце концов? Это оксюморон. Я всегда говорю: «В лотерею можно выиграть, такое случается». И пытаюсь научить людей тому, что делают другие, те, кто превосходит все ожидания. Это не имеет отношения к этике, это правда жизни – у вас есть потенциал. Обожаю это слово – «потенциал».

Доктор Берни Зигель



Некоторые эксперты, с которыми я беседовала, рассказывали истории о людях, которым неверно поставили диагноз, а они в него поверили, и в результате у них появились симптомы соответствующей болезни. Это называется «эффект ноцебо». Этот термин ввел в обращение в 1961 году Уолтер Кеннеди в статье, опубликованной в журнале «Medical World», где описывал эффект, противоположный плацебо. Затем это слово подхватили антропологи – так они называют отрицательные последствия веры. То есть если тебе говорят, что ты умрешь, а ты в это веришь, то организм и правда начинает «сдавать». Джоан Борисенко рассказала мне о человеке, которому сообщили, что у него четвертая стадия рака легких и жить ему осталось полтора месяца. И верно – он умер через полтора месяца. А через две недели после этого врач пересмотрел снимки и обнаружил, что у больного вообще не было рака легких, – произошла ошибка, стоившая человеку жизни.

Доктор Берни Зигель рассказал о своем коллеге, у которого обнаружили ВИЧ. Дело было в восьмидесятые, этот человек был гомосексуалом. И он легко поверил, что болен, поскольку видел, как умирают от СПИДа его друзья, и много читал об этом в газетах. Он стал слабеть, худеть, у него появились всевозможные симптомы болезни. Где-то через месяц, когда он был уже на пороге смерти, ему позвонил тот самый врач, который сообщил о результатах анализов, и сказал, что в лаборатории что-то напутали и никакого ВИЧ у него нет. У того человека не было причин плохо себя чувствовать! Но он так твердо верил в то, что болен, что пережил все на самом деле. А когда был получен новый диагноз, вера и ожидания были скорректированы, организм мгновенно исцелился, и недели через две «больной» был совершенно здоров.



Когда плохие мысли вредят здоровью

Каковы последствия плохих мыслей? Плохие, пессимистичные мысли так же мощно влияют на вашу жизнь, как и оптимистичные, но их действие противоположно. Плацебо (позитивное мышление) может исцелить от чего угодно, а ноцебо (негативные убеждения) способно вызвать любую болезнь и даже убить вас просто потому, что вы в него верите.

Брюс Липтон, доктор наук



Слово «плацебо» латинского происхождения и означает «я принесу удовольствие». А слово «ноцебо» означает «я наврежу». Эффект ноцебо состоит в том, что если верить, что от чего-то станет хуже, действительно станет хуже. Некоторые врачи невольно запускают этот эффект просто потому, что неправильно разговаривают с больными. Если бы я преподавал в медицинском вузе, я бы рассказывал будущим врачам не только об эффекте плацебо, но и о силе слова.

Дэвид Р. Гамильтон, доктор наук



Если врач озвучивает отрицательный прогноз, иллюстрируя его, скажем, классической кривой нормального распределения, он не только с большой вероятностью вредит больному, толкая его в сторону неблагоприятного исхода, но и отнимает надежду. Пожалуй, прививать больному пессимистичный взгляд на будущее гораздо менее этично, чем рассказать ему всю правду, упомянув и о возможности положительного исхода и рассказав о случаях успешного лечения и спонтанного самоисцеления. Наука снова и снова показывает, что наши убеждения и ожидания влияют на биологию, а также то, что энтузиазм врача и его вера в свой метод лечения и в выздоровление больного влияют на результат, поскольку вера больного опирается на веру врача и во всем зависит от нее.

Мораль всех этих историй проста: обращайтесь за вторым и за третьим мнением! И с вниманием относитесь к своим ожиданиям – в том числе касающимся слова и поведения своих врачей. Как подчеркивала Келли Броган, модель нашего здравоохранения и структура страхования вынуждает врачей тратить на прием одного пациента как можно меньше времени – иногда всего десять минут. Не бойтесь задавать вопросы, интересуйтесь другими вариантами. Болтать во время осмотра не всегда удобно, да и не очень вежливо, но можно попросить врача обсудить все в кабинете потом, когда вы оденетесь, или назначить особую встречу, которая будет посвящена исключительно беседе.

Если врачу это не понравится, если он скажет, что ему некогда с вами разговаривать, ищите другого. Обращайте внимание не только на манеру общения – ищите врача, который учтет и ваш рацион, и эмоциональный фон, и уровень стресса, и другие факторы образа жизни. Не забывайте, вы сами выбираете, с кем советоваться, и достойны того, чтобы этим советчиком был человек, который действует в ваших интересах. Я убеждена, что у большинства докторов самые добрые намерения, однако нам нужно искать таких, кто принципиально уделяет пациентам время и заботу, которых они заслуживают. Если вы не знаете, какие вопросы задавать, и вам нужна помощь, обратитесь к тем, кому поставили такой же диагноз. Они поделятся с вами опытом, а их советы и подсказки помогут вам прояснить ситуацию.



Вы не стесняетесь задавать вопросы своему врачу? Вам нравится, как врач сообщает вам диагнозы и рассказывает о вариантах лечения? У вас не возникает ощущения, что от вас хотят поскорее отделаться, когда вы задаете уточняющие вопросы о своем состоянии? Каково мировоззрение вашего доктора – оптимистичное, полное надежд, или пессимистичное и циничное?



Создайте группу поддержки

Группу поддержки можно найти в интернете. Много тематических сообществ, объединяющих людей с одинаковыми заболеваниями, например, в «Фейсбуке»; там же вам расскажут о возможных методах исцеления, вы прочитаете вдохновляющие истории и найдете нужных специалистов. Если вы не хотите афишировать свои изыскания, то знайте, что содержание «закрытых» групп доступно только их участникам. Только остерегайтесь сообществ, где вам пытаются что-то продать или требуют пожертвований: это не обязательно плохо, но всегда надо учитывать мотивы, движущие той или иной организацией. Ищите группы, цель которых – облегчить общение между участниками ради обмена информацией и моральной помощи в трудных обстоятельствах. Пусть это и виртуальные друзья, но нередко сочувственные голоса тех, кто по-настоящему понимает, в каких обстоятельствах вы очутились и через что вам приходится проходить, становятся стимулом продолжать путь к исцелению.



Иногда, особенно когда диагностирован рак, врач настоятельно советует неотложную классическую терапию, поскольку искренне убежден, что для пациента это наилучший вариант. Но нужно помнить, что рак не начинается мгновенно. В такой или подобной ситуации стоит взять себе несколько дней на раздумья – успокоиться, подышать, постараться унять бурю страшных мыслей, бурлящих в голове. Создайте себе простор, чтобы прислушаться к внутреннему голосу, исследуйте вопрос, обратитесь за вторым мнением – как минимум вы будете уверены, что приняли самое лучшее решение, когда двинетесь вперед.

Все эксперты, с которыми я беседовала, когда работала над «Исцелением», согласны, что необходимо обращаться к лучшим врачам и получить правильный диагноз, – но прогноз надо делать самостоятельно. Не позволяйте никому говорить вам, на что вы способны, а на что нет. Исследуйте сами, находите положительные примеры исцеления и берегите надежду, как зеницу ока!

Нельзя вернуться в прошлое и совершить другой старт – но можно стартовать сейчас и прийти к другому финишу.

Карл Бард



Верьте диагнозу, но прогноз делайте сами

Мы наделяем человека в белом халате слишком большой властью. Помню, как однажды ко мне на прием пришла больная, рыдая, потому что ей поставили чудовищный диагноз и выдали страшный прогноз и доктор сказал то-то и то-то. Я попросил пациентку немного подождать, выбежал из кабинета, нашел белый халат, нацепил на него бейдж с моим именем – «Доктор Майкл Беквит» – вернулся и говорю: «Меня зовут доктор Майкл Беквит, и я хочу сказать, что ваша жизнь станет лучше. Вы услышали оглушительный зов, который заставил вас пробудиться, и вот-вот разорвете порочный круг плохих привычек и увидите, как ваше тело станет другим». Затем я взял пузырек с таблетками и сказал: «Каждый день говорите это себе, а еще каждый день принимайте по таблетке. Через тридцать дней придете ко мне и расскажете, как вы себя чувствуете».

Больная перестала плакать и засмеялась, потому что поняла, что сама отдала власть над собой в руки кому-то другому. Это не значит, что не надо ходить к врачу и следовать верным медицинским советам. Но если вы отдаете себя во власть какой-то посторонней фигуре, то, по сути дела, становитесь дважды жертвой – жертвой болезни и диагноза и жертвой постороннего человека, который оказывается вправе говорить вам, что произойдет в вашей жизни.

Доктор Майкл Б. Беквит



Диагнозу, пожалуйста, верьте, – тогда вы сможете что-то предпринять, – но прогнозу верить не надо. Я имею в виду прогноз, когда вам говорят: «Вам осталось три месяца» или «Шестьдесят процентов больных умирают в первые полгода» – ведь это все равно что судить о погоде в настоящий момент, зная лишь среднюю температуру за год. Если вы живете в Нью-Йорке, где среднегодовая температура 23 градуса, то это ничего не говорит вам о том, сколько градусов на улице сейчас – никакой корреляции. Никто не может угадать ваш настоящий прогноз, так что вам ничего не мешает выбрать самый лучший.

И помните, что, по данным современной науки, только пять процентов генных мутаций, вызывающих болезни, обладают полной пенетрантностью, то есть в 95 процентах случаев можно что-то сделать, чтобы изменить исход болезни.

Доктор Дипак Чопра



Статистика обезличенна, а вы – личность. Никто не знает, на что вы способны и насколько далеко пойдете. Если кто-то говорит: «От вашего типа рака выздоравливает меньше одного процента больных», поймите, что кто-то же должен войти в этот один процент – так, может быть, это вы и есть? Люди, которых я изучала, реагировали именно так. Всем им говорили, что их жизнь закончится через три месяца, а они отвечали: «Хорошо, но если есть вероятность – хоть и меньше одного процента, – что я поправлюсь, я войду в число составляющих этот процент и через год вернусь и скажу вам, насколько вы ошибались». Я обожаю этот мятежный дух – он означает, что больные готовы изменить что угодно, все на свете, лишь бы поправиться. Исцеляется каждый по-своему. Но при этом каждый готов пойти на все – заглянуть в самые темные уголки своего прошлого, пересмотреть свою не слишком звездную диету и отношения с близкими – полностью изменить то, что мешает их иммунной системе работать на все сто. А раз они готовы пройти этот путь, то окажутся у цели.

Келли Тернер, доктор наук



Вы себе не представляете, как часто в своей работе мы сталкиваемся с людьми, испытывающими на себе злые чары прогноза, что им осталось жить три месяца или полгода. Им велят привести в порядок документы, привести в порядок дела, потому что скоро их не станет. Но эти люди не принимают подобные мысли, не верят им, не смиряются перед ними безо всякого анализа, поскольку не хотят программировать свою вегетативную нервную систему на такую участь. Они говорят: «Постойте, кажется, я могу кое-что изменить». И одни вообще побеждают болезнь, а другие уже прожили на два года больше, чем им давали, и неплохо себя чувствуют.

Думаю, нужно вернуть людям хотя бы часть власти над собой. Мы живем в эпоху информации и волей-неволей знаем достаточно много: человеку нужно постараться, чтобы оставаться невежественным. Тридцать – тридцать пять лет назад ты шел к врачу, а врач говорил, что у тебя такая-то и такая-то болезнь, а потом добавлял: «Вам нужны такие-то и такие-то процедуры». Большинство просто ставили свою подпись, где галочка, и говорили: «Ну ладно, я согласен на процедуры».

Перемотаем на сегодня. Что происходит, когда человеку сообщают диагноз? Врач рассказывает, какие у него варианты лечения, потом больной идет домой, выходит в интернет и часами изучает, ищет информацию о своем заболевании, анализирует как классические, так и нетрадиционные методы лечения. Потом возвращается к врачу и говорит: «Вот что я подумал. Хочу попробовать вот такую терапию или вот такую». А врач отвечает: «Об этом я ничего не знаю» или «Вряд ли это поможет». И современный больной смотрит на врача и говорит: «Пора мне найти другого доктора. Мне нужен тот, кто поддержит и меня, и образ жизни, который я хочу вести, и поможет понять, смогу ли я добиться перемен».

Но тут нужна оговорка: речь идет не об отрицании, а об информации. Мы говорим всем нашим слушателям, что они должны проводить контрольные измерения: «У вас повышен уровень того-то и того-то, а на снимке видно то-то и то-то, давайте попробуем полечиться три месяца и посмотрим, что получится. Через три месяца мы проведем контрольные измерения. Если они покажут, что все осталось, как было, или стало лучше, продолжим делать все то же самое и, возможно, добавим что-то еще. Если станет хуже, то придется провести и радикальные процедуры, чтобы помочь организму добиться конкретных изменений». Так что об отказе от лечения не может быть и речи – никто не просит вас втыкать голову в песок, как страус. Надо проверять, получается ли у вас добиться того или иного эффекта, измерять достижения и получать обратную связь.

Важно понимать, что, когда тебе ставят диагноз, нельзя становиться жертвой прогноза – надо изучить и взвесить все остальные варианты, понять, что теперь придется многое делать по-новому, принимать новые решения, преодолевать и некоторые эмоции, и ограниченность своего мышления. Если удастся это сделать, то в результате личностных перемен откроются новые перспективы, и в жизни человека начнутся настоящие чудеса.

Доктор Джо Диспенза



Чудесная миля

Столетиями считалось, что человек не может пробежать милю меньше чем за четыре минуты. Британец Роджер Баннистер, добежав на Олимпиаде 1952 года до финиша четвертым, твердо решил стать первым человеком, который пробежит милю, уложившись в четыре минуты. Через два года, 6 мая 1954 года, двадцатипятилетний студент-медик пробежал милю за 3 минуты и 59,4 секунды – этот забег назвали «чудесная миля».

Это само по себе невероятный подвиг, но моя любимая часть истории только начинается: прошло 46 дней, и австралиец Джон Лэнди побил рекорд Баннистера, установив новый. Вскоре и другие атлеты начали пробегать милю меньше чем за четыре минуты. Роджер сломал парадигму и дал другим бегунам возможность поверить, что и они на такое способны – и так и оказалось! Вот поразительное доказательство силы человеческого тела и духа.

Я храбрец! Я не побоюсь состязаться с кем угодно. Я уверен, что это не мечта. Это моя реальность.

Роджер Баннистер



К какой сфере своей жизни вы можете подойти с тем же азартом, что и Роджер Баннистер? Есть ли в вашей жизни области, которые вы, как вам кажется, не в силах изменить? Как сломать эту парадигму? Что потребуется, чтобы воплотить в реальность невозможное?



Медицинские работники желают вам только добра. Большинство из них стали врачами, медсестрами, нянечками, сиделками и вообще избрали медицину своей профессией, поскольку убеждены, что должны помогать людям, и очень хотят спасать жизни. Но не все они осознают, как сильно влияют на больного их слова и отношение, а больные зачастую выходят из кабинета отнюдь не обнадеженными.

Надо взять власть в свои руки, научиться отвечать за собственное здоровье. Врачи и специалисты помогут нам поставить диагноз, но мы должны понимать, что в наших силах обратиться за вторым мнением, самостоятельно исследовать вопрос и понять, на что мы можем повлиять и что изменить. В наши дни появляется все больше альтернативных методов лечения, они становятся все доступнее, в том числе и с финансовой точки зрения, и постепенно признаются классической медициной и обрастают группами поддержки. Как показали нам доктор Дипак Чопра и доктор Джо Диспенза, в 95 случаях из ста можно что-то изменить и есть возможность исцелиться. И вы в собственной жизни можете последовать примеру множества первопроходцев, которые презрели общепринятые пределы возможного и проложили путь к новым горизонтам. Мы живем в мире безграничных возможностей. Сосредоточьтесь на желаемом результате – и вы с изумлением обнаружите, что путь до него ближе, чем вы думали.

Что нужно вынести из четвертой главы
Эффект плацебо основан на трех принципах: условный рефлекс, ожидания и смысл. Это явление обладает такой невероятной мощью, поскольку показывает, что положительные убеждения сами по себе влияют на биологические процессы. Если вы найдете способ укрепить свою веру и ожидания, то сможете воздействовать на глубинные системы организма и получать более значительные результаты.

Эффект ноцебо состоит в том, что скверные, пессимистичные мысли и недостаток надежды вызывают болезни и даже смерть.

Всегда обращайтесь за вторым и третьим мнением. Исследуйте свою болезнь, занимайтесь самообразованием. Найдите врача, который станет вашим союзником и не пожалеет времени, чтобы исследовать разные варианты вместе с вами.

Заручитесь поддержкой тех, кому поставили похожий диагноз, найдите в интернете форумы, созданные для обмена информацией с теми, кто страдает той же болезнью.

Найдите самых лучших специалистов-диагностов и прислушайтесь к их вердикту, но прогноз составляйте сами. Взвесьте все варианты, а не просто соглашайтесь с чьим-то мнением о том, что вам по силам, а что нет. Наберитесь храбрости, сосредоточьтесь на желаемом результате и поверьте в свою способность все преодолеть и исцелиться.


Глава пятая. Не бойтесь своей болезни!

Примите все как есть – а потом действуйте. Что бы ни содержал в себе настоящий момент, примите его, будто сами его выбрали. И работайте с ним, а не против него… Это чудесно преобразит всю вашу жизнь.

Экхарт Толле




Духовные наставники, с которыми я беседовала, часто упоминали, что нужно оставаться в настоящем. Свобода, покой, благодать, провидение и просветление – все это рано или поздно найдется само собой, если сумеешь ощутить настоящий момент и остаться в нем. Специалисты, участвовавшие в работе над «Исцелением», согласны, что стресс возникает, когда мы воскрешаем сожаления и обиды прошлого или воображаем негативные сценарии развития событий в будущем. Свобода и исцеление начинаются там, где вы находитесь в настоящий момент.

Я взяла на себя задачу снимать и писать «Исцеление» отчасти потому, что хотела изменить устоявшиеся представления об определенных диагнозах. Например, когда у больных диагностируют рак, они почти всегда катятся в тартарары по спирали ужаса, поскольку привыкли считать рак смертным приговором. Почти такой же ужас вызывают и дегенеративные и аутоиммунные заболевания – боковой амиотрофический склероз, рассеянный склероз, болезнь Лайма, ревматоидный артрит.

В ходе работы над «Исцелением» я слышала рассказы и свидетельства тех, кто исцелился от всех вышеперечисленных болезней, включая боковой амиотрофический склероз. На каждый диагноз нашелся хотя бы один победитель. А значит, парадигму представлений, сложившуюся вокруг этих болезней, можно изменить. И чем сильнее мы сосредоточимся на перспективах и потенциале, тем меньше ужаса будут вызывать эти диагнозы. Страх и стресс только мешают иммунной системе и ускоряют развитие болезни. Нам надо развеять страх, прекратить сопротивляться и начать рассказывать другую историю.



Сопротивление бесполезно!

Кажется, у всех кругом сплошные проблемы. На самом деле – нет: у всех свои жизненные обстоятельства, которым они сопротивляются. Их самолюбие говорит, что обстоятельства должны быть другими. «Они не должны так со мной разговаривать». «Эта машина не должна вставать передо мной в пробке». «Я не должен болеть». Здесь-то и коренится страдание. Мы не принимаем жизнь такой, какая она есть, живем в дисгармонии с ней. Это и вызывает недо-могание, предвестник болезни, которая в конце концов проявится физиологически. Вот что меня восхищает в слове «недомогание».

Например, врач говорит: «К сожалению, у меня плохие новости – пришли результаты анализов, это злокачественная опухоль, у вас рак». Сама по себе эта информация – просто информация, не более того. Она ничего не меняет, кроме вашего восприятия, которое теперь будет порождать страх. А он – ненастоящий, он возникает только потому, что вы воображаете наихудший сценарий развития событий. Страдания у нас вызывает не сама информация, а связанная с ней история, которую мы сами себе рассказываем.

Первый шаг к любому исцелению и свободе – это принятие. Реальность есть реальность. Мы страдаем, когда нашему разуму, нашему эго хочется, чтобы все было иначе. Принятие – это момент, когда вы внезапно оказываетесь в гармонии с жизнью. Потом, конечно, вам нужно решить, что вы хотите делать, и следовать этому. В жизни все просто: или вы что-то делаете, или решаете ничего не делать. Большинство избегают и того и другого и просто сопротивляются. Ваше сопротивление нежеланным обстоятельствам, злость на них, досада, позиция жертвы энергетически только способствуют этим обстоятельствам и помогают им сохраниться.

Питер Кроун



Мы не жертвы, мы – творцы. Если мы пустим стресс в свою жизнь, то вызовем болезнь. Если мы изгоним стресс из нашей жизни, изгоним и болезнь. Спонтанная ремиссия – это реальность. Бывает, что у человека прогрессирующий рак, все считают, что он на смертном одре, а потом раз – и болезнь проходит. Все потому, что человек меняет мировоззрение и представления о жизни, а вовсе не генетику.

Брюс Липтон, доктор наук



Нам нужно принимать реальность, которая подчас заключает в себе и плохой диагноз. Сопротивление происходящему отнимает драгоценные силы, которые нужны нам для исцеления. А вот мириться с прогнозом нам не обязательно, как и признавать чужое мнение о том, что в конце концов с нами случится. Многие испытуемые Келли Тернер отнеслись к смертельному прогнозу чуть ли не с возмущением: «Сдаться перед этой гадостью? Да ни за что!» Это не отрицание диагноза, а здоровое сопротивление прогнозу, который, повторяю, не станет реальностью, пока вы в него не поверите. Эти люди принимали происходящее как есть, но твердо решали изменить все, что угодно, лишь бы исцелиться.

Представьте себе, что нужно закатить в гору огромный камень, всю дорогу сопротивляясь гравитации, подумайте, какое невероятное количество энергии на это нужно. Камень – это реальность, а гравитация, с которой вы боретесь, – это высший разум, который пытается указать вам направление эволюции вашей души. Когда мы нездоровы, мы не можем позволить себе впустую тратить энергию и подавлять иммунную систему страхом и сопротивлением – нам нужно принять обстоятельства и осознать то важное, что они пытаются до нас донести. Мы должны взять на себя ответственность за свое здоровье, найти группу поддержки и пройти весь сложный процесс изменения стиля жизни, снятия стресса и работы с эмоциями и основными убеждениями. Такова суть подлинного холистического исцеления. Задачи, встающие на этом пути, требуют смелости и упорства. Увы, в современном обществе, где все стремятся к удобству и немедленному вознаграждению, мы легко становимся жертвами маркетинга «ремонта на скорую руку».



Можете ли вы выявить аспекты своей жизни, которым вы сопротивляетесь? Какие действия вы можете предпринять, чтобы принять сложившиеся обстоятельства как есть? Можете ли вы изменить свой подход к этим обстоятельствам, отказаться от сопротивления и позиции жертвы и заменить их любопытством – ведь интересно, какое послание, какой урок, какой подарок готовят для вас эти обстоятельства?



Можно ли рассчитывать на «ремонт на скорую руку»?

Сколько бы бюджетных денег ни тратилось сегодня на систему здравоохранения, по статистике в этой сфере дела обстоят неважно. Беда в том, что фармацевтическая промышленность – это корпоративная индустрия. А что такое корпорации? Это системы, куда люди вкладывают деньги, чтобы получать прибыль.

Брюс Липтон, доктор наук



Западная медицина – это большой бизнес. Не хотелось бы выносить резкие суждения, но лично мне представляется очень важным, чтобы все понимали: это все-таки бизнес. Если бы западная медицина и правда стремилась заботиться о здоровье людей, фармацевтические компании только радовались бы, когда какое-нибудь лекарство перестает продаваться. Я не работаю в этой сфере и не могу утверждать, но со стороны кажется, что этого не происходит.

Западная медицина зарабатывает очень много денег, поскольку сохраняет людям жизнь и контролирует симптомы, но не ищет главную причину, вызвавшую дисбаланс.

Питер Кроун



Изучая фармацевтические продукты, я заметила общую закономерность. Нам говорят, что где-то возникла проблема, однако не исключено, что ее на самом деле нет или она не такова, как нам говорят. Потом нам предлагают продукт, который призван избавить нас от страха, вызванного сознанием того, что у нас проблема, – якобы решить ее. Но если основательно изучить литературу, то в большинстве случаев окажется, что продукт, который нам предлагают, чтобы решить проблему, на самом деле создает и закрепляет ее.

Это касается и антидепрессантов, и других психиатрических лекарств, которые, как мы теперь знаем, лишь способствуют долгосрочной депрессии. В литературе даже появился термин «тардивная дисфория» – затяжное сниженное настроение. Это относится даже к лекарствам, снижающим кислотность желудочного сока, которые на самом деле вызывают патологическую выработку кислот, как только перестаешь их принимать. Такая закономерность объясняется естественным свойством организма адаптироваться – когда постоянно вводишь в него определенные дополнительные химические вещества в виде фармацевтического продукта, организм прекрасно адаптируется к ним и создает новую норму.

Вот какая складывается картина. А теперь задумаемся об эффективности. Действуют ли эти медикаменты? Оправдан ли риск? Данные по этому вопросу тревожат еще сильнее, поскольку у нас масса доказательств, что эти медикаменты по своим лечебным свойствам немногим лучше плацебо – но плацебо при этом хотя бы не несет в себе никакого риска.

Мне представляется, что каждый больной имеет право знать самую полную картину риска и пользы от медикаментов и альтернативных методов лечения. К сожалению, большинство современных врачей не могут вести с больными подобные диалоги, поскольку имеют ограниченный и однобокий доступ к литературе, которая льет воду на мельницу фармацевтической промышленности.

Доктор Келли Броган



Я ничего не имею против фармацевтических компаний, поскольку они великолепно помогают восстановить здоровье, способствуя восстановлению химического равновесия в организме. Беда в другом: я не уверен, что нам говорят правду о наших подлинных возможностях, поскольку, как только тайна выплывет наружу, продажи лекарств резко снизятся. Поэтому я сомневаюсь в эффективности всех лекарств и в правдивости опубликованных научных статей. Не раз и не два случалось, что статьи, где говорилось, что эффективность того или иного лекарства нельзя считать доказанной, просто не доходили до публикации. Например, может оказаться, что из 38 статей, написанных о каком-то препарате, вышли в свет только 18–19: если выводы статьи не способствуют продажам, она просто-напросто не публикуется. Однако в наши дни люди могут искать информацию самостоятельно, так что, пожалуй, фармацевтическая сфера становится прозрачнее.

Доктор Джо Диспенза



Дэвид Гамильтон, специалист по органической химии, который раньше работал в фармацевтической индустрии, рассказал мне, как делают лекарства. Ученые, работающие в фармацевтических компаниях, берут какое-нибудь растение и выделяют из него сотню разных химических соединений. Далее они выясняют, что, например, одно, два или три из этих соединений или веществ прекрасно снимают воспаление. Потом химик-органик берет это вещество и, сохраняя общую геометрию молекулы, проверяет всевозможные его вариации, пока не обнаруживает соединение, в сто раз более действенное, чем взятое изначально. Это соединение в дальнейшем патентуют, и оно становится лекарством.

Дэвид объяснил мне, что в природе каждое из этих ста разных соединений, которые находят в растении, служат определенной цели. Одно-два приносят лечебную пользу, а все остальные снижают побочные эффекты – причем с той математической точностью, которая свойственна миру природы. То есть природа создала лекарственное растение так, чтобы избежать побочных эффектов, но химическая, синтетическая версия, из которой делают таблетки, не обязательно следует тому же принципу. Опасные побочные эффекты вызывают все лекарства, особенно в сочетании с другими препаратами, и это бывает часто. Хуже того, побочные эффекты способны навредить организму гораздо сильнее, чем изначальная проблема, на решение которой нацелено лекарство.

Дэвид настолько разочаровался в своей роли создателя лекарств, что в конце концов ушел из этой индустрии.

– Я пришел туда работать, когда был молодым ученым и просто хотел найти лекарство от рака. Оказалось, что большинство моих друзей и коллег в фармацевтической индустрии, все ученые, сначала тоже хотели спасать людей, – рассказывал он мне, – но, как выяснилось, когда поднимаешься по служебной лестнице, цели становятся иными…

Эта книга – не об осуждении, а об осознанности. Но все же не стоит забывать, что фармацевтическая промышленность должна приносить прибыль, а чем больше у нас здоровых людей, тем прибыль меньше. Кроме того, нужно понимать, что везде, где речь идет о больших деньгах, прозрачности не бывает – потому что их надо оберегать (отчасти это выражается как раз в том, что статьи с неблагоприятными выводами не доходят до печати).

Но, к счастью, несмотря на это, не все медикаменты так уж плохи! И нам невероятно повезло, что у нас есть доступ к этим потрясающим препаратам и великолепным методам диагностики. Есть лекарства, которые в острых случаях – например, при инфекции, запущенных болезнях, травмах, угрожающих жизни, – прекрасно лечат, избавляют от боли и вообще способны спасти жизнь. В таких ситуациях и фармацевтические препараты, и хирургические операции возвращают нас в стабильное, управляемое состояние, после чего мы уже можем помочь своему организму исцелиться самостоятельно, естественным образом.

Однако подавляющее большинство хронических болезней плохо лечится медикаментами: из-за многочисленных побочных эффектов возникает риск, что дисбаланс только усилится, а для борьбы с нежелательными последствиями придется применять еще больше лекарств. Наконец подумайте вот о чем: согласно исследованию, проведенному Университетом Джонса Хопкинса, третье место среди причин смертности в США, после рака и сердечно-сосудистых заболеваний, занимают ятрогенные заболевания, то есть болезни и травмы, вызванные действиями работников здравоохранения либо возникшие в результате лечения[12].

Чтобы взять контроль над происходящим в свои руки, вернуть себе целительные силы и принимать оптимальные, самые обоснованные решения, необходимо видеть картину в целом.

Чтобы ступить на эволюционный путь к пробуждению духа, нужно считать все неприятности, происходящие в нашем организме и во всем мире, подарком в очень странной упаковке.

Доктор Даррен Вайсман



Болезнь – это вестник, его надо выслушать

Есть и более серьезный вопрос: от чего вы отказываетесь, когда решаете управлять своими симптомами при помощи фармацевтической продукции. Я очень люблю притчу о гусенице, которая рвется наружу из кокона. Она проделывает в коконе дырочку. Проходящий мимо человек видит все это, жалеет гусеницу – ведь ей так трудно выбираться, – берет ножницы и разрезает кокон. В итоге оказывается, что бабочка, в которую превратилась гусеница, не может летать и умирает: ведь ей необходимо пройти весь процесс мучительной борьбы, чтобы обрести силу, необходимую для полета. Ей физически нужно пережить все страдания, чтобы стать полноценной бабочкой.

Доктор Келли Броган



Человек переживает экзистенциальный кризис. В нем что-то пробуждается. Человеку надо прожить период острой тревоги – а ему дают таблетку, чтобы ее заглушить. Поймите меня правильно, я понимаю, что иногда тревогу надо унять, чтобы обрести равновесие. Но чаще случается, что человеку необходимо полностью погрузиться в это беспокойство, в эту боль – и увидеть, что таится на дне.

Обычно все дело в том, что какой-то устарелой части нашей личности нужно отмереть, а на ее месте должно появиться что-то новое.

Нам страшно – поэтому мы хотим избавиться от страданий при помощи таблетки, фармацевтического препарата, от которого у нас все онемеет, мы утратим доступ к себе и к своему творческому началу. Так что этот кризис, этот диагноз – на самом деле глас Вселенной: «Эй, эй! Проснись!» Не стоит обезболивать себе всё любимым лекарством (чем, кстати, может быть все, что угодно: сладости, трудоголизм, сигареты, алкоголь, медикаменты) – лучше остановиться, заглянуть в себя, задать себе правильные вопросы и в результате по-настоящему измениться, преобразиться, вырасти над собой.

Доктор Майкл Б. Беквит



Иногда западная медицина творит настоящие чудеса, но зачастую мы соглашаемся принять таблетку ради таблетки, поскольку на нынешнем своем уровне не знаем ничего лучше. Западный мир считает болезнь, симптомы, боль проблемой, хотя на самом деле это портал в подсознание. Смотрите на то, что вам приходится переживать, как на обратную связь: на самом деле это не борьба, не неудача, не поломка, требующая ремонта, а диалог.

Однако диалог с болью и болезнью дается трудно, поскольку обычные люди не понимают этого языка. Боль в плече может быть памятью о том, как вас в возрасте восьми лет травили в школе. Расстройство пищеварения рассказывает о периоде, когда вам было три года, у вас родился братик, у мамы появилось много новых хлопот, и вам показалось, что вас бросили. Боль в пояснице – напоминание о том, что ощущала ваша мама, когда вы были в утробе. У клеток есть память, которая, если ее пробудить, вызывает у нас реакцию, основанную на разных аспектах акупунктурного меридиана. Так что лучше не просто пытаться избавиться от симптома, бороться с ним, прогонять, а воспринимать его как вестник. Симптом, боль или болезнь стремятся донести до вас какой-то смысл, очень глубокий и важный. Не убивайте этого вестника – посредством симптомов и стрессогенных факторов он доносит до вас нечто важное – отблагодарите его знаками внимания и любви к себе. Подарите ему пять первоначал: вдоволь воды, качественную пищу, прекрасный отдых, физические упражнения и контроль над ситуацией. Так вы заручитесь всеми возможностями для исцеления.

Доктор Даррен Вайсман



Я беседовала не только с теми, кто добился радикальной ремиссии, но и с альтернативными целителями – гавайским жрецом-кахуна, мастерами традиционной китайской медицины, знатоками Вед и аюрведы из Индии.

Все они единогласно утверждали, что физическое тело дано нам отнюдь не только для того, чтобы переваривать пищу – оно еще должно помогать нам перерабатывать эмоции. Так, например, с точки зрения традиционной китайской медицины, печень «переваривает» гнев, а легкие – горе (если вы очень горюете, у вас могут возникнуть болезни легких). То есть разные органы отвечают за переработку разных эмоций.

По тому же принципу локация раковой опухоли показывает, в какой области нужно поработать с эмоциями. Например, рак горла или щитовидной железы указывает на дисбаланс в пятой чакре и говорит о необходимости обрести свой голос и заявить о себе.

Келли Тернер, доктор наук



Побеседовав со всеми специалистами, помогавшими мне в работе над книгой, я преисполнилась уверенности, что человеческий организм – разумная система, а наша биология тесно взаимосвязана с разумом, эмоциями и сознанием. Наше тело – наш главный союзник, оно постоянно общается с нами, пытается поддержать нас и поспособствовать эволюции души. Согласно древним традициям, эмоции ассоциируются с разными органами, которые энергетически проецируются в разные части тела через акупунктурные меридианы. Этот код взламывают многочисленные врачи – сторонники интегративной медицины, целители, шаманы, специалисты по аюрведе и традиционной китайской медицине, и уже доказано без тени сомнения, что все это взаимосвязано и имеет смысл – надо лишь научиться разговаривать на языке организма так же, как это делает подсознание. Какая восхитительная, какая разумная система!



Учим язык организма

Есть множество методов, позволяющих переводить сигналы тела и подсознания на понятный нам язык. Например, распознавать главную причину симптома или состояния помогает прикладная кинезиология, или измерение напряжения мышц. Эту методику разработал в 1964 году хиропрактик доктор Джордж Гудхарт. Он обнаружил, что каждая мышца в организме связана со своим акупунктурным меридианом, а эти линии передачи энергии, согласно принципам традиционной китайской медицины, связаны и со всеми органами и железами в теле. Мы с вами – это буквально гигантский сложный пазл. К прикладной кинезиологии, как и ко многим другим альтернативным методикам, многие относятся скептически, а измерение силы мышц при всей своей полезности еще не до конца оценено научным сообществом. Однако я знаю многих специалистов по холистической и интегративной медицине, со многими из них сотрудничала и убедилась, что они прекрасно выявляют главные причины болезней, нарушения равновесия и инфекций, которые не поддаются обычным исследованиям и анализам.

Даррен Вайсман разработал так называемую «Технику линии жизни», которая использует измерение напряжения мышц, чтобы выявить непроработанные эмоции и травмы, засевшие в подсознании и в организме. «Измерение напряжения мышц – это, насколько я знаю, самый действенный способ распознать, когда за рулем вашей жизни оказывается страх; благодаря этому методу мы можем найти источник так называемой проблемы, болезненного состояния или нежелательной закономерности», – говорит Даррен.

Даррен рассказал мне, что измерение напряжения мышц – это не более чем изучение рефлексов наподобие рефлекторного сужения зрачка, если посветить в глаз, или сокращение мышцы надколенного сухожилия (когда нога «дергается»), если ударить по нему молоточком. Измерение напряжения мышц подключается к той же системе.

Либо вы находитесь в активном состоянии и движетесь в каком-то направлении, либо впадаете в реактивное состояние защиты, основанное на страхе, – когда вы чего-то избегаете или от чего-то уходите. Так и работает нервная система: симпатическая настроена на «бей или беги», а парасимпатическая исцеляет, восстанавливает, расслабляет.

Измерение напряжения мышц – очень простой способ, позволяющий каждому понять, когда нами движут непроработанные эмоции, вызванные травмой в прошлом, когда организм ослаблен каким-то веществом и когда путь передачи энергии или какая-то система органов ослаблены или блокированы. Выявив, что лежит в основе недо-могания, Даррен применяет уникальную методику проработки заблокированной эмоции и избавления от застоя энергии. Он наблюдал, как его пациенты добивались улучшения и исцеления при самых разных болезнях, в число которых входили рак, болезнь Паркинсона, маниакально-депрессивный психоз, депрессия, тяжелая аллергия, аутоиммунные болезни и многое другое.

Прикладная кинезиология в сочетании с биоэнергетикой применяется и при так называемом квантово-рефлекторном анализе, позволяющем диагностировать дефициты питательных веществ, слабые места и дисбаланс в организме. К числу лечебных методов, опирающихся на измерение напряжения мышц, относятся и тета-хилинг, и «сай-кей».

Для расшифровки и перевода посланий организма можно применять и гипнотерапию. По данным Клиники интегративной медицины при Стэнфордском университете, «гипноз – это нормальное состояние возбужденного, сосредоточенного и прицельного внимания, сопоставимое с возникающим при просмотре интересного фильма или чтении романа, когда теряешь представление об окружающем»[13]. Гипноз выводит пациента за пределы рационального сознания и позволяет выявить эмоциональную травму, лежащую в основе нездоровых пристрастий, всевозможных заболеваний, от хронической боли до рака и психических расстройств вроде посттравматического стрессового синдрома и депрессии. Когда терапевт понимает, что именно является их причиной, он может подвести пациента к тому, чтобы переосмыслить этот случай из прошлого, перепрограммировать подсознание и настроить его на здоровье.

Гипноз настолько эффективен, что женщины даже прибегают к нему для облегчения боли при родах. Прекрасных результатов добились и ученые из Онкологического центра имени М. Д. Андерсона при Техасском университете в Хьюстоне при применении гипноза во время хирургических операций для снижения дозы наркоза.

Многочисленные исследования, показывающие, как хорошо гипноз снимает боль и тревожность, избавляет от наркомании, алкоголизма и игромании, не просто вселяют надежду, но и лишний раз доказывают, как неразрывно связаны физическое здоровье и подсознание.

Жизнь снабжает вас опытом и впечатлениями, которые лучше всего способствуют эволюции души.

Экхарт Толле



Тяжелая болезнь может обернуться величайшим подарком судьбы

Вот что я узнал: если поговорить с человеком, у которого был рак, он скажет, что этот диагноз оказался величайшим подарком судьбы, поскольку изменил в нем все и дал возможность наконец отбросить все ненужное, довериться судьбе и обрести веру. Это так поучительно!

Роб Верджин



Помню, когда я только очнулась, меня переполняла благодарность за то, что я прожила такую жизнь, пусть даже она была полна отрицательного опыта. Все наши переживания – это дар, поскольку нас избрали, чтобы мы явились сюда и прожили жизнь. Теперь, когда я вспоминаю, как болела, я вижу, что и рак был для меня даром – ведь он сделал меня такой, какая я сейчас.

Анита Мурджани



Теперь я понимаю, что даже самые мрачные страницы моей жизни так или иначе способствовали тому, каким я стал, и спасибо им за это.

Питер Кроун



Кризис помогает расти. Если спросить у мудрых людей, как они выросли, большинство расскажет, как заболели чем-то ужасным, или, Боже упаси, потеряли ребенка, или пережили тяжелый развод. Так или иначе, с ними произошло что-то, что нарушило закономерность, сломало матрицу. С какими бы трудностями ни столкнулись эти люди, прелесть опасностей и перспектив в том и состоит, что они переворачивают жизнь и в корне меняют способ осмысления реальности. Это как путь героя Джозефа Кэмпбелла, обряд инициации, стоящий практически за каждым голливудским фильмом: то, кем ты был, умирает, чтобы ты получил возможность возродиться на совершенно ином уровне. Физик Илья Пригожин получил Нобелевскую премию за закон диссипативных структур. Он сказал: «От молекул до самых дальних пределов самой дальней Вселенной все распадается, чтобы возродиться на более высоком уровне».

Джоан Борисенко, доктор наук



Китайское слово «кризис» состоит из двух символов: один можно перевести как «опасность», а другой – как «возможность». Мне представляется, что это прекрасно отражает, что мы имеем в виду, когда говорим, что болезнь и кризис для нас – величайший подарок судьбы. Иногда Вселенная легонько трясет нас за плечо, чтобы разбудить. Иногда, как учил меня доктор Беквит, космосу приходится сбить нас грузовиком, чтобы привлечь наше внимание. Так или иначе, чтобы вырасти над собой, нам нужно пройти сквозь пламя духовной, а иногда и физической алхимии.

История Элизабет Крейг
Элизабет Крейг с детства тщательно заботилась о своем здоровье – соблюдала строгую диету, в основном вегетарианскую и сыроедческую, состоявшую при этом только из экологически чистых продуктов, и вдобавок изучала и практиковала йогу и акупунктуру. Однако и ее жизнь не была избавлена от стресса. В 2010 году Элизабет вышла замуж, бросила работу и друзей и уехала из своего дома во Флориде в квартиру в Калифорнии. Затем, в 2011 году, скончалась от рака ее мать, и Элизабет была убита горем. Примерно тогда же ее личная жизнь потерпела полный крах, и у Элизабет появились причины грустить, обижаться, бояться и чувствовать себя одинокой. Она продолжала заниматься йогой и старалась сохранять оптимистичный настрой, но почва ушла у нее из-под ног. У нее часто болела голова, случались приступы тошноты, и в конце концов Элизабет поняла, что с ней происходит что-то нехорошее.

– За год я трижды ходила к врачу и трижды мне назначали разные анализы и обследования, – рассказывает Элизабет. – А ответ был всегда один: «Вы совершенно здоровы». Но затем я пожаловалась, что у меня появились сильные боли в нижней части кишечника, в начале прямой кишки. Доктор назначил ректороманоскопию – тут-то все и выяснилось.

Сначала врачи Элизабет считали, что у нее вторая или третья стадия рака, однако ПЭТ-сканирование показало, что метастазы у нее повсюду, в том числе в печени. Оказалось, что у женщины четвертая стадия рака прямой кишки. Элизабет никогда не слышала, чтобы при четвертой стадии кто-то выздоравливал, поэтому в полном ужасе полетела в Нью-Йорк, в Мемориальный онкологический центр имени Слоуна-Кеттеринга, за вторым мнением.

– Мне было очень трудно поверить, что у меня рак, даже после смерти мамы, – рассказывала мне Элизабет.

Второе мнение подтвердило диагноз, и Элизабет срочно назначили химиотерапию и облучение. Ей сказали, что ей придется лечиться минимум два года: химиотерапия, облучение, затем операция, а потом еще один курс химиотерапии. По статистике, при таком виде рака на этой стадии шансов выжить у нее было от 3 до 10 процентов. Однако Элизабет с ее познаниями в акупунктуре и давней склонностью к природным методам лечения предпочла всем назначениям соколечение и холистическую терапию.

– Мой брат, ученый-ракетотехник, сказал мне: «Лиззи, ты всю жизнь пьешь соки, они тебя не спасут. У тебя четвертая стадия. Если откажешься от химии, тебе не жить», – вспоминала Элизабет.

Она решила, что готова проходить химиотерапию, лишь через полтора месяца. Но еще Элизабет решила попробовать все альтернативные методы лечения, чтобы помочь процессу исцеления, и вести путевой журнал: вдруг ее опыт окажется полезным кому-то еще. В числе первых, к кому она обратилась, был врач, практиковавший квантово-рефлекторный анализ. Он провел обследование и обнаружил, что у Элизабет есть непролеченный корневой канал зуба, где таится скрытая инфекция (как выяснилось, у существенной доли людей, у которых диагностируют рак, обнаруживают плохо пролеченный корневой канал. Хроническая вялотекущая инфекция в полости зуба, куда не поступает кровь, становится постоянной нагрузкой для иммунной системы, которая в итоге допускает рост раковых клеток в других частях организма). Элизабет обратилась к стоматологу, и ей удалили зуб и убрали очаг инфекции. Затем она начала полную детоксикацию печени, желчного пузыря и почек, чтобы избавить организм от токсинов. Кроме того, она стала посещать Международный духовный центр «Агапе», поскольку проповеди доктора Майкла Б. Беквита придавали ей сил и вдохновения.

– Как-то так совпадало, что каждый раз, когда я приходила в «Агапе», доктор Беквит читал проповедь именно по тому вопросу, который мне нужно было прояснить, – вспоминает Элизабет.

Визиты в «Агапе» укрепили веру Элизабет, а ее друзья и родные организовали сбор средств, чтобы покрывать ее растущие медицинские расходы, и в конце концов Элизабет ощутила, что готова начать химиотерапию.

Она посетила знаменитого онколога, и он сказал, что для ее типа и стадии рака есть пять протоколов химиотерапии, и надо попробовать все по очереди. «Не поможет первый, попробуем второй и так далее, но… впрочем, до последнего дело не дойдет, вы, скорее всего, до него не доживете…» Потом он подтолкнул к ней пакетик конфет с арахисом и добавил: «Ваша задача – не терять вес. Кстати, в нашем кафе делают потрясающие чизбургеры». Элизабет, совершенно оторопевшая, повернулась к подруге, пришедшей вместе с ней, и жестом показала ей, что пора расплачиваться и прощаться. И нашла другого врача. Потом другого. Поговорив еще с несколькими онкологами в разных больницах, она нашла того, кто придерживался более холистического подхода.

А в коридоре у кабинета нового онколога она случайно встретила специалиста по духовной психологии Дайан Порчиа, которая дала Элизабет свою визитку.

– Я решила позвонить Дайан прежде всего потому, что не хотела умирать в страхе – мне было страшно умирать, в то время как все твердили, что шансов у меня маловато, – вспоминала Элизабет. – Но через несколько сессий начались настоящие чудеса.

Первая встреча с Дайан произошла в тот же день, когда Элизабет начала первый курс химиотерапии. Она сделала первый шаг в лечении, и это ее очень пугало. Дайан поговорила с Элизабет о том, как ей страшно, что химия проникает в тело, поработала с убеждением, что химиотерапия – яд, и сказала: «Это прекрасное лекарство, оно вас вылечит. Оно вам полезно». Благодаря Дайан Элизабет стала относиться к химиотерапии как к препарату, нацеленному на уничтожение раковых клеток, и представляла себе, что это существа наподобие Пакмана, которые заглатывают раковые клетки, а здоровые ткани не трогают. В сущности, Дайан помогла Элизабет пересмотреть представления о химиотерапии, приписав ей новый смысл.

Они встречались для совместной работы дважды в неделю, чтобы помочь Элизабет избавиться от старых привычек в мыслях и поступках, вывести ее из состояния стресса, который укоренился в ней на биологическом уровне, и привести в состояние внутреннего равновесия и благополучия. Элизабет с удивлением узнала, что, несмотря на прирожденный оптимизм и душевную щедрость, с детства накопила много отрицательной энергии и непроработанных травм. Дайан показала Элизабет, что та еще в старших классах пришла к убеждению, что она жалкое существо. Это убеждение привлекало в ее жизнь людей и события, которые подтверждали ее подсознательную уверенность в своем бессилии. А поскольку Элизабет этого не осознавала, она понятия не имела, откуда у нее такие чувства, и не подозревала, что эта система убеждений, подрывающая силы, влияет на самые важные ее решения.

– Я и не знала, что у меня такой вредный настрой. Я никогда не хотела никому навязываться, поэтому мне всегда было проще любить, чем требовать любви. Мне пришлось учиться просить о помощи и налаживать связи. Любить и быть любимой. Когда у тебя находят рак, все тут же сбегаются и говорят, как они тебя любят, и это прекрасно. Вот где настоящее исцеление!

Элизабет сходила на выступление Аниты Мурджани и вышла оттуда воодушевленной и полной надежд. Это был переломный момент. Элизабет поверила, что у нее есть шанс победить рак. Она читала вдохновляющие книги, в том числе «Радикальную ремиссию» Келли Тернер. И все это в совокупности укрепило ее в убеждении, что рак излечим. Она нашла целительский кружок под названием «Даре», сходила в индийскую парильню, где знахарь дал ей с собой миску табака, чтобы бросать туда весь страх и плохие мысли. Все это было повторением одной и той же темы: Элизабет поправится, если сумеет избавиться от страха, от отрицательных мыслей и эмоций.

Под конец первого цикла химиотерапии Элизабет почувствовала такую слабость, что позвонила Дайан и отменила назначенную встречу. Дайан решила приехать к Элизабет домой и обнаружила, что та лежит на полу, свернувшись в клубочек, и вся дрожит. Оказалось, что у нее поднялась температура до сорока градусов, поэтому они помчались в больницу. Врачи и медсестры накачали Элизабет антибиотиками и обложили льдом, но ничего не помогало.

– Я слышала, как у меня колотится сердце, – вспоминала Элизабет, – и ощущение было такое, словно у меня в ушах оглушительно бьются вода и воздух. Температура лезла, медсестры суетились вокруг, и я подумала – неужели это конец? А через сутки я очнулась и обнаружила, что по ту сторону стеклянной перегородки стоит мой брат с ноутбуком в руках. Он показал мне, что в «Фейсбуке» устроили групповую молитву за мое здоровье, и в ней участвует больше ста человек – ух ты, подумала я, просто потрясающе. Я прямо чувствовала, сколько любви в этой молитве.

Элизабет выписалась из больницы, а вскоре после этого завершила первый цикл химиотерапии и прошла облучение. Через месяц после этого она снова пришла к лечащему врачу, чтобы сделать ПЭТ-сканирование и узнать, помогло ли лечение. Она так боялась, что от ее страха все вокруг звенело. Онколог усадил ее и сказал:

– Представляете, пришли результаты – и все чисто!

У Элизабет БОЛЬШЕ НЕ БЫЛО РАКА. Болезнь, требовавшая, по всеобщему мнению, агрессивного лечения в течение как минимум двух лет – с шансами выжить от 3 до 10 процентов, – полностью прошла за считаные месяцы.

– Я одновременно и плакала, и смеялась, – рассказывала Элизабет. – А врач сказал, что они, возможно, ошиблись с изначальным диагнозом.

Сама мысль о том, что можно было ошибочно поставить человеку рак четвертой стадии и подвергнуть его агрессивному лечению, кажется мне просто нелепой и возмутительной. Но можно понять врача, который, основываясь на своих знаниях и опыте, не мог поверить в то, что рак четвертой стадии можно так быстро вылечить.

Стоит отметить, что, помимо прочего, Элизабет в результате лечения должна была потерять волосы – ведь она получила целый коктейль тяжелых лекарств. Этого следовало ожидать, даже если бы препарат был всего один, но в ее случае, при сочетании двух медикаментов, она точно должна была облысеть.

Однако к концу лечения Элизабет сохранила почти две трети волос. Это тоже доказывает, что дополнительные методы, к которым она прибегала параллельно с классической терапией, укрепили ее иммунную систему в целом.

Еще во время лечения врач отметил, какие здоровые у Элизабет волосы, удивился хорошему анализу крови и спросил:

– У вас такие прекрасные показатели – что вы принимаете?

Элизабет упомянула, что принимает много биологически активных добавок с пыреем, и спросила доктора, что он думает об эффективности этого лекарственного растения. Тот ответил просто:

– Я в его эффективность не верю, но если вам от чего-то становится легче, продолжайте принимать.

В третью годовщину жизни без рака Элизабет заговорила о том, что в ней до сих пор живет страх.

– Тело хочет быть здоровым, а мысли постоянно возвращаются к страху. Со мной постоянно делятся историями о родных и близких – когда у кого-то нашли рак, потом наступила ремиссия, а через два года все вернулось, и человек не протянул и нескольких месяцев. Кроме того, всякий выздоровевший склонен постоянно выискивать у себя симптомы – где-то кольнет, и сразу думаешь, что рак вернулся. Из-за этого я много раз была просто уверена, что снова заболела. Преодолеть этот ужас и в самом деле трудно.

Я спросила Элизабет, какой самый важный урок она усвоила на пути к исцелению. Она ответила, что самое мощное озарение пришло к ней под конец химиотерапии и облучения. Ей было нехорошо, и она попросила брата отвезти ее на пляж погреться на солнышке и поглядеть, как другие наслаждаются жизнью.

– Я видела, как кругом играют в волейбол, бегают, катаются на велосипедах, болтают и смеются, и мне ужасно хотелось подойти к каждому и сказать: «Везет тебе». Мне пришло в голову, что жизнь может быть и прекрасной, и ужасной – что зависит лишь от того, какой ты сам ее сделаешь. А вокруг всегда столько красоты, столько перспектив… Мне очень хотелось объяснить им всем, какой это чудесный дар – жить.

Для Элизабет рак оказался благом. Она признает, что это звучит странно, но ей кажется, что это – лучшее, что произошло с ней за всю ее жизнь. Благодаря болезни она обрела мудрость, благодарность и новое мировоззрение.

– Рак научил меня всему, – сказала она мне. – И подарил море любви.

Сейчас, когда я пишу эти строки, Элизабет здорова уже пять лет.

Что нужно вынести из пятой главы
Свобода и исцеление начинаются с того, что ты примиряешься с положением дел в настоящий момент.

Чем сильнее мы сосредотачиваемся на перспективах и благоприятном исходе, тем легче нам отринуть страх и мысли о наихудшем сценарии.

Сопротивление реальности отнимает силы, необходимые для исцеления. Каким бы страшным ни был диагноз, можно научиться принимать его и считать нынешней реальностью.

Как только мы сможем принять то, что есть, мы сумеем двинуться вперед и начать принимать новые, обоснованные решения.

Нам очень повезло: в нашем распоряжении сильные, эффективные лекарства и методы лечения в острых, опасных для жизни ситуациях. Но при большинстве хронических болезней фармацевтические препараты лишь выводят нас из равновесия вредными побочными эффектами, из-за чего нам становятся нужны другие лекарства, для борьбы с этими нежелательными последствиями.

Человеческий организм – разумная система, и нам надо научиться говорить на его языке. Тело – наш главный союзник, оно постоянно общается с нами и стремится поддержать нас на пути духовной эволюции.

Иногда заболевание становится призывом к пробуждению, своего рода даром, который позволяет нам духовно вырасти и выразить себя в полной мере.


Глава шестая. Какими нас задумала природа

Пусть пища станет тебе лекарством, а лекарство пищей.

Гиппократ




Практически все древние учения гласят, что пища – это лекарство, а в природе содержится все необходимое для исцеления и здоровья. Еще Гиппократ, отец современной медицины, понимал, какова целительная сила пищи, о чем и говорит его знаменитый афоризм, ставший эпиграфом к этой главе. Но в таком случае что можно есть, а чего нельзя? Какова наилучшая диета для идеального здоровья? Полезно мясо или вредно? Полезны ли продукты из цельного зерна, или они вызывают воспаление? Полезны ли фрукты – или содержащийся в них сахар ведет к ожирению и вреден для здоровья? Информации очень много, и она полна противоречий.

Когда я проходила годичные курсы по холистическому питанию при Институте интегративной медицины, мы подробно изучали все модные диеты за последние сорок лет. И главное, что я узнала, – что каждый из нас биологически уникален, поскольку у всех разная культура, разный состав крови, мы по-разному питались в детстве, живем в разных местах и так далее. Поэтому универсальной диеты быть не может, ведь на то, как каждый человек усваивает те или иные продукты, влияет множество факторов. В Институте интегративной медицины принят термин «биоиндивидуальность», подразумевающий, что все мы – сложные суперорганизмы, и нет такого рациона, который исцелил бы любого человека в любой момент от любой болезни. Хотя хорошая естественная еда всегда приносит колоссальную пользу – и как пища, и как лекарство.

Доктор Марк Эмерсон, специалист по здоровому образу жизни, объяснил, как многие из нас диетами загоняют себя в болезнь:

– Есть определенные принципы работы организма, жизни планеты и так далее. И чем дальше мы отходим от этих природных принципов, от того, как мы устроены, тем чаще сталкиваемся с нежелательными последствиями.

Доктор Эмерсон утверждает, что мы потребляем вещества, для переработки которых не приспособлены: синтетические продукты, химические удобрения, всевозможные консерванты, рафинированный сахар, пищу, подвергшуюся глубокой обработке, а также мясо и молоко животных, выращенных на животноводческих фабриках, – и это далеко не полный список. Все это убивает нашу микрофлору, нарушает гормональный баланс и вызывает воспаления в желудочно-кишечном тракте. Организм изо всех сил старается вывести и переработать эти вредные вещества, но в какой-то момент доходит до точки, где дурные привычки уже не обходятся даром. Доктор Эмерсон называет это переломным моментом.

– Человек не заболевает раком в одночасье – это процесс, занимающий десятилетия. И сердечно-сосудистые заболевания тоже возникают не мгновенно. Как и диабет второго типа. Все это суммарные последствия всех вредных воздействий, которым мы подвергаемся. Это токсичная среда, которую мы впускаем в организм и которая в конце концов проявляется в виде разных болезней.

Доктор Эмерсон советует питаться не слишком сильно переработанной пищей, в основном растительной.

– Ешьте овощи, фрукты, крупы, цельнозерновой хлеб, бобовые – в сущности, все, что богато фитонутриентами и антиоксидантами. Ешьте все так, как оно выросло, в том виде, в каком оно вышло из земли, в каком его создала природа (природа знала, что делала, когда создавала все это). Наш организм прекрасно приспособлен для переработки такой пищи. А отказаться следует от вредной еды – ядовитых химикатов и готовых продуктов, в которых не осталось ничего живого; питаться надо цельными растительными продуктами, полезными для микрофлоры и стимулирующими иммунитет. Тогда организм исцелится гораздо быстрее, чем заболел. Вот в чем красота исцеления.

В наши дни найти недорогие здоровые органические продукты проще простого – они есть в любом продовольственном магазине и супермаркете – стойка в отделе овощей и фруктов или даже целый отдел здорового питания. Есть фермерские рынки. Можно покупать здоровую пищу и через интернет, напрямую связываясь с производителями. Все это дает нам прекрасную возможность питаться тем, что задумала природа.

Я беседовала и со специалистом по целительной силе пищи Энтони Уильямом по прозвищу Медик-медиум. Энтони обладает удивительным даром, который пробудился у него в четыре года. Тогда, сидя за семейным обеденным столом, мальчик вдруг услышал голос, который говорил ему прямо в ухо, будто кто-то сидел рядом. Этот голос велел малышу подойти к бабушке, положить ладонь ей на грудь и произнести: «У бабушки рак легких». Не стоит говорить, как все перепугались! Вскоре бабушка обратилась к врачу, а тот подтвердил, что у нее и в самом деле рак легких.

С того самого дня Энтони постоянно общается с тем голосом, который называет себя «Дух Сострадания». Эта способность позволяет ему помогать людям находить выход из положения, когда они болеют, а медицина – и классическая, и альтернативная – оказывается бессильной.

Энтони стал опорой для миллионов больных аутоиммунными заболеваниями, а также для тех, чьи болезни и жалобы ставят врачей в тупик. Если обследования не дают определенных результатов, Энтони при помощи своего уникального метода диагностики узнает у Духа, какова главная причина недуга, и дает практические советы по исцелению.



Когда организм восстает против человека

Когда какое-то заболевание и состояние называют аутоиммунным, это трагедия – потому что теперь доктор ни при чем, он мало что может поделать, и винить его не в чем. А на самом деле это просто теория, которую стали считать законом природы, несмотря на то что она так и остается теорией. Когда мы говорим, что заболевание аутоиммунное, мы имеем в виду, что организм атакует сам себя. Услышав такой диагноз, я бы утратил веру в собственный организм и считал, что тело восстало против самого себя.

Но на самом деле мы называем болезнь аутоиммунной, когда не знаем причины симптомов или болезни. Рассеянный склероз: причины неизвестны. Фибромиалгия: причины неизвестны. Ревматоидный артрит: причины неизвестны. А разве можно говорить человеку, что у него аутоиммунное заболевание, что организм атакует сам себя, если причины неизвестны? Должен быть какой-то токсин или патоген, который вызывает симптомы, а организм пытается защитить вас от него. В нас есть что-то такое, что вызывает воспаление, а ученые и врачи не понимают, что это, вот и обвиняют сам организм.

На самом деле тело никогда не нападает само на себя – оно любит себя безусловной любовью, постоянно работает на вас, что бы ни случилось; оно – ваш лучший друг. А страдаете вы по другой причине, самой что ни на есть реальной.

Энтони Уильям



Хотя у Энтони несколько иные представления о причинах болезни, чем у других экспертов, упоминаемых в этой книге, он тоже признает, что на здоровье человека влияют эмоциональные и психологические факторы. Я уверена, что эти теории не взаимоисключающие. По словам Энтони, болезнь вызывают патогены и токсины, однако я пришла к убеждению, что непереработанные эмоции, хронический стресс и травма подрывают естественные защитные силы организма и делают его более восприимчивым к этим неблагоприятным внешним факторам.



Целительные советы Энтони Уильяма

В число патогенов, которые, по мнению Энтони Уильяма, вызывают многие аутоиммунные и загадочные болезни, входит вирус Эпштейна – Барр. Энтони говорит, что этот вирус на разных стадиях вызывает и зоб Хасимото, и рассеянный склероз, и синдром хронической усталости, экзему, головокружения и многое другое. Кроме того, по мнению медика-медиума, прямая и косвенная причина многих болезней, от аутизма до мигрени, – отравление тяжелыми металлами. Если речь идет о серьезных диагнозах, Энтони настоятельно рекомендует проходить антивирусное лечение у специалиста по функциональной или интегративной медицине, однако советует и применять определенные продукты, травы и БАД, чтобы избежать заражения вирусом и отравления тяжелыми металлами или эффективно вывести их из организма.



Вирус Эпштейна – Барр – голодный вирус, поэтому я советую исключить продукты, которые его питают: яйца, молочные продукты, кукурузу и рапсовое масло. Важно отказаться также от свинины. Возможно, придется исключить и пшеницу и глютен. Часто считают, что глютен вызывает воспаления, но на самом деле он питает вирус, а тот, в свою очередь, уже вызывает воспаления. Кроме того, вирус Эпштейна – Барр питается адреналином, поэтому, чтобы лишить вирус пищи, полезно снизить уровень стресса. А вот фруктов и ягод не бойтесь! Сахар, который в них содержится, совсем не похож на рафинированные переработанные сахара. Это очень полезная разновидность сахара, без которой мы не сможем процветать. Фрукты содержат антиоксиданты и растительные химические вещества, необходимые для бодрости и долголетия. Самые полезные ягоды на свете – замороженная дикая черника, она гораздо лучше крупной черники, выращенной на гидропонике. Черника выводит тяжелые металлы из мозга и помогает при неврологических расстройствах.

Если речь идет о расстройствах пищеварения, вздутии, воспалении кишечника, колите, болезни Крона и так далее, тут нужно пить свежевыжатый сок стеблей сельдерея. Пол-литра сельдереевого сока натощак – это самое лучшее лекарство для кишечника, вот почему я десятилетиями рекомендую его больным.

Помимо диеты, для укрепления защитных сил организма важны некоторые БАДы, травы и минералы. Весьма вероятно, что у вас в организме сильный дефицит цинка – это бывает сплошь и рядом. Если в теле мало цинка, невозможно защищаться от патогенов вроде вирусов и бактерий. К тому же, если вы боретесь с хронической болезнью, необходимо принимать хорошие добавки с витамином В12 – смесь его форм, аденозилкобаламина и метилкобаламина, в нужной пропорции, – это укрепляет нервную систему и значительно улучшает состояние и при рассеянном склерозе, и при многих других болезнях.



В число популярных лечебных программ питания входят периодическое лечебное голодание и кетоновая диета.

По словам доктора Джозефа Мерколы, «диета, способствующая повышению кетонов в ходе метаболизма, или кетоновая диета, – это диетологический метод, делающий упор на минимальное потребление углеводов, умеренное потребление белков и большее количество жиров – это три условия достижения метаболического кетоза… Такая диета идеальна не только при хронических болезнях и ожирении: она подходит всем, кто хочет поддерживать оптимальное здоровье»[14].

Чтобы подобрать себе идеальную диету, нужно постоянно советоваться с организмом. Помните, ваш организм – разумная система со встроенными механизмами обратной связи. Тело всегда подскажет, что ему нужно, а ваша задача – настроиться на его волну и пытаться понять, что оно хочет сказать. Помните, универсальной диеты не существует, поэтому всегда слушайтесь тела, а не рекламы новомодной звездной диеты.



Как ваше тело реагирует на то, что вы едите? Можете ли вы заметить закономерность, оценить, что одни продукты влияют на вас хорошо, а другие плохо? Осознанно «чуять нутром» помогает дневник питания: вы сразу увидите, как все, что вы едите, влияет на ваше физическое (и эмоциональное) состояние.

При неправильном питании лекарства не помогут. При правильном питании лекарства не нужны.

Аюрведическая пословица



Питер Кроун, известный оратор-мотиватор и мыслитель, которого называют «архитектором ума», еще со старших классов школы интересуется оптимальным образом жизни и работает с аюрведической медициной.

В числе его любимых аюрведических понятий – «сампрапти», санскритское слово, означающее течение болезни. Сампрапти подразделяется на шесть стадий.

1. Накопление.

2. Ухудшение.

3. Распространение.

4. Локализация.

5. Манифестация.

6. Диверсификация.

Питер рассказал мне, что процесс начинается с накопления избытка «доши» – энергии, свойственной конституции человека. «Доша» – это огонь, воздух, земля и вода в организме.



Возьмем, к примеру, огонь. Скажем, у человека в организме накопился его избыток – вероятно, потому, что он злоупотребляет острыми и пряными блюдами, перебирает с алкоголем, и у него повышен уровень стресса. Время от времени у него проявляется какой-то симптом, скажем, кислая отрыжка. Казалось бы, пустяк, но это признак, что в организме избыток жара.

Следующая стадия – ухудшение. Теперь нашего больного донимает уже не кислая отрыжка, а скорее изжога. Сегодня это не слишком большая проблема, ведь есть лекарство – достаточно каждый день глотать таблетку антацида. В конце концов, в нашем обществе считается, что легкая изжога – это «нормально». Но при этом никто не занимается первопричиной дисбаланса.

Затем наступает стадия распространения. В нашем примере, если больной продолжает накачивать в организм избыток жара – пряности, алкоголь, переработанную пищу, – тот начинает распространяться. Теперь у больного, вероятно, часто болит живот или появились раздражения и сыпь на коже.

Четвертая стадия – локализация. Избыток огня, который начинался с легкой отрыжки, находит в организме слабое место – там, где нарушена цельность. Ну, например, наш герой в школе играл в футбол и слишком нагружал одно колено: вот вам и идеальное место, где избыток жара локализуется и обретает дом.

Пятая стадия – манифестация. Жар проявляется как болезнь и со временем превращается в артрит.

А на шестой, последней стадии наступает диверсификация: жар изменяет ткани как таковые и переходит в ревматоидный артрит.



– Едва я услышал об этой системе, я сразу ощутил, как она проста и прекрасна, – рассказывает Питер. – Учение о шести стадиях гласит, что для профилактики болезни достаточно просто предотвратить накопление, не допускать избытка. А по-моему, накопление идет в основном в мозгу – накапливаются травмы, опыт, сомнения: «Почему я не могу того и этого? Почему мне не удается получить эту работу? Почему я так и не обрел любви всей жизни? Почему я не могу прийти в форму?» Сами видите: ход болезни определяется и физиологией, и психологией. И болезнь наблюдается на всех уровнях – психологическом, эмоциональном, материальном. Загляните в любую кладовку, в любой гараж – сплошное накопление. Люди держат дорогой автомобиль под открытым небом, а в гараже – всякий хлам!

Особый дар Питера состоит в способности и умении помочь избавиться от накопления страданий, суждений и травм в сознании. Он сумел перенести теорию накопления согласно аюрведическому понятию сампрапти на нашу психику и материальное имущество, и это поистине восхитительно, поскольку подтверждает данные, полученные другими исследователями: запас отрицательных эмоций и непереработанных травм блокирует жизненную энергию и мешает выздоровлению. Именно поэтому, если вы стоите на пути исцеления, необходимо обращаться за помощью и советом не только по подбору подходящей диеты и правильной программы физических нагрузок и очистки организма от токсинов, но и по освобождению от накопленных непереработанных травм и негативных убеждений, по регулировке жизненной ситуации.

Мари Кондо разработала уникальную систему избавления от материальных завалов и написала о ней книгу «Магическая уборка. Японское искусство наведения порядка дома и в жизни», а нам следует взять с нее пример и разработать свою систему расчистки ума, тела и жизни. Когда обращаешься к специалисту, читаешь книги или сайты духовных наставников, находишь массу способов исцелить застарелые травмы, избавить рацион и жилье от токсинов, снизить стресс и овладеть духовными практиками, которые помогут стать счастливее и обрести покой.

– К стагнации и ухудшению могут привести даже материальные и эмоциональные накопления, – заключает Питер. – Это бремя, которое вы всюду таскаете с собой. Оно загромождает пространство и лишает вас перспективы. Вина, гнев, депрессия, обиды – все это строится на том, что человек за что-то держится и не может отпустить. Так и накапливаются травмы и оценочные суждения. А когда удается отпустить что-то накопившееся в организме, пространство расчищается. То есть пространство становится предшественником исцеления.

Отдых и голод – вот лучшее лекарство.

Бенджамин Франклин



Голод запускает процессы самоисцеления
Раз уж речь у нас зашла о расчистке пространства в организме, поговорим о практике, которая в ходе исследований вызывала у меня неизменное изумление, – о голодании. Голодание и пост – неотъемлемая часть всех древних медицинских и религиозных систем. Это не просто способ достичь тех или иных духовных состояний, оно еще и помогает организму изгнать любую болезнь. Все больные и раненые животные инстинктивно отказываются от еды. Когда зверь болеет, он постится, будь то собака, кошка, олень или лев. Иногда животные едят особые травы, в том числе горькие, чтобы очистить кишечник и желудок, но в целом просто находят спокойное место и отдыхают, чтобы запустить механизм самоисцеления. Келли Тернер считает голодание аналогом функции самоочищения у бытовых приборов – духовки или, например, утюга.

– Я ездила в Таиланд, в центр лечебного голодания, куда обращаются онкологические больные, лишившись последней надежды. Казалось бы, они и так истощены химиотерапией, зачем им еще и голодать, когда надо бы хорошо питаться. Но беда отчасти в том, что их организм уже не может усваивать пищу, поскольку желудочно-кишечный тракт обожжен лекарствами, и поэтому, чтобы поправиться, им нужно поголодать. И оказывается, что семидневное голодание приносит пищеварительной системе столько же пользы, сколько целый год восстановительного лечения. Исследователи из Южной Калифорнии выяснили, что периодическое лечебное голодание во время химиотерапии помогает избавиться от побочных эффектов и быстрее привести в норму иммунную систему.

По данным Келли, научные исследования показали, что после трех дней голодания все системы организма запускают механизмы самоочищения. Печень выводит всю застоявшуюся желчь и производит свежую, сердце очищается.

Голодание так полезно потому, что мы ежедневно тратим очень много энергии на переваривание пищи. Когда мы вычеркиваем это трудное дело из повестки дня, природный интеллект организма тут же пускает высвободившуюся энергию на восстановление поврежденных тканей и устраивает себе «генеральную уборку», перезагружаясь и избавляясь от токсинов.



Правильное голодание

Голодание – великолепный способ очистить разум и тело от накопившейся грязи. Оно опирается на врожденный механизм саморегуляции и самоисцеления. Прежде чем впервые приступить к голоданию, обсудите ваши планы с врачом и подумайте, не стоит ли проводить голодание в специализированном центре, где вы будете под наблюдением.

Природа – лучший врач.

Гиппократ



Бесплатное лекарство, которое доступно всем
В наши дни иногда кажется, что чем умнее становятся наши телефоны, тем сильнее у нас обостряется тревожность и депрессия. Флоренс Уильямс, автор книги «Природа как лекарство», полагает, что страх, в котором мы живем, коренится в недостаточной связи с природой. Флоренс утверждает, что эпидемии ожирения, депрессии, одиночества, тревожности и дефицита витамина D вызваны «разрывом с природой». Мы все больше и больше времени проводим взаперти, в одиночестве, при искусственном освещении, глядя в экраны, вместо того чтобы общаться и взаимодействовать с природой. А ведь она обладает колоссальной целительной силой.

В 1984 году доктор Роберт Ульрих, психолог и специалист по влиянию среды, провел исследование, ставшее знаменитым. Его испытуемыми были пациенты одной больницы в пригороде Пенсильвании, выздоравливавшие после операции по удалению желчного пузыря. Доктор Ульрих и его рабочая группа показали, что «при прочих равных условиях пациенты, чьи койки стояли у окон с видом на зеленые деревья, выздоравливали в среднем на день раньше, им требовалось гораздо меньше обезболивающих средств, а послеоперационные осложнения у них возникали реже, чем у больных, смотревших на кирпичную стену»[15].

То, что просто смотреть на природу полезно для здоровья, само по себе поразительно, но еще примечательнее воздействие на организм прогулок на свежем воздухе. Поверхность Земли – неисчерпаемый источник свободных электронов с отрицательным зарядом. Многие исследования показали, что контакт босых ног с поверхностью земли позволяет усвоить большое количество этих отрицательных ионов-антиоксидантов, которые нейтрализуют свободные радикалы, а следовательно, помогают бороться с острыми и хроническими воспалениями.

Наши предки часто ходили босиком и спали на земле, то есть имели постоянную биоэлектрическую связь с целительным отрицательным зарядом Земли. Мы же эту важнейшую связь утратили, что, вероятно, отчасти поспособствовало распространению воспалительных заболеваний. Как показывают исследования, ходьба босиком по земле в течение всего двадцати минут в день приносит колоссальную пользу здоровью, в том числе улучшает сон, способствует заживлению ран, снижает стресс, нормализует артериальное давление, уменьшает боль и, естественно, воспаление. Так что не стесняйтесь – скидывайте туфли!

Я убежден, что Природа обладает тонким магнетизмом, и если сознательно поддаться ему, он выведет нас в нужную сторону.

Генри Дэвид Торо



И земля – не единственный целитель, поджидающий нас на просторах природы. По словам доктора Евы Зельхаб, преподавателя Гарвардской медицинской школы и помощника врача в Массачусетской многопрофильной больнице, деревья испускают фитонциды, которые, как известно, снижают уровень гормонов стресса и тревожности, укрепляют иммунитет и нормализуют артериальное давление. Так что ежедневный отдых от электронных устройств и посвящение времени связи с природой полезны не только для душевного здоровья, но и для биологии.

Целительной силой обладают и горные походы и вообще пребывание на больших высотах. Как говорил мне Грегг Брейден, «Высоко в горах кровь ощелачивается, что приводит к целому ряду физиологических изменений.

Красные кровяные тельца становятся крупнее, чтобы быстрее разносить по организму кислород, поскольку здесь, наверху, его меньше. Ощелачивание очень важно также и потому, что когда организм ощелачивается, в нем хуже уживаются болезнетворные бактерии и вирусы, он меньше подвержен гриппу и простуде и так далее».

Давно известно, как полезно купаться и плавать в соленой или минеральной воде, например в горячих источниках. Содержащиеся в них минералы – магний, натрий, калий, кальций, йод, бромиды и сульфаты – усваиваются через кожу и выводят токсины, ускоряют заживление ран, снижают боль, улучшают кровообращение, снижают воспаление, стимулируют лимфодренаж и помогают при кожных болезнях, в том числе при псориазе и экземе.

Все вылечит соленая вода – пот, слезы или море.

Исак Динесен



Вода, особенно соленая, прекрасно лечит физические недуги, однако для эмоциональной и ментальной сферы не менее полезно купание в больших водоемах или просто пребывание на берегу. Воздух вокруг водоемов, как и после грозы, насыщен отрицательными ионами. Отрицательные ионы не просто очищают воздух, присоединяясь к аллергенам и патогенам, из-за чего те становятся тяжелыми и оседают, но еще и улучшают настроение и помогают преодолеть депрессию. Морской биолог Уоллес Дж. Николс рассказывает о своих масштабных исследованиях преображающей силы воды в своей книге «Ближе к воде. Удивительные факты о том, как вода может изменить вашу жизнь». В предисловии к книге Селин Кусто пишет: «Наш мозг запрограммирован на положительную реакцию на воду… близость к воде успокаивает нас, возвращает к истокам, способствует творчеству и размышлениям и даже исцеляет сломанное»[16].

Как только мы понимаем, как достойна, талантлива и прекрасна Мать-Земля, в нас зарождается своего рода связь с ней – зарождается любовь.

Тик Нат Хан



В целительных силах природы мне особенно нравится то, что они достаются нам абсолютно бесплатно и лечат и тело, и разум, и дух – все за один визит. Воспользуйтесь щедростью Матери-Земли, не отказывайтесь от ее великих целительных даров, принимайте их каждый день как можно больше.

История Евы Ли
Эта история – превосходный пример сложности и уникальности каждого индивидуального пути к исцелению: ведь и биография, и жизненные обстоятельства у каждого свои. Кроме того, она служит нам напоминанием о том, сколько отваги, преданности, а зачастую и денег нужно, чтобы придерживаться холистического пути к исцелению.

Когда я работала над фильмом «Исцеление», мне потребовалось заверить кое-какие документы у нотариуса – и я обратилась к коллеге моего мужа, Еве Ли. Когда она подавала мне бумаги на подпись, она быстро отдернула руку, извинившись за сыпь на ладонях. Только тогда я узнала, что она уже три года болеет чем-то загадочным. Я расспросила ее об этом, решив, что, возможно, сумею ей чем-то помочь.

– Сначала я думала, что это просто реакция на что-то, аллергия или какая-то дерматологическая болезнь. Но потом сыпь стала расползаться по всему телу, у меня появлялись нарывы даже на голове и на ушах. А однажды, года полтора назад, я проснулась среди ночи и обнаружила, что не могу двигаться – у меня парализовало правую половину тела. Я решила, что у меня инсульт, и ужасно перепугалась, но потом ощутила мурашки, к телу вернулась чувствительность, и я смогла встать с постели.

Ева рассказала, что обращалась ко всем специалистам – ее обследовал и невролог, и дерматолог, и аллерголог. У нее проявлялись самые разные симптомы, но ни один анализ не позволил сделать однозначных выводов, поэтому все врачи твердили, что это какое-то аутоиммунное заболевание. Доктора снабжали ее брошюрами, прописывали всевозможные лекарства, но Еве очень не хотелось их принимать из-за тяжелых побочных эффектов, от слепоты до инфаркта, которые пугали ее не меньше самой болезни. Только представьте себе, как досадно, когда лучшие специалисты Лос-Анджелеса направляют тебя сдавать сотню анализов – но в итоге никто не знает, как тебе помочь! Все они предлагали только один выход – принимать стероиды, чтобы подавлять обострения, до причины которых никто так и не доискался. Все это было очень утомительно, да к тому же приводило к большим финансовым потерям (а она была не только деловой женщиной, но и матерью, у нее было много обязанностей). Ева была благодарна за то, что болезнь у нее не настолько тяжелая, чтобы лишить ее возможности работать и заниматься домом, но в целом такая нагрузка совершенно ее изматывала.

Во время обучения в Институте интегративного питания я узнала не только о том, что наше здоровье зависит от рациона, но и о том, что кожные высыпания зачастую вызываются плохой работой кишечника или печени. Кроме того, я понимала, что если долго принимать стероиды, это приводит к дисбалансу микрофлоры. Поэтому я первым делом посоветовала Еве обратиться к клиническому нутриционисту и специалисту по здоровому образу жизни доктору Марку Эмерсону. Он назначил Еве развернутый анализ крови, а затем порекомендовал ей диету из цельных продуктов на растительной основе, чтобы убрать воспаление в кишечнике и организме в целом. Доктор Эмерсон предположил, что у Евы повышена проницаемость стенок кишечника – первопричина многих аутоиммунных болезней. При этом синдроме токсины и отходы просачиваются из кишечника в кровоток, что вызывается неправильным питанием, стрессом, а иногда длительным приемом определенных лекарств.

Ева следовала советам доктора Эмерсона в течение двух месяцев, и показатели воспаления в крови резко снизились.

– Как только я перешла на новую программу питания, у меня ни разу не заболел ни один сустав, а ведь это была моя основная жалоба. До изменения рациона я не могла даже подняться и спуститься по лестнице в спальню, мне приходилось спать внизу, – рассказывала Ева.

Мы с ней были в восторге от такого улучшения. Я понимала, что большую роль в процессе исцеления сыграла диета, но знала и другое: у Евы были напряженные отношения с матерью.

Поэтому я подозревала, что застарелые семейные трудности служат для нее дополнительным источником стресса. Ева ничего не скрывала и признала, что, похоже, ей надо копнуть очень глубоко, если она хочет вылечиться.

– Физический аспект болезни наталкивает меня на мысль, что, вероятно, я больна не просто физически, тут есть что-то еще, – сказала она. – Наверное, на меня влияют эмоции из прошлого, а я делаю вид, будто они меня не волнуют.

Следующей, кому я позвонила, была Патти Пенн, специалист по рейки и ТЭО (технике эмоционального освобождения).

Во время сессии Ева рассказала ей о глубоких болезненных впечатлениях детства. Патти обнаружила, что у матери Евы были психические расстройства, и она часто принимала валиум, когда Ева была маленькой.

Помимо всего прочего, отец ушел из семьи, когда Еве было одиннадцать.

– Он больше не мог выносить маминого сумасшествия, поэтому просто ушел и не вернулся, – с нервным смехом сообщила Ева Патти.

Так что Ева не просто чувствовала себя брошенной, но и была вынуждена с юных лет взять на себя многие домашние обязанности и, так сказать, стать матерью своей матери. Ева научилась водить машину и возила мать на работу, хотя по возрасту еще не могла получить права, вела хозяйство, заботилась о братьях и сестрах.

Патти применила технику эмоционального освобождения – подсоединялась к разным энергетическим точкам на меридианах Евы, чтобы избавить ее организм от некоторых застоявшихся эмоций и травм. Суть ТЭО и состоит в том, чтобы вывести на поверхность и осознать отрицательные эмоции, травмы и неразрешенные проблемы. Пациент сосредотачивается на них, а в это время он сам или специалист по пять-семь раз простукивает каждую из двенадцати энергетических точек. Когда простукиваешь точки, сосредоточившись на принятии и разрешении травмы или проблемы и заменяя их новыми, позитивными сюжетами, энергетические каналы организма активируются, и он возвращается в состояние равновесия.

Сессия у Патти помогла Еве осознать свою старую эмоциональную травму, которая так и осталась в ее организме, как и некоторые привычки и убеждения, ставшие результатом трудного детства. Ева поняла, что с детства только и делала, что заботилась о других, зачастую пренебрегая собой. В ней окрепла уверенность, что она достойна любви и что теперь у нее в жизни есть люди, которые любят и поддерживают ее. Кроме того, ей стало ясно, что нужно лучше заботиться о себе, чтобы оставаться опорой семьи, то есть надо заняться собственным здоровьем и благополучием, чтобы быть рядом, когда ее близким понадобится двигаться вперед. Ева рассказала, что после сессии рейки и ТЭО с Патти у нее было ощущение катарсиса, поэтому они продолжили совместную работу еще в течение двух месяцев – высвобождали старые обиды и залечивали душевные раны.

Кроме того, я направила Еву на аудиотерапию к доктору Джеффри Томпсону, на нейроакустику и хиропрактику, в город Карлсбад в штате Калифорния. Ритуальное лечение звуком в той или иной форме применялось во всех древних культурах, поскольку основано на мысли, что в конечном итоге все состоит из вибрирующей энергии. Доктор Томпсон разработал свою терапевтическую методику с применением ультрасовременных технологий, которые позволяют точно подобрать частоту звука, воздействующую на мозговые центры конкретного пациента и запускающие парасимпатическую нервную систему, то есть реакцию исцеления. Доктор Томпсон объяснил нам, что автономная нервная система – это командный центр организма, отдающий приказы всем остальным системам. Реакции автономной нервной системы бывают либо симпатическими, либо парасимпатическими. Когда у человека стресс, его тело выдает симпатическую реакцию – реакцию «бей или беги». На другом конце спектра – парасимпатическая реакция «отдохни и восстановись», при которой организм способен исцеляться.

Высокотехнологичная аппаратура доктора Томпсона подтвердила, что Ева находится в состоянии хронического стресса. Датчики показывали, что даже при звуковой стимуляции парасимпатическая реакция возникает у нее очень ненадолго. Это ясно говорило о том, что Еве необходимо проделать определенную ментальную и эмоциональную работу, чтобы вывести организм из состояния хронического стресса. Ей нужно было разорвать порочный круг жутких обострений, для чего требовался основательный отдых и восстановление. Я посоветовала ей попробовать медитацию, чтобы «отключить» стресс, поскольку во всем, что касается стресса, этот инструмент полностью преобразил мою жизнь.

Однако обострения продолжались, какие бы альтернативные методы лечения Ева ни пробовала. Однажды она пришла ко мне в кабинет и сказала:

– Я пыталась отказаться от стероидов, но в выходные у меня вдруг снова случилось ужасное обострение. Теперь у меня вся грудь в огромных нарывах. – Она отодвинула шарф, и я увидела громадные, похожие на соцветия цветной капусты прыщи. Сердце у меня сжалось. – Очень болит и жжет. Меня бросает то в жар, то в холод.

В тот день Ева ушла с работы пораньше, а потом попала в больницу. Врачи поместили ее в изолятор, поскольку не были уверены, что это не какая-то заразная инфекция, вирусная или бактериальная. Кроме того, у Евы очень сильно заболел живот. Потом ее выписали, я спросила, что сказали доктора, а она ответила:

– Созвали ко мне специалистов, снова сделали все анализы, и все результаты оказались в целом нормальными.

Я ушам своим не верила: Ева побывала в больнице, прошла полное обследование, включая несколько биопсий, – и врачи по-прежнему ничего не могли сказать!

В больнице Еве назначили большие дозы стероидов, чтобы снять обострение. Дерматолог посоветовал ей мазь с антибиотиком. Ева не понимала, насколько сильное это лекарство, пока в аптеке провизор, увидев все ее рецепты, не спросил:

– А вы знаете, что это просто огромная доза антибиотиков?

У Евы возникло ощущение, что ее заставляют самостоятельно выбрать себе яд. Долгосрочные побочные эффекты стероидов и антибиотиков в сочетании были, мягко говоря, мрачными. Ева ничего не понимала и злилась – ведь после стольких тестов, после страшной поездки в больницу на «скорой» никто так и не разобрался, чем ей помочь!

Мне тоже было обидно, что при всех положительных переменах в жизни, которых добилась Ева, лучше ей не становится. Единственный выход, позволявший ей исполнять свои обязанности, – принимать стероиды, приносившие немедленное, хотя и временное, облегчение. Я спросила Еву, стала бы она исследовать холистический путь более подробно, если бы визиты к альтернативным врачам покрывались страховкой.

– Конечно! – ответила она. – Я доплачиваю за стероиды какие-то копейки, остальное покрывает страховая компания, а они сразу действуют. Если бы у меня был доступ к БАДам и альтернативным методам по такой же номинальной цене, я бы, наверное, применяла их гораздо чаще. Кроме того, у меня нет ощущения, что я прилежно лечусь, даже не знаю почему. Может быть, я просто настолько подавлена эмоционально, что не могу раскрыться и расчистить место для энергии.

Для Евы и миллионов ее товарищей по несчастью, страдающих хроническими болезнями, поиск помощи – это постоянное исследование нехоженых земель, новых методов и незнакомых средств. Холистический путь дорого обходится, поскольку альтернативная терапия и лечение редко покрываются страховкой. А если платишь за альтернативное лечение из своего кармана, а после первого сеанса никаких чудес не произошло, поневоле побоишься вкладывать деньги в терапию, которая еще неизвестно, поможет ли, и откажешься от лечения, не дав ему даже шанса.

Важно отметить, что когда Ева работала с Патти Пенн во время съемок «Исцеления», она впервые задумалась о том, что на ее здоровье, вероятно, влияет детская травма. Выявить травму – задача не из легких, зачастую на это нужно много времени и требуется несколько разных методов: только тогда удается снять все ненужные наслоения и обнаружить истину. Вот почему путь к исцелению всегда сложен и уникален. Кто-то исцеляется вмиг, как Анита Мурджани, у кого-то уходят годы кропотливой работы, поскольку раскрывать старые раны так же больно, как их получать. А поскольку Ева только начала понимать, куда можно обратиться за пределами классической медицины, ей, по-видимому, нужно было время, чтобы найти модели, вызывающие отклик у ее организма.

Путь Евы – очередной пример того, как традиционная медицинская система не оправдывает наших ожиданий: ясно, что ей необходимо развиваться в сторону более общего, холистического подхода.

Сейчас, когда я пишу эти строки, Ева еще не знает, чем она больна и как это лечить, и у нее так и не случилось откровения и прорыва, на который мы рассчитывали. Когда вышел фильм «Исцеление», на Еву посыпались сотни писем со всего мира с предложениями помощи и разными рекомендациями – ей советовали целителей, врачей, знакомых, у которых было что-то похожее.

Ева по-прежнему обладает необычайной стойкостью, она разбирает и анализирует эти сочувственные послания; и проделала несколько огромных шагов на пути к исцелению. Со своей работы, вызывавшей постоянный стресс, она уволилась и занимается своим здоровьем и семьей; продолжает придерживаться диеты на растительной основе и иногда встречается с Патти Пенн. Кроме того, недавно она начала лечиться у натуропата, который надеется помочь ей преодолевать обострения при помощи относительно холистических методов и изучает разные возможные причины болезни.

Я, как ее подруга, продолжаю всячески помогать ей и молюсь, чтобы она как можно скорее нашла разгадку своей тайны. Ее история вдохновляет меня и служит примером того, сколько храбрости нужно человеку, чтобы взглянуть в лицо старым травмам и создать простор для исцеления, для чего иногда требуются кардинальные перемены. Я все так же уверена, что чем больше таких, как Ева, избавляются от иллюзий, связанных с современной системой здравоохранения, и понимают, что нужен новый холистический подход, тем скорее спрос на него определит медицину нового типа.

Что нужно вынести из шестой главы
Все древние традиции предполагают, что пища – это лекарство и природа содержит все необходимое для исцеления и здоровья. По возможности питайтесь натуральной, органической пищей, как растительной, так и животной.

У любой болезни есть эмоциональные и психологические компоненты. Непереработанные эмоции, хронический стресс и травмы подрывают естественные защитные механизмы и делают организм беззащитным перед сторонним вторжением, в том числе перед токсинами и инфекциями.

Согласно аюрведе, шесть стадий течения болезни начинаются с накопления. Речь идет и о накоплении токсинов в организме, и о накоплении негативных мыслей. Надо отпустить все наши травмы, оценочные суждения и отрицательные эмоции, чтобы освободить пространство, которое нужно для исцеления.

Прекрасный способ избавиться от всего накопленного в теле и душе – голодание. Если вы решите попробовать голодание впервые в жизни, посоветуйтесь с врачом и подумайте, не стоит ли обратиться в специализированный центр, где вы будете под наблюдением медиков.

Природа обладает колоссальной целительной силой. Ходить по земле босиком, подниматься в горы, купаться в минеральных источниках или соленой воде – очень полезно для здоровья и к тому же относительно дешево и легко достижимо.


Глава седьмая. Прикоснуться к неосязаемому

Наука не просто совместима с духовностью – она глубочайший источник духовного.

Карл Саган




Как я упоминала в предыдущей главе, многие не спешат пробовать альтернативные или дополнительные методы лечения, поскольку их не покрывает страховка, а следовательно, они обходятся пациентам дороже традиционных. Однако не стоит забывать, что в краткосрочной перспективе решение может быть и менее затратным, но в полной мере за него, возможно, придется расплачиваться позднее, когда появятся побочные эффекты или усугубится дисбаланс, – так часто бывает, когда пытаешься на скорую руку вылечить хроническую болезнь. Альтернативное лечение – подход долгосрочный, а значит, дорогостоящий и чреватый разочарованиями, особенно если на достижение конкретных результатов уходит много времени. К тому же, вероятно, придется потратить немало сил и денег на испытания разных методов, пока вы не найдете врача или лечение, подходящее лично вам. Вот почему так важно заниматься самообразованием, понимать, что наши организмы – сложные взаимосвязанные системы, которыми управляет природный интеллект. Если мы разглядим картину в целом, то обретем терпение и уверенность на выбранном пути.

Впрочем, наша система здравоохранения идет в верном направлении, поскольку страховка покрывает все больше разных вариантов лечения – и акупунктуру, и гипнотерапию, и хиропрактику, и краниосакральную остеопатию. А некоторые самые мощные инструменты вообще бесплатны – просто нужно подключиться к ним умом и сердцем.

Среди относительно недорогих способов вернуть организм в состояние баланса – древние практики йоги и медитации. Сейчас наука доказывает, что это не просто духовные практики – они оказывают реальное, исчислимое полезное физиологическое воздействие на организм. Йога улучшает чувство равновесия, гибкость, выносливость, кровообращение, укрепляет мышцы, помогает управлять телом и дыханием. Медитация снимает стресс и тревожность, укрепляет иммунную систему, способствует выработке целительных веществ в организме.

Я безо всяких сомнений утверждаю, что медитация полностью перевернула мою жизнь. Иногда мне так сильно хочется медитировать, что поневоле вспомнишь, как беременным хочется соленых огурчиков: я прямо чувствую, как медитация избавит меня от накопившегося напряжения. А если я медитирую утром, мне удается задать мирный, радостный настрой на весь день. Я научилась трансцендентальной медитации в 2007 году. Потом я получила мантру для опытных практиков и изучила медитацию на первобытных звуках в Чопра-центре в Калифорнии. У меня в смартфоне целая библиотека медитаций под руководством учителей. Начинающим практикам помогут популярные приложения или даже бесплатные медитации на YouTube. Но если вы всерьез решите заняться этой практикой, я советую вам пройти очные курсы у дипломированного преподавателя. Когда понимаешь, откуда взялась медитация, каковы ее научные основы и какую пользу она приносит, у тебя появляется гораздо больше стимулов прилежно ею заниматься, а результаты тогда будут нарастать по экспоненте.

Многие считают, будто они так заняты, мозг у них работает так активно, а мышление настолько аналитическое, что они в принципе не могут научиться медитировать. Однако если вы найдете в себе силы регулярно тренироваться, то поймете, какие приемы помогают вам в этом лучше всего, и с каждым разом процесс будет проходить все проще и приятнее. А как же отговорка, что у вас нет времени? Вскоре вы обнаружите, что при регулярной медитации мозг работает гораздо производительнее. Так что игра стоит свеч – проявите прилежание. Как и любые полезные привычки, медитация требует упорства и тренировок.

Главное в медитации – что становишься все больше и больше собой.

Дэвид Линч



Многоликая медитация

Медитация известна человечеству много тысяч лет. Разум постоянно что-то бубнит, причем по большей части пугает или обескураживает нас. Когда применяешь разум по назначению, это чудесный инструмент, но когда он «отбивается от рук», все становится хуже. В отчете о самом первом исследовании медитации, которое провел мой наставник доктор Герберт Бенсон, говорится: «Медитация отключает реакцию „бей или беги“, реакцию страха, и стимулирует парасимпатическую нервную систему – это и есть ее целительное воздействие». То есть медитация избавляет от стресса на самом базовом уровне.

Джоан Борисенко, доктор наук



Когда просыпаешься утром, хочется принять ванну или душ, чтобы не брать с собой в сегодня вчерашнюю грязь. Но если я просыпаюсь утром и сразу включаю радио, телевизор, компьютер или беру в руки газету, то обрушиваю на себя все стрессы в мире – так что даже если очистить тело, разум примет на себя массу негатива. Вот почему медитировать по утрам так же важно, как принимать душ, – так мы очищаем разум, очищаем сознание.

Марианна Уильямсон



Медитация бывает самая разная. Одни медитации предполагают сосредоточенность на своем «Я» – сидишь и спрашиваешь себя: «Кто я?» Другие требуют, чтобы ты задавал себе вопросы о собственных убеждениях. Третья форма медитации – то, что в наши дни называют осознанностью, но это неудачное слово: когда практикуешь осознанность, сознание ни при чем. Осознанность мысли – не мысль. И еще существует понятие трансцендентности, при которой обычно применяют приемы вроде мантры. Мантра – это звук, подавляющий мысли и в конечном итоге помогающий попасть туда, где их нет – ни мыслей, ни мантры, остается только осознанность. Поэтому, когда мы практикуем все это, нам то и дело удается соприкоснуться с самой сутью нашего бытия, нашего сознания, которая в духовных традициях часто называется душой.

Доктор Дипак Чопра



Когда занимаешься медитацией, гипофиз просто чудеса творит. Он вырабатывает окситоцин, дофамин, релаксин, серотонин и эндорфины. Когда налаживаешь духовные связи, вырабатывается все самое хорошее, на что способен организм. На самом деле мы способны запустить этот внутренний процесс, будто щелкнув выключателем. Мы можем открыть кран, из которого хлынут эти жизненные соки, как называют их йоги, если просто уделим несколько минут тому, чтобы подключиться к ним. Для этого не нужны ни медитация, ни молитва, иногда хватает просто прогулки за городом, но разум должен успокоиться, дыхание – замедлиться; надо ощутить этот незыблемый покой.

Келли Тернер, доктор наук



Недавно на одном из наших семинаров для опытных практиков мы провели потрясающее исследование. До начала программы мы взяли у 120 человек анализ крови на гидрокортизон и так называемый иммуноглобулин А – IgA. Потом, после четырех с половиной дней тренинга, мы повторили анализ, чтобы посмотреть, не привела ли внутренняя работа к каким-то эпигенетическим или биохимическим изменениям. Оказалось, что у большинства уровень гидрокортизона снизился, а значит, они вышли из модуса выживания и избавились от стресса. Но главное – уровень IgA у них повысился с 51,5 до 83, до верхней границы нормы, а у некоторых достиг сотен. Между тем IgA – главная защита от вирусов и бактерий. Это лучше любой прививки от гриппа.

Доктор Джо Диспенза



Все эксперты, и я вслед за ними, единодушны: при регулярном применении медитация – один из мощнейших инструментов физического и духовного преображения. Медитация успокаивает мысли, позволяет погрузиться в глубины своего сердца и избавляет от мысленного напряжения, накопившегося за всю жизнь. Одно из девяти важнейших условий исцеления по Келли Тернер – «прислушиваться к интуиции», а регулярные занятия медитацией не только укрепят эту способность, но и заглушат мысленную болтовню вокруг вас, и тогда вы услышите внутренний голос. Ведь невозможно прислушаться к интуиции, когда ее не удается отличить от всех прочих голосов в голове!

Воображение – это лекарство
Чтобы исцелиться, снизить стресс и услышать голос интуиции, необходимо успокоить свои мысли, однако нужное воздействие на организм, а иногда и на окружающий мир оказывает и осознанное применение мыслей в виде визуализации и воображения. В силу воображения искренне верил и величайший ученый нашего времени Альберт Эйнштейн.

Логика приведет вас из точки А в точку Б, а воображение – куда угодно.

Альберт Эйнштейн



Научные исследования показали, что визуализация, которую считают разновидностью воображения, помогает при выздоровлении и реабилитации после самых разных болезней и травм, особенно после инсульта и травм спинного мозга, а также при болезни Паркинсона. Исследователи из Гарвардского университета изучили сканы мозга группы испытуемых, которые пять дней подряд в течение двух часов в день играли на пианино всего пять нот. Оказалось, что участок мозга, отвечающий за движение пальцев, вырос, как мускул. Явление, когда овладеваешь новыми моторными навыками, упражняешь и меняешь участок мозга, связанный с соответствующими мышцами, называют нейропластичностью. Кроме того, исследователи изучили и другую группу испытуемых, которые на пианино не играли, но представляли себе, как играют те же пять нот по два часа в день пять дней подряд. Сканы мозга этой группы ничем не отличались от сканов тех, кто на самом деле играл на пианино! А у контрольной группы, которой не нужно было ни играть, ни воображать игру, никаких изменений в этих участках мозга не выявили[17].

Неудивительно, что Эйнштейн так ценил силу воображения.

В Лаборатории человеческого интерфейса при Вашингтонском университете разработали методы исследования обезболивания при помощи виртуальной реальности. Пациенты ожоговых центров, пока им очищали раны, надевали очки виртуальной реальности и играли в игру «Snow World» (ее суть в том, что игрок попадает в мир прекрасных, безмятежных зимних пейзажей, а его задача – бросать снежки в пингвинов и снеговиков). Исследование показало, что в большинстве случаев у тех, кто играл в этот воображаемый виртуальный мир, боль снижалась больше чем наполовину[18]. Это очень перспективный, усиливающий воображение и облегчающий визуализацию метод применения высоких технологий для помощи больным, которым нужно исцелиться и в процессе облегчить боль.

Никакое лекарство не может тягаться с целительной силой воображения и энергией, которую оно дарует.

Доктор Хабиб Садеги



Почему воображение может запустить процессы самоисцеления

А давайте проделаем простое упражнение на воображение! Закройте глаза, представьте себе, как вы идете к холодильнику, открываете его, находите лимон, достаете, кладете на доску, разрезаете пополам, смотрите, как набегает в разрезе сок, а потом высовываете язык и слизываете его. Слюнные железы у вас просто взбесятся – однако все это только в воображении. Все, что мы воображаем, влияет на физиологию, тут двух мнений быть не может.

Джоан Борисенко, доктор наук



Вот уже несколько лет я коллекционирую истории и свидетельства исцелений и за это время опросил несколько сотен людей, которые на том или ином этапе своего пути применяли визуализацию. Как ни поразительно, примерно 99 процентов всего-навсего брали внутреннюю картину болезни и превращали во внутреннюю картину здоровья. Да, именно так, превращали болезнь в здоровье. И проделывали это много-много раз. Так что приведу несколько примеров такой стратегии превращения болезни в здоровье: во время химиотерапии люди представляли себе, что молекулы лекарства – это крошечные рыбки-пираньи, которые подплывают к опухоли и отъедают от нее по кусочку. Эти люди прямо видели, как опухоль становится все меньше и меньше, а потом исчезает. Во время радиотерапии можно представлять себе радиацию в виде маленьких молний, которые отбивают от опухоли куски, и она тоже становится все меньше и меньше, а потом исчезает. А кто-то применяет тот же принцип «от болезни к здоровью», представляя себе опухоль как снежный ком, который тает под струей горячей воды из крана.

Страдавшие артритом воображали, как берут мелкозернистую наждачную бумагу и шлифуют сустав до зеркального блеска, а потом капают на него смазкой – и он прекрасно сгибается и разгибается, буквально как по маслу. Страдавшие сердечно-сосудистыми заболеваниями закрывали глаза и представляли себе, как чистят и промывают себе сосуды пароочистителем. А когда вся грязь со стенок отваливалась, они выгребали ее, складывали в мешки и выносили прочь из организма. Так что сами решайте, что вы будете себе представлять, главное – увидеть, как болезнь превращается в здоровье. Тут вы не ошибетесь.

Дэвид Р. Гамильтон, доктор наук

Когда мысль реальнее всего остального. Рассказ Джо Диспензы
Йога, медитация и духовное целительство делают большую ставку на правильные намерения. Вот что говорит о механизме воздействия намерений Джо Диспенза:



Одно из преимуществ принадлежности к роду человеческому – умение делать мысль реальнее всего остального, и мы постоянно этим занимаемся. Лобные доли – центр творчества – составляют около 40 процентов всего объема мозга. Именно этим местом мы воображаем, предполагаем, творим, намереваемся, исследуем, именно оно позволяет нам управлять эмоциональными реакциями. Передний мозг включается, когда мы задумываемся о лучшем образе жизни, о новых перспективах. А поскольку он связан со всеми частями мозга, то, как дирижер, призывает к действию разные нейронные сети – которые возникли из знаний, полученных нами в прошлом, или житейского опыта, – и аккуратно складывает из них мечту. Это мы и называем намерением.

Он говорит, что когда мы создаем новые нейронные сети и заставляем их работать по-новому – в другой последовательности, согласно другим закономерностям и в других комбинациях, – мы тем самым меняем свое сознание, поскольку сознание есть мозг в действии.

Я постоянно формулирую какие-то намерения – добиться успеха, обрести любовь, исцелиться – и зачастую сталкиваюсь с разочарованиями. Как и многие из вас, я делала себе подборки картинок, отражавших мои намерения, и твердила всевозможные аффирмации, но иногда прямо-таки натыкалась на стену. Что же мне мешало? Джо Диспенза находит этому такое объяснение:



Сложность в том, что большинство из нас не связывает намерение с сильным чувством. Миг, когда начинаешь воспринимать будущее как реальное настоящее, порождает эмоцию или чувство как конечный продукт опыта. А когда возникает это чувство, тело верит, что живет в этой будущей реальности. Повторение этого цикла – визуализация в сочетании с сильным чувством – со временем создает новые нейронные связи и приучает их по-новому «выстреливать», и мозг начинает выглядеть так, словно у него уже есть этот опыт. Сильное чувство, как правило, сигнализирует телу, что нужно активно отбирать нужные гены и задействовать их для выработки новых белков, чтобы подготовить организм к желательному событию.

То, как мы думаем, действуем и чувствуем, называется нашей личностью. А личность создает личную реальность. Когда начинаешь задумываться о новых перспективах, а мозг начинает работать в новой последовательности, он перестает быть записью прошлого и превращается, в сущности, в карту будущего. Нужно лишь эмоционально принять свое будущее до того, как оно воплотится, – то есть не ждать исцеления, чтобы почувствовать себя хорошо, не ждать новых встреч, чтобы почувствовать себя влюбленным, не ждать успеха, чтобы ощутить себя полным сил. Это новая модель, которая состоит в том, чтобы обеспечить причину следствием. А значит, нужно ощутить себя полным сил, и тогда вы создадите свой успех. Надо полюбить себя и жизнь, и тогда обретешь любовь в жизни. Надо ощутить себя здоровым и бодрым, и тогда придет исцеление.



Потрясающую историю о том, как мощно влияет на реальность сочетание намерения с сильным чувством, рассказывает и Грегг Брейден. В начале девяностых на пустынном плоскогорье на севере Нью-Мексико была страшная засуха – самая сильная за последние сто лет. Гибли посевы, страдал скот, все было очень плохо. И вот один друг Грегга, индеец Дэвид (имя изменено), позвонил ему и сказал:

– Грегг, давайте сходим сегодня к священному кругу, который создали наши предки, и помолимся о дожде.

Священный круг у индейцев – это место, где проводятся различные ритуалы; индейцы высекают его на камне или выкладывают валунами в виде колеса со спицами.

Грегг не заставил себя уговаривать. Они прошли через поля душистого пурпурного шалфея, который издает чудесный аромат, когда задеваешь его листики коленями, и очутились у древнего священного круга. Дэвид сел на землю, расшнуровал старые рабочие ботинки и вышел в центр круга босиком.

Повернувшись к Греггу спиной, он закрыл глаза и несколько секунд простоял молча, сложив руки в молитвенной мудре. Потом он обернулся, посмотрел на Грегга и сказал:

– Что-то я проголодался, не хотите перекусить?

Грегг оторопел: он-то ждал, что Дэвид будет что-то распевать, станцует священный танец и вообще проведет какую-то церемонию.

– Я думал, вы будете молиться о дожде, – сказал он Дэвиду.

Дэвид ответил, что если бы он молился о дожде, дождь никогда бы не начался, поскольку в тот момент, когда мы чего-то просим, мы убеждаем Вселенную, что этого нет. Мы тем самым отменяем именно то, о чем молимся.

– Но что же вы делали, если не молились о дожде? – удивился Грегг.

– Когда я закрыл глаза, меня охватило то же чувство, какое бывает, когда в нашей деревне идет дождь. Я ощутил запах омытых дождем глинобитных стен. Я почувствовал, что стою босыми ногами в луже, которая набежала из-за проливного дождя. И я от всего сердца поблагодарил за дождь, который уже прошел.

Грегг и Дэвид вернулись в ближайший городок Таос и пообедали. А когда Грегг поехал домой, ему предстало зрелище, по которому он успел соскучиться. Над горами Сангре-де-Кристо нависли черные тучи. К ночи полил дождь – и лил всю ночь и почти весь следующий день. Дождь был такой сильный, что поля и дороги затопило, а стада оказались на временных островах.

Грегг позвонил Дэвиду:

– Дэвид! Это же катастрофа! Все залило!

Дэвид ответил не сразу.

– Понимаете, Грегг, эту часть молитвы наши предки не проработали. Вызвать дождь они могли, но не знали, как отрегулировать, сколько его будет.

Что вызвало дождь – молитва Дэвида или что-то иное – неизвестно. Но между моментом молитвы и появлением туч прошло все-таки совсем немного времени, и, с точки зрения Грегга, это можно считать корреляцией, ведь до того в регионе облаков не видели несколько месяцев. Грегг анализировал потом данные синоптиков и увидел, что через весь запад пронеслось струйное течение воздуха, но как только оно добралось до Вайоминга, как отклонилось в сторону Колорадо и Нью-Мексико, а там повернуло и помчалось обратно – над тем самым местом, где пролился дождь. Специалисты только удивленно развели руками.

Возможно ли, чтобы искренняя благодарность одного человека оказала такое воздействие на наше физическое окружение? И что это говорит о нашей способности влиять на свое физическое исцеление? Эта история заставила меня по-новому относиться к молитве!

Там, где начинается благодарность, кончается борьба.

Нил Доналд Уолш



Настрой на благодарность
Благодарность – мощная созидательная сила, великолепный инструмент, который поможет избавиться от страха. Но как заставить себя ощутить благодарность, когда сталкиваешься с чем-то ужасным? Легко сказать, но трудно сделать! Я знаю, что когда я больна и страдаю, невероятно сложно заставить себя мыслить оптимистически или ощутить благодарность за что бы то ни было: боль, тошнота и слабость накрывают тебя с головой. При всем при том я понимаю, что всегда, даже в самый мрачный день можно найти, за что поблагодарить, – даже просто за то, что у вас бьется сердце. Сила благодарности одинакова всегда – и неважно, за что благодаришь, за пенни или за миллион долларов. И как все стоящее на свете, благодарность нуждается в тренировке.



Сила благодарности

Услышав страшный диагноз, больной обычно ощущает либо страх, либо печаль. При этом он может сколько угодно настраиваться на позитивное мышление, твердить про себя, что обязательно победит болезнь, но если при этом он не чувствует ничего, кроме ужаса, эта мысль не сумеет перейти через ствол мозга в тело, поскольку она не соответствует эмоциональному состоянию организма. Тогда надо помочь человеку изменить эмоциональное состояние, привести его в состояние благодарности и приучить говорить «спасибо».

Если говоришь «спасибо» в состоянии благодарности, организм верит, что получил что-то полезное, поскольку у него уже есть все эмоциональные признаки благодарности, а значит, это уже произошло. И если мы ощущаем, как наше исцеление уже совершилось, и благодарим за то, что уже исцелены, то наше тело воспринимает это как триггер, заставляющий создавать нервные клетки, которые наладят связи, способствующие выработке в мозге полезных веществ, соответствующих исцелению.

Доктор Джо Диспенза



Как правильно благодарить

Следите за своими мыслями и, как только они начнут рассеиваться, настройте их обратно на благодарность. Это как разновидность медитации. Составьте список всего, за что вам стоит быть благодарными, и постоянно пополняйте его, а также начните благодарить за то, чего вы хотите, так, как будто вы это уже получили. Например: «Огромное спасибо за мое прекрасное здоровье, за то, что я снова могу играть с детьми» или «О, как я благодарен за то, что здоров, что мне не нужно принимать лекарство и у меня ничего не болит». Сопровождайте эти мысли зрительным представлением того, как это выглядит, и старайтесь ощущать радость и благодарность так, словно все уже сбылось. Ведь в бесконечном пространстве возможных миров все это уже существует, а, по словам специалистов, участвовавших в создании этой книги, и великих мудрецов древности, вера и благодарность помогут вам воплотить все эти мечты в реальность.



Потому говорю вам: все, чего ни будете просить в молитве, верьте, что получите, – и будет вам.

Евангелие от Марка, 11:24



Поскольку я росла в католической семье, меня приучили верить во все, что говорится в Библии. В Евангелии от Матфея, в частности, есть такие строки (18:20): «…Где двое или трое собраны во имя Мое, там Я посреди них». Я всегда считала, что это значит, что если несколько человек собираются, чтобы помолиться об одном и том же, молитвы их будут сильнее. Вспомним хотя бы пример с Элизабет в больнице, о котором мы говорили в пятой главе, когда она очнулась и обнаружила, что сотни людей из «Фейсбука» одновременно молятся за нее.

В 2008 году я училась в Международном духовном центре «Агапе» на курсах Майкла Б. Беквита, и он рассказал историю, которую я помню по сей день. Он говорил, какой энтузиазм вызывают у него случаи, когда ремиссия и исцеление наступали даже в самых безнадежных ситуациях, когда человек выздоравливает и восстанавливается по неясной причине. Например, он рассказывал, как одна женщина попросила свою группу помолиться, чтобы она продвинулась в очереди на пересадку почки. Беквит спросил ее:

– Может быть, нам просто помолиться, чтобы ваши почки стали здоровыми?

– Нет-нет, – ответила та, – врачи говорят, у меня очень редкая болезнь, и она неизлечима.

Они спорили, за что молиться, пока Беквит не предложил следующее упражнение. Он спросил класс:

– Кто из вас сегодня проснулся и вознес благодарность за то, что у него нормально работают почки?

Никто не поднял руку.

Тогда доктор Беквит велел каждый раз, когда они ходят в туалет, благодарить за свои почки и молиться, чтобы и у этой женщины были прекрасные почки. А ей он сказал:

– Пересмотрите все свои здоровые органы и скажите спасибо за то, что они хорошо работают.

Еще он предложил ей каждый день прочитывать раздел о почках из книги Эрнеста Холмса «Наука разума». И добавил:

– Когда будете благодарить за остальные части тела, не отвергайте возможности, что вы исцелитесь. Может, получится, может, нет. Я не делаю никаких ставок.

Примерно через месяц на очередном занятии та женщина сказала, что почки у нее внезапно заработали снова. Теперь пересадка ей не понадобится.

Этот опыт, по словам Беквита, побудил ту женщину перейти на более здоровый образ жизни. Прошло уже больше десяти лет, а почки у нее прекрасно работают. Эта история имеет отношение и к работе с благодарностью, о которой говорят Джо Диспенза и Грегг Брейден, и к евангельскому стиху «где двое или трое собраны…». Групповые молитвы и групповые намерения позволяют лучше и надежнее воплотить мечту в жизнь!



Сила молитвы

Неужели моя молитва, моя медитация, мои мысли, полные любви, благодарности и признательности, могут воздействовать на здоровье другого человека – будь он в одной комнате со мной или на другом краю Земли? Дело в том, что все мы глубоко взаимосвязаны, и это явление называется запутанностью. Запутанность – физическое понятие, которое подразумевает, что если что-то взаимосвязано, если оно начиналось как целое, а потом разделилось на части, то энергетическая связь между этими частями сохраняется даже за много километров и световых лет.

При чем здесь мы? Если мы вернемся достаточно далеко в прошлое, то попадем в момент, когда и мы с вами, и Земля были единым целым – до так называемого Большого взрыва, когда высвободилось много энергии. С физической точки зрения элементарные частицы тогда начали разделяться, но с энергетической – остались взаимосвязанными. Мы – часть нашей Земли, часть друг друга. Благодаря этому явлению мы с вами способны исцелять и себя, и друг друга, и своих близких способами, которые наука только начинает понимать.

Грегг Брейден



Вера – тоже аспект сознания. Многие говорят, что у них нет веры. На самом деле какая-то вера есть у каждого. Или веришь в возможность чего-то, или веришь, что такой возможности нет. Можно сказать, что у нас больше веры в то, что рак способен нас убить, чем в могущество Господа, силу чудес, силу бесконечных перспектив: мы не верим, что то, чего мы не видим глазами и не можем потрогать руками, способно противостоять болезни и изменить ее течение.

Марианна Уильямсон



Джо Диспенза включил групповые молитвы и медитации в программу своих семинаров для опытных практиков. Семинар длится неделю, и в первые дни участники практикуют медитацию и «выход из тела», приводят сердце и мозг в соответствие с сильными эмоциями. А в конце недели они разбиваются на группы по восемь человек, и каждая группа окружает того участника, которому особенно нужно исцеление. Эту расстановку у них принято называть «вольером». Те, кто строит этот целительный «вольер», входят в медитацию под руководством наставника, а как только им удается успокоить разум и привести сердце и мозг в прекрасное состояние полного соответствия, они кладут руки, испускающие гармоничную энергию, в поле человека, лежащего в кольце участников.

Во время таких групповых сеансов целительства, по словам Джо, были достигнуты потрясающие результаты. Люди вставали из инвалидных кресел, у них исчезал рак четвертой стадии, слепые прозревали, к глухим возвращался слух, рассасывались опухоли. Между тем на энергетическое лечение уходило всего минут десять. Джо говорит:

– Когда видишь мгновенное исцеление своими глазами в первый раз, это чудо, два раза – совпадение, однако мы постоянно наблюдаем, как к людям возвращается здоровье безо всяких внешних субстанций. Только энергия. А если что-то наблюдается регулярно, у него должно быть научное объяснение.

Еще Джо рассказал мне, как сотрудничал с покойным Гарольдом Сакстоном Барром, исследователем из Йеля, и о его работах по изучению электромагнитного поля живых организмов. Барр открыл, что это не вещество испускает поле, а энергетические свойства поля организуют и создают вещество. А значит, когда меняешь поле, меняешь и вещество.

Но еще интереснее – что исцеление наступает и у тех, кто посылает больному свои намерения и свою энергию: дело в том, что они приводят свою энергию в когерентное состояние высокочастотных вибраций. Какое чудесное воплощение известной строки из молитвы святого Франциска: «…Ибо отдавая, мы получаем».

* * *
Свои толкования, почему молитва и намерения так действенны, предлагают и теория запутанности, и квантовая физика, и священные писания, в том числе Библия. Люди стекаются в святые места по всему миру в поисках исцеления, обращаются к знахарям и мистикам, поклоняются священным рекам и энергетическим вихрям. Целительные воды Лурда, священные индийские города и другие святые места, куда многие совершают паломничества, и правда избавляют от болезней, и едва ли мы когда-нибудь точно узнаем, в чем тут дело, – в силе веры (эффекте плацебо) или в самых настоящих чудесах Господних. Однако я уверена, что чем крепче вера, тем надежнее исцеление.

Верить можно во все, что угодно, – в лекарство, в Бога, в невероятные способности организма к самоисцелению. Главное – выбирать метод лечения, в успех которого веришь сильнее всего. Для кого-то это могут быть и классические химио- и радиотерапия (хотя я все равно советую пересмотреть девять условий исцеления на с. 59 и заняться работой и с ментальными, духовными и эмоциональными аспектами до, во время или после классической терапии). Кому-то лучше уйти с работы, вызывающей постоянный стресс, совершить паломничество по святым целительным местам, не пожалеть времени и средств на семинар для опытных целителей, о которых мы говорили на этих страницах. Следуйте зову сердца, прислушивайтесь к интуиции – и вы никогда не собьетесь с пути.

То, что ты ищешь, ищет тебя.

Руми



Что нужно вынести из седьмой главы
Древние практики вроде йоги и медитации – относительно недорогие способы вернуть организм в состояние равновесие. Наука в наши дни подтверждает, что это не просто духовные практики – они оказывают на организм самое что ни на есть реальное, измеримое полезное физиологическое воздействие.

Есть много разновидностей медитации. Медитация при регулярном применении становится одним из мощнейших инструментов физической и духовной трансформации.

Визуализация и воображение активируют врожденные механизмы исцеления, помогают при выздоровлении и реабилитации после любых болезней и травм, а кроме того, уменьшают боль.

Сочетание силы намерения и силы эмоции приближает желаемый результат – следствие вызывает причину. Согласно этой новой модели, надо ощутить здоровье и благополучие, чтобы добиться исцеления.

Благодарность – мощная созидательная сила, прекрасное оружие против страха. Чем больше благодаришь за исцеление так, словно оно уже произошло, тем лучше организм налаживает нейронные связи, соответствующие исцелению.

Чем крепче вера, тем надежнее исцеление.

Все мы взаимосвязаны, все мы часть друг друга, и это дает нам силы и возможность участвовать в исцелении друг друга. Групповая молитва и медитация усиливает целительное воздействие и приближает результат.


Расскажите своим клеткам новую историю о себе

Наш организм находится в состоянии непрерывного роста и регенерации. Это особенно наглядно видно на примере детей, когда они растут и развиваются и из младенцев превращаются во взрослых. Видно это и на примере наших волос и ногтей или того, как легко заживают на коже царапины и ссадины. В сущности, все наше тело постоянно перерождается, обновляется изнутри, но разные системы регенерируют с разной скоростью. Клетки скелета отмирают и отрастают заново, однако на то, чтобы обновился весь скелет, уходит около десяти лет. Желудок и внутренние стенки кишечника полностью сменяются каждые пять дней, поскольку подвергаются постоянной нагрузке в ходе пищеварения. Поверхностный слой кожи обновляется каждые две-четыре недели. У печени на полную смену клеток уходит 300–500 дней, а все красные кровяные тельца обновляются приблизительно каждые 120 дней.

Но если старые клетки умирают, а на их место приходят новые, здоровые, то почему мы хронически болеем?

Вероятно, причина – в сознании. Здоровые клетки откликаются на настрой, эмоции, убеждения и наши представления о собственном теле и жизни. Помните, чему учит нас Брюс Липтон, когда говорит о восприятии жизни и среде, которую мы создаем внутри клеток. Если мы говорим новым клеткам «У меня рак» или «Я болею», то новые клетки, выражаясь простым языком, принимают эту химию и повторяют историю. Нужно оторвать все ярлыки и прекратить настраиваться на то, чего мы не хотим. Легко сказать, но трудно сделать, поскольку, когда нам страшно, разум склонен сосредотачиваться на наихудшем варианте развития событий, а вырваться из отождествления с нынешними обстоятельствами очень сложно. Но если понять, что все есть энергия, в том числе и все, что мы говорим и думаем, можно представить себе другие возможности и рассказать новую историю.



Как правильно говорить с организмом

То, о чем вы думаете и о чем говорите, – и есть то, что вы себе создаете. Ваше тело порождает новые клетки каждый день. Перестаньте говорить телу, чего вы не хотите, начните говорить, чего вы ходите, и посмотрите, что будет. Не позволяйте никому наклеивать на вас ярлык, где написано «У меня рак» или «У меня рассеянный склероз», иначе вы день за днем будете подтверждать этот факт. Это ваше тело. Просыпаясь по утрам, приветствуйте новые здоровые клетки: «Спасибо за мою идеальную, здоровую жизнь. Мое тело здорово и полно сил. Меня переполняет благодарность. У меня всего в достатке».

Роб Верджин



Помните, что ваше тело постоянно чем-то занято. На самом деле вся Вселенная постоянно чем-то занята, в ней нет ничего застывшего, неподвижного, разве что в музее. Греческий философ Гераклит говорил: «Невозможно дважды войти в одну и ту же реку», поскольку и река уже не та, и человек не тот. Нельзя дважды быть в одном и том же теле, поскольку каждый раз, когда ты дышишь, ешь, перевариваешь, усваиваешь, вдыхаешь, выдыхаешь, думаешь, воспринимаешь мир, оно чем-то занято, как-то трансформируется. Если хочешь изменить свое тело, придется выйти за пределы памяти, и тогда можно будет внедрить новые, радостные воспоминания, которые затмят старые, травматические. Тогда появится возможность заново сформировать свое тело. А для этого нужно возродить душу. Другого пути нет.

Доктор Дипак Чопра



Если представления о состоянии организма и скверные ярлыки, которые мы снова и снова подтверждаем в мыслях, способны что-то внушить новым клеткам, рождающимся каждый день, то теоретически можно закрепить у себя болезнь и перевести ее в хроническое состояние. Но если последовать примеру Аниты Мурджани (см. главу 2) и начать внедрять новые системы убеждений, то они, естественно, внушат появляющимся клеткам новые идеи, и наши тела начнут проживать новую историю.

Чтобы прогнать боль и нынешние жизненные препоны, нужно подключиться к источнику любви и благодарности в себе и создать новые, радостные воспоминания, затмевающие прошлые травмы. Хороший способ это сделать – настроиться на свою цель, прислушаться к зову сердца и следовать ему. Занимайтесь тем, что откладывали ради работы, жизненных обязательств и соответствия чужим ожиданиям.

Часто бывает, что человек только перед лицом угрозы жизни решается уволиться с работы, которая чревата стрессами, проводить больше времени с семьей, ценить маленькие чудеса, заниматься тем, от чего у него поет сердце, и в полной мере наслаждаться жизнью «в последние деньки». И именно тогда, как правило, и начинается спонтанное исцеление.

Давайте не будем дожидаться кошмарного диагноза, чтобы подключиться к внутреннему сознанию и зажить той жизнью, которая нам предназначена! Можно и без принуждения принимать решения, и большие, и малые, которые помогают связать разум, сердце и дух с физическим телом и привнести в жизнь больше полноты и смысла. Неважно, есть ли у вас сейчас неприятный диагноз, появились ли какие-то странные симптомы или вы просто прилагаете все силы, чтобы избежать тяжелых болезней в будущем, – начните осознавать свои убеждения и истории, которые вы себе рассказываете. Уделите время заботе о себе, слушайте, что говорит вам тело. Научитесь успокаивать мысли, заглушающие внутренний голос, интуицию. И не забывайте: клетки слушают и ваши мысли, и слова, которые вы произносите. Но чтобы научить разум двигаться в желательном, положительном направлении (тогда его примеру последуют и клетки – на биологическом уровне), нужно взять бразды правления в свои руки и усердно тренироваться – ведь мысли так и норовят вернуться в порочный круг страха и печали, а мы хотим преображения.

Долго ли ждать перемен? У каждого процесс исцеления проходит по-своему, однако Дэвид Гамильтон рассказал мне удивительную историю, которая показывает, как быстро и мощно сознание подчас воздействует на физиологию. В психиатрии есть понятие диссоциативного расстройства идентичности, которое в просторечье называют раздвоением личности. Когда человек с таким расстройством переключается на совершенно иную личность, у него зачастую возникают и изменения на биологическом уровне, причем самые настоящие, измеримые. Известен случай, когда женщина, страдавшая таким расстройством, утверждала, что у нее аллергия на апельсиновый сок. Она в присутствии психиатра выпила сок, и у нее на руке проступила крапивница – аллергическая реакция. Но миг спустя эта женщина на глазах того же самого психиатра переключилась на совершенно другую личность, у которой не было никакой аллергии на цитрусовые, и крапивница исчезла в считаные секунды.

Джо Диспенза учит нас, что личная реальность человека формируется его представлениями о жизни. А по словам Дэвида Гамильтона, наши убеждения так сильны, что способны обеспечить невероятные перемены, причем иногда – в мгновение ока!



Есть ли у вас ярлыки и убеждения, которые способны что-то внушить клеткам? Какую новую историю вы можете им рассказать? Какие три аффирмации вы можете повторять про себя каждое утро? Например: «Меня переполняет радость. Я чувствую прилив жизненных сил. Спасибо за мое идеальное здоровье!»



На страницах этой книги я постаралась показать, как травмы, отрицательные эмоции и подсознательные убеждения приводят к болезни и почему требуется более холистический подход к исцелению. Но вам, вероятно, не дает покоя вопрос, как так получается, что болеют и дети – иногда они приходят в мир уже больными, иногда тяжело заболевают в очень раннем возрасте. У них болезнь никак не может быть результатом накопленного стресса, непереработанных травм или вредных убеждений. Почему болеют невинные дети? Почему такой человек вообще заболевает, недоступно нашему пониманию. Что это – карма? Судьба? Или они избирают этот путь еще до появления на свет, в рамках эволюции души? Или болезнь вызвана стрессами, токсинами и вредными подсознательными убеждениями родителей, пока ребенок еще в утробе?



Почему болеют невинные дети

Мне очевидно, что с духовной точки зрения многие решают прийти в наш мир, заранее зная, что им предстоит пройти какие-то испытания.

Они приходят, чтобы помочь другим научиться жить осознанно и достичь эволюции души – и индивидуально, и коллективно, как общество. Поэтому не надо смотреть на это так: «Вот у человека какое-то врожденное заболевание, что пошло не так?» Такие люди часто приносят миру особые дары. С другой же стороны, в наши дни на любого новорожденного воздействует небывалое количество токсинов.

Доктор Майкл Б. Беквит



Нам достоверно известно, откуда берутся многие виды рака, – тут нет никакой тайны: из вредных химических веществ в пище, в воздухе, в земле.

И что же, все это создано человеческим сознанием? Безусловно; но это не обязательно сознание того, кто заболел.

Марианна Уильямсон



Здесь мы выходим за границы науки и духовности, за границы слов вроде «карма», «судьба» и «предопределение». Я безо всякой тени сомнения знаю, что когда в этот мир приходит прелестное дитя, его тело, его клетки, его ДНК реагируют на внешнюю среду, на условия, которые мы ему создаем. Наша задача – научиться оптимизировать эту среду, эти условия.

Грегг Брейден



Какими бы ни были причины болезней, чтобы помочь ребенку исцелиться, нужны любовь, уверенность и осознанность. К семи годам дети усваивают подсознательные убеждения и привычки тех, кто о них заботится.

Отцы и матери должны осознавать свои эмоции, пока ребенок еще в утробе. Нам надо следить за выражением страха в словах, которые мы произносим при ребенке, которому поставили серьезный диагноз. Надо заниматься самообразованием и подходить к лечению ребенка так же, как к своему, – с теми же инструментами и согласно тем же принципам. И нужно делать все возможное, чтобы укреплять не только его иммунную систему, но и его веру в наилучший исход. Дети гораздо ближе нас к духовному миру, у них мощное воображение – мы только должны им помочь подключиться к источнику силы.

Что делать, если кто-то близкий и любимый – будь то ребенок или взрослый – получает тяжелый диагноз или страдает хроническим заболеванием? Я спросила наших специалистов, как нам помочь своей любовью тем, кто нуждается в поддержке и руководстве.



Целительная сила социальной поддержки

Когда я составляла список девяти условий радикальной ремиссии, то ожидала, что туда должен войти пункт об умении принимать помощь окружающих. Я предполагала, что мне будут говорить о потоке любви со стороны друзей и знакомых, но не ожидала, что мне раз за разом будут повторять, что поддержка окружающих буквально помогает организму исцелиться. Знать, что родные и близкие любят тебя, приятно, но мне было непонятно, как это влияет на физическое исцеление с научной точки зрения. Однако мои собеседники выражались ясно и четко: «Это помогло моему организму исцелить рак». Тогда я вернулась к исследованиям других ученых, проводивших рандомизированные исследования с участием контрольных групп, и обнаружила неопровержимые доказательства того, что люди, ощущавшие вокруг себя прочную сеть социальной поддержки, жили дольше – им надо было всего лишь верить, что их любят.

Если чувствуешь, что окружающие готовы помочь тебе, подхватить тебя, провести через весь процесс, если чувствуешь, что на тебя изливаются потоки любви, они и в самом деле помогают организму исцелиться. Ведь как только ты понимаешь, что тебе посылают потоки любви, у тебя вырабатывается окситоцин, который, как известно, повышает количество белых кровяных телец, – и иммунный ответ взлетает до небес.

Если вы приносите любимым еду, помогаете с делами, просто посылаете электронное письмо «Думаю о тебе», вы буквально помогаете им выздороветь.

Многие мои исследования показали, что у нас гораздо больше власти над своей жизнью и здоровьем, чем мы думали. Мы не беспомощны.

Даже мелочь поможет вашему любимому укрепить иммунную систему, а именно это и нужно, чтобы исцелиться.

Келли Тернер, доктор наук



В наши дни не осталось сомнений, что из людей, получивших смертельный диагноз, те, кто ходит в группы поддержки или в группы духовных практик, живут в среднем вдвое больше ожидаемого. Мы знаем, что те, кто молится, быстрее выписываются из реанимации. Мне кажется, главное, что всем нам нужно, – это понимать, сколько в нас эмпатии и сочувствия. Первым делом надо человека пожалеть. Тот, кому сообщили страшный диагноз, не нуждается в нотациях. Интересно, что священный разум, природное сознание внутри нас не спрашивает: «Что мне делать? Что сказать?» – он прежде всего стремится призвать в жизнь человека любовь и сострадание. Если вам нужно что-то сказать, внутренний голос шепнет, что именно. Вероятно, вы порекомендуете книгу или посоветуете курсы медитации. А может быть, расскажете какой-то случай из жизни.

Иногда, если человеку ставят диагноз, полезно просто посидеть рядом, если ему нужно поплакать, а может, и поплакать вместе с ним. Присоединяйтесь к этому состоянию – ведь вы с этим человеком едины. Слова – лишь символы. Иногда достаточно подержать человека за руку, иногда – съездить вместе с ним на химиотерапию и потом проводить домой.

Марианна Уильямсон



Поскольку я выросла в католической семье и мои родители и их предки были верными прихожанами, в детстве меня очень увлекали библейские сюжеты – как Христос исцелял прокаженных и творил всевозможные чудеса. Теперь я знаю, что понятие спонтанного исцеления есть во всех без исключения религиозных традициях. Исцеление – явление универсальное, ни одна религия, ни одна отрасль медицины не вправе считать его своей прерогативой, а метафизика, духовность и наука неразрывно связаны.



Весь мир – иллюзия! Управляйте ею!

Чудо коренится в убеждении. Когда Христос смотрел на прокаженных, он развеивал пелену иллюзии, то есть выходил за пределы восприятия физического тела. Мы бы сказали, что Христос, глядя на человека за пределами тела, видел Дух Святой, и в этом и есть суть умения прощать. Здесь главная метафизическая идея состоит в том, что дух реален, а вещество – нет.

Будда утверждал, что все на свете иллюзия. В своей книге «Курс чудес» Хелен Шукман говорит о том же. Об этом говорил и Эйнштейн – что вся эта физическая трехмерная реальность – лишь завеса над реальностью истинной. Поэтому физическое тело может страдать проказой, а дух – нет. Дух совершенен, дух вечен. Он не может ни заболеть, ни умереть. Иисус Христос не ограничивался восприятием на уровне проказы – он видел дальше, поэтому на самом деле в проказу не верил. Его убежденность была так сильна, что в его присутствии сам прокаженный тоже переставал верить в проказу. А как только это происходило, он смотрел за завесу иллюзии – и исцелялся. Иисус Христос, как и Будда и многие другие, исцелил собственный разум от иллюзии.

А значит, чудотворец – тот, кто находится в присутствии альтернативного. Наша задача в любой ситуации – принимать такие поправки к своему восприятию. Большинство из нас далеки от уровня Христа, однако в «Курсе чудес» говорится, что можно выйти на высший уровень мышления, на который только способно эго, а там уже тебя возвысит Бог.

Марианна Уильямсон



Но как же перевести метафизические уроки во что-то более практичное, осязаемое? Даже если мы с вами и не способны продемонстрировать поразительные способности Христа, Будды и других духовных учителей, у каждого из нас, несомненно, есть собственный дар, своя способность влиять на жизнь окружающих. Каждый из нас появился на этой планете с какой-то целью, и эта цель так важна, что влияет даже на наше здоровье. Когда мы отрицаем цель и страсть, то сопротивляемся внутреннему природному интеллекту, а ведь, как мы уже знаем, сопротивление блокирует энергетические потоки, вызывает застой – и недо-могание.



Цель в жизни дает силу

Человек, навсегда победивший рак, полностью перестраивает свою жизнь. А направляет его в этом понимание того, почему он хочет продолжать жить на этой земле и в этом теле. Заново обрести причину жить – это огромное достижение. Для большинства такой причиной становится желание еще немного побыть с близкими, родить детей или увидеть, как дети вырастут. Однако многие мои бездетные собеседники говорили: «А знаете, я совсем не боюсь смерти. Я отправлюсь на ту сторону в свой срок, но пока мне очень хочется дописать роман» – ну или «эту картину», или «хочу успеть покорить Килиманджаро». Они находили опору в этих причинах, что и дарило им силу, волю к жизни.

Один специалист по традиционной китайской медицине, с которым я беседовала в Шанхае, сказал, что рак – это истощение жизненной силы. Она уходит из организма и не восполняется, поэтому человек и не может жить полной жизнью, и его организм плохо работает. Тот специалист сказал мне, что работает с больными раком, щупает их пульс, смотрит на их язык и видит, что у этих людей остро недостает жизненной силы – она ушла из организма и не поступает обратно. А когда человек заново обретает цель в жизни, он тем самым привлекает жизненную силу, и она наполняет его и дает энергию всем системам организма, в том числе и системе самоочищения.

Келли Тернер, доктор наук



Всем нам суждено пройти по этому пути, и на нем оказаться на перепутье. На перепутье перед человеком две дороги. Можно выбрать безопасную дорогу, но там появятся симптомы, поскольку я тем самым раню дух. Если мой дух на сколько-то процентов не самореализуется, то есть я иду по той дороге, на которой не выкладываюсь по полной программе, я на столько же процентов рассогласуюсь со вселенским танцем – с причиной, по которой я здесь. Но если я выберу тот путь, который соответствует моей дхарме, путь, на котором я полностью вовлечен, это разгоняет мои жизненные соки и делает меня счастливейшим человеком на свете, даже если кажется, будто из этого ничего не выйдет.

Доктор Джеффри Томпсон



Сосредоточьтесь на жизни. Сосредоточьтесь на том, что приносит вам радость. Сосредоточьтесь на любви, на любимых, каждый день с утра до вечера занимайтесь только приятными вещами. Пусть слово «ремиссия» означает для вас «возвращение к своей миссии». Вам пора вспомнить, каково ваше предназначение, и вернуться к нему.

Анита Мурджани

Не бывает неизлечимых болезней, бывают неизлечимые люди.

Доктор Берни Зигель



Обожаю это высказывание доктора Берни Зигеля. Он не имеет в виду, что если кто-то не может исцелиться, значит, делает что-то неправильно, – он никого не обвиняет. Исцеление происходит на разных уровнях, на разных временных шкалах, и часто бывает, что даже если в физическом смысле человек и не исцелился полностью, он говорит, что еще никогда не ощущал такой радости, легкости и свободы, поскольку ему удалось найти свою цель, наладить связи с любимыми, понять, что делает его счастливым. Я поняла, что исцеление всегда духовно. Это путешествие за пределы своего «Я», своего эго, своих иллюзий неполноценности и одиночества, возврат к целостности, к любви, ко всему, что есть наш дух, к тому, кто мы на самом деле. Согласно многим духовным традициям, главное – преодолеть страх смерти. А что лучше помогает преодолеть страх смерти, чем любовь? Чтобы вернуться к любви, надо поверить, что Вселенная, жизнь, Бог (как бы вы ни называли Источник) всегда на нашей стороне и никогда не выступает против нас. Все трудности, с которыми мы сталкиваемся на жизненном пути, даны нам ради эволюции души. И как учит нас Анита Мурджани, безусловная, неописуемая любовь, к которой мы, вероятно, вернемся, оставив физическое тело, – отнюдь не повод бояться.

Наши мысли, убеждения и эмоции влияют на наше физическое здоровье сильнее, чем мы думаем, и мы лучше контролируем собственное здоровье и жизнь, чем нам внушили. Надеюсь, эта книга вдохновила вас, подарила новое понимание чудесной природы человеческого организма и показала, как велики способности к самоисцелению у каждого из нас. Надеюсь, вы ощутили в себе преображающие перемены, которые связали ваш дух, тело и разум. Надеюсь, у вас появились силы для следующего шага на духовном пути к здоровью и полной жизни.

Вы заслуживаете всяческих чудес – и они дожидаются вас в поле бесконечных возможностей.



Что нужно вынести из этой книги. Выводы наших специалистов

Исцеление – это мощнейшее проявление той целостности и полноты, которая уже заключена в нас. Мы ничего к себе не добавляем, а, в сущности, наоборот, избавляемся от всего, что перекрывает путь к исцелению. Это как вернуться домой – приходишь к себе, к той целостности и полноте, которой обладал, пока не захламил свой разум страхом и тревогами. На самом деле исцеление – это проявленная полнота.

Доктор Майкл Б. Беквит



По-моему, нельзя просто сказать: «Господи, исцели мой рак» или «Господи, исцели мой диабет». Надо говорить «Господи, исцели мою жизнь, Господи, исцели мое сердце». Я знаю многих людей, которые тяжело, даже смертельно болели, но при этом ощущали, что в них что-то исцелилось, даже если полного физического исцеления так и не произошло. А в некоторых случаях они обрели любовь, радость и счастье, каких прежде не знали.

Марианна Уильямсон



Когда я думаю обо всем, что мы теперь знаем, о жизненной мудрости, которую накопили наши предки за последние пять тысяч лет, все это на глубинном уровне нашего бытия говорит мне одно: чем лучше знаешь себя, тем лучше готов принять все, что только ни уготовила тебе жизнь.

Грегг Брейден



Нет никого на нашей планете, кто при виде новорожденного ребенка не ощутил бы интуитивно, какая это драгоценность… Но в какой-то момент ты решаешь, что ты уже не такая драгоценность. Тогда и начинается абьюз. Если бы я мог заставить всех понять, какие они драгоценные, понять, что они – выражение сути жизни… Ты на свете единственный, других таких нет. Ты один на восемь миллиардов человек – а это большая редкость. Я гарантирую, что большинство не относится к себе с такой любовью и заботой. А они могут стать чудесным предвестником исцеления.

Питер Кроун



Я могу прибавить к этой книге об исцелении лишь один вывод: изучайте связь между разумом и телом, поскольку ваш разум оказывает необычайно мощное воздействие на тело круглые сутки и круглый год. Если изучить, как это происходит, как устроен этот механизм, мы сможем управлять связью разума и тела, выбирая, на что обращать внимание.

Дэвид Р. Гамильтон, доктор наук



Я приступила к этим исследованиям потому, что благодаря им каждый день встречаю людей, которые выжили вопреки всему, победили рак на четвертой стадии. А если они это смогли, если у меня каждый день появляются новые знакомые, которым это удалось, значит, когда-нибудь такое станет под силу всем нам. Это вселяет надежду. Вероятно, мы просто еще не до конца разобрались, как это делается, – не знаем, что именно нужно сделать, чтобы достичь того же, что и они. Но уже одно то, что они есть, что они живут все дольше и дольше, наталкивает на мысль, что исцеление и вправду возможно в любой момент.

Даже когда ты «на пороге смерти», в твоих силах повернуть все вспять. Это вдохновляет меня на подвиги.

Келли Тернер, доктор наук



Человек – сам кузнец своего исцеления, поэтому постарайтесь знать о своих ресурсах больше своего лечащего врача. Запишитесь в медицинскую библиотеку, ищите в интернете, выясните все, что известно о вашей болезни, и все учитывайте – что-то вам полезно, что-то нет, но вы интуитивно поймете, на что стоит обратить внимание. Кроме того, досконально изучите медицину тела-разума, духовное целительство и всю вселенную траволечения и медицины образа жизни, все то, что создает жизненный опыт. И наконец, избавьтесь от страха смерти – смерть произойдет не с вами, а с вашим жизненным опытом.

Доктор Дипак Чопра



Ваше тело любит вас. Оно любит вас безусловной любовью и никогда не подведет. Наберитесь терпения и сострадания. Живите сегодняшним днем. Все будет хорошо. Даже если вы больны очень давно, вы все равно можете исцелиться. Не забывайте об этом.

Энтони Уильям



Я всей душой верю, что внутри каждого из нас, без исключения, есть потенциал, способный преобразить существование, а не просто смягчить симптомы; не просто унять головную боль, придать энергии, помочь лучше спать, а по-настоящему преобразить – научить самопомощи, подарить цель в жизни и чувство причастности к уже существующей сети. Надо просто пробудиться и ощутить это. Такова красота и перспектива подлинного исцеления. Увы, в меню классической медицинской модели этого нет.

Я жду, что все больше и больше людей придут к этому убеждению, и тогда мы все вместе сможем создать медицину иного рода.

Доктор Келли Броган



Думаю, один из важнейших аспектов понимания нашей жизни и здоровья состоит в том, что мы не жертвы своей генетики, как нас запрограммировали думать. Ведь такой принцип учит, что ты ничего не можешь, а это приводит к безответственности. Но нам надо понять, что абсолютно все в наших руках – мы способны коренным образом изменить свою биологию, даже при диагнозе последней стадии рака, как мой дорогой друг Анита Мурджани.

У Аниты был опыт выхода из тела, и она осознала, что программа, заложенная в ней ее культурой, вступила в противоречие с ее жизнью, что и вызвало болезнь. Однако, разрешив эти конфликты, Анита вернулась оттуда, откуда, по словам ее онколога, еще никто никогда не возвращался. Измените свои убеждения – и вы сможете вернуться из-за грани смерти.

Брюс Липтон, доктор наук



В жизни нет совершенства, зато много тренировок. Как натренироваться быть здоровым? У здоровых людей здоровые привычки. А здоровые привычки – не то, о чем просто читаешь в книжке, их надо воплощать в жизнь. Упал – поднялся. Налегай, копай глубже, добивайся своего. Будь храбрым. Тянись к другим, проси рассказать их истории. И никогда не сдавайся.

Доктор Даррен Вайсман



Главный вывод об исцелении – возможно всё. Надежда – ваш главный союзник.

Когда любишь себя по-настоящему, понимаешь, что ты – существо волшебное. Когда исцеляешь свое прошлое и избавляешься от всего, что тебя тревожит, вдруг обнаруживаешь, что исцелился, и это прекрасное чувство. Ты становишься легким, как перышко.

Джоан Борисенко, доктор наук



Думаю, если все-таки выделить в своей занятой жизни время на себя – стать собственным проектом, решить, о чем тебе больше не хочется думать, какие привычки надо изменить, какие эмоции преобразовать, – и изо дня в день стараться разбирать препятствия и снимать маски, разрушать фасады, которые мешают потоку божественного внутри нас, – если начать эту работу, то через нас хлынет божественный разум.

И сейчас, именно сейчас настал тот исторический этап, когда мы стали искать ответы на свои вопросы и украдкой верить в себя. Я убежден, что вера в себя и вера в бесконечные возможности сделает нашу жизнь не на шутку интересной.

Когда воля человека совпадает с волей заключенного в нас божественного интеллекта, когда наш разум совпадает с его разумом, когда наша любовь к жизни совпадает с его волей к жизни – тогда любая просьба будет услышана.

Доктор Джо Диспенза
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Напоминания на каждый день пути к исцелению

Теперь, когда вы нажали кнопку «включить» и открыли в себе могущественного целителя, запомните десять правил, которые нужно воплощать в жизнь каждый день – они помогут вам на пути к исцелению. Выберите какое-то одно, сосредоточьтесь на нем и тренируйтесь каждый день, пока оно не войдет в привычку; либо перечитывайте все десять – каждое из этих правил-напоминаний призвано углубить вашу осознанность и пробудить величайший потенциал. Советую сделать копии этих страниц и развесить на видных местах либо переписать правила в дневник, чтобы изучать и вдохновляться.



1. Осознавайте свои мысли, убеждения и эмоции, поскольку они оказывают сильнейшее воздействие на физическое здоровье.

2. Смиритесь со своим положением в настоящий момент. Только приняв его, вы сможете двигаться вперед и принимать решения по-новому.

3. Верьте в свой диагноз, но прогноз делайте сами. Выберите нужный исход в поле бесконечных возможностей, сосредоточьтесь на этом потенциальном варианте и поверьте, что вы так или иначе придете к нему.

4. Обращайтесь за вторым и третьим мнением, окружите себя друзьями, врачами и специалистами, которые поддерживают вас и настроены оптимистично, подпитывают ваши надежды и убеждены в наилучшем исходе.

5. Найдите способ подключиться к химии любви – величайшей целительной силы на свете.

6. По возможности питайтесь здоровой пищей, не подвергнутой излишней обработке, и находите время наслаждаться мощными целительными силами природы.

7. Научитесь медитировать, даже если поначалу вы всего лишь будете сидеть спокойно по пять минут, прислушиваясь к собственному дыханию. Видов медитации очень много, а цель одна – успокоить мысли и расчистить простор для интуиции и вдохновения.

8. Мощнейшие орудия избавления от страха и боли, выхода за их пределы – это благодарность и умение прощать. Натренируйтесь выражать благодарность даже за мелочи, если они приносят вам радость. И натренируйтесь прощать, чтобы высвобождать силы, необходимые для исцеления.

9. Сочетайте визуализацию с сильными эмоциями, чтобы при помощи следствия вызвать желаемую причину. Иначе говоря, несколько минут в день посвящайте тому, чтобы воображать, что вы уже исцелились, ощущая при этом радость и благодарность, которые принесет это исцеление и возможность снова заниматься любимыми делами. Чувство породит исцеление.

10. Будьте нежны с собой, живите сегодняшним днем. И помните: надежда есть всегда.
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Уникальный соматико-холистический подход, которого придерживается Дайан Порчиа, – легкий путь к освобождению от застарелых эмоциональных травм, обид и вредных убеждений, позволяющий эффективно превратить внутреннего критика и саботажника во внутреннего союзника, который поможет достичь поставленных целей. Порчиа работала со многими больными на поздних стадиях рака и с другими клиентами, которые переживали напряженные периоды – разводились, сталкивались с профессиональным выгоранием или с утратой близких, тяжело болели, теряли работу. Методы Порчиа предполагают навыки коммуникации с ориентацией на сердце, соматический диалог, исцеление внутреннего ребенка, укрощение священной ярости, сострадание и самопрощение, нейролингвистическое программирование (НЛП), медитацию, осознанность, визуализацию, диафрагмальное дыхание и цигун. Порчиа предлагает сессии по скайпу, холистические ретриты «Lifein Balance», услуги личного ассистента и индивидуальные ретриты. Подробнее на сайте www.porchiaswish.com.
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Доктор Берни Зигель

Писатель, оратор

Доктор Берни Зигель, который предпочитает, чтобы его называли не доктор Зигель, а просто Берни, родился в Бруклине, в Нью-Йорке. Он учился в Колгейтском университете и в Корнеллском медицинском колледже, получил диплом с отличием и дорожит членством в двух почетных ученых обществах – «Фи-Бета-Каппа» и «Альфа-Омега-Альфа». Специализацию по хирургии он проходил в Йельской больнице в Нью-Хейвене, в Госпитале для ветеранов в Уэст-Хейвене и в Питтсбургской детской больнице. В 1989 году Берни Зигель оставил медицинскую практику – тогда он был ассистентом клинического профессора по по общей и детской хирургии в Йеле – чтобы выступать перед больными и теми, кто за ними ухаживает. Поскольку Берни был врачом, лечил и консультировал множество больных, чьей жизни угрожал тяжелый недуг, он придерживается философии жизни и смерти, которая соответствует самым передовым стандартам врачебной этики, и работает с вопросами духовности, которые встают перед современным обществом. Подробнее на сайте www.berniesiegelmd.com.
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Доктор Келли Тернер

Автор бестселлера «New York Times»

Доктор Келли Тернер – автор бестселлера «New York Times» «Рак. Радикальная ремиссия», переведенного уже на 22 языка. За последние десять лет она провела исследования в 10 странах и проанализировала свыше 1500 случаев радикальной ремиссии. Доктор Тернер получила степень бакалавра в Гарвардском университете, а доктора – в Калифорнийском университете в Беркли. Она сделала из своего бестселлера беллетризованный сценарий полнометражного фильма «Билет с открытой датой». Кроме того, она работает над документальным сериалом из девяти серий, каждая из которых расскажет об одном из девяти условий исцеления, открытых в результате ее исследований; в этом сериале появятся многие герои ее книги о радикальной ремиссии. Подробнее на сайте www.radicalremission.com.
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Джеффри Томпсон, доктор хиропрактики, бакалавр искусств

Волшебник-нейроакустик

Доктор Томпсон – всемирно признанный специалист по целебным акустическим настроям, инкорпорированным в музыкальные композиции. Поскольку доктор Томпсон – состоявшийся музыкант и композитор, он разработал метод применения модулированных звуковых импульсов для изменения состояний сознания, что приводит к оптимальному исцелению разума и тела. В девяностые годы метод акустической терапии доктора Томпсона был признан одним из главных методов альтернативной медицины в США. Его труды финансирует Центр изучения комплементарной и альтернативной терапии. Сейчас доктор Томпсон преподает в различных институтах и на сертификационных курсах, а также проводит семинары и мастер-классы под эгидой всевозможных учреждений. Подробнее на сайте www.scientificsounds.com.
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Энтони Уильям

Медик-медиум, автор бестселлера «New York Times»

Энтони Уильям от природы наделен уникальным даром общаться с высшим существом, духом, который снабжает его невероятно точной информацией о здоровье, которая зачастую намного опережает свое время. Когда Энтони было четыре года, он потряс родных сообщением за семейным обедом, что у его бабушки, которая прекрасно себя чувствовала, рак легких. Вскоре медицинское обследование подтвердило его диагноз. Вот уже более 25 лет Энтони усердно помогает лечить и предотвращать болезни – и помогает своим клиентам разобраться, ради чего они родились на свет и какой жизнью должны жить. Энтони – автор бестселлера «New York Times» «Medical Medium». Подробнее на сайте www.medicalmedium.com.
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Марианна Уильямсон

Наставник, автор бестселлеров «New York Times»

Марианна Уильямсон – всемирно известный лектор, активист и автор четырех книг, занявших первое место в списке бестселлеров «New York Times», – вот уже более тридцати лет сохраняет популярность среди широкой публики. В ее мегахите «Любовь! Верните ее в свою жизнь. Курс на чудеса» сказано: «Наш главный страх – не страх бессилия, а страх, что мы обладаем безмерным могуществом…» – и эта цитата стала настоящим девизом современного поколения духовных искателей. В 1989 году Марианна Уильямсон основала проект «Project Angel Food» – обеды на колесах для прикованных к постели больных СПИДом из Лос-Анджелеса и его окрестностей. На сегодня «Project Angel Food» доставил более одиннадцати миллионов обедов. Кроме того, Марианна – соучредитель «Peace Alliance». Подробнее на сайте www.marianne.com.
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Доктор Дипак Чопра, врач, член Американской коллегии врачей

Автор бестселлеров «New York Times», писатель, оратор

Дипак Чопра – всемирно известный основоположник интегративной медицины и методик личностной трансформации, основатель Фонда Чопры и соучредитель Jiyo.com и «Чопра-центра». Журнал «Time» назвал доктора Чопру «одним из первой сотни героев и культовых фигур столетия». Доктор Дипак Чопра получил профессиональную сертификацию по медицине внутренних болезней, эндокринологии, болезням обмена веществ; он член Американской коллегии врачей и клинический профессор медицины и здравоохранения в Калифорнийском университете в Сан-Диего. «World Post» и «Huffington Post», по данным всемирного интернет-опроса, поставили его на семнадцатое место в списке самых влиятельных мыслителей на планете и на первое место – по медицине. Он автор более 85 книг, в том числе 25 бестселлеров «New York Times». Подробнее на сайте www.chopra.com.
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Марк Д. Эмерсон, доктор хиропрактики, сертифицированный спортивный врач-хиропрактик

Писатель, оратор, специалист по здоровому образу жизни

Доктор Марк Эмерсон специализируется на медицине образа жизни, главным образом на диетологии и естественных методах лечения больных любого возраста. Доктор Эмерсон был консультантом по здоровью и хорошему самочувствию игроков и персонала НФЛ, «PGA Tour», Американской ассоциации легкой атлетики и Национальной студенческой спортивной ассоциации. Кроме того, доктор Эмерсон – личный врач многих знаменитостей и руководителей высшего звена из списка «Fortune 500». Поскольку доктор Эмерсон работает и в сфере непрерывного медицинского образования, он обучил тысячи врачей и других работников здравоохранения протоколам лечебного питания, основанным на научных данных, и толкованию анализов крови как методу профилактики и лечения прогрессивных хронических болезней, в число которых входят сердечно-сосудистые заболевания, диабет, а также воспалительные заболевания и болезни обмена веществ. Подробнее на сайте www.docemerson.com.
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