Íîðáåêîâ Ì. - Äóðàêà ó÷èòü – ÷òî ìåðòâîãî ëå÷èòü èëè Ñîâåòû çäîðîâüÿ íà êàæäûé äåíü 



	Âòîðîé òîì ñåðèè «Áèáëèîòåêà äîêòîðà Íîðáåêîâà» âî ìíîãîì îòëè÷àåòñÿ îò êíèãè «Îïûò äóðàêà, èëè Êëþ÷ ê ïðîçðåíèþ», õîòÿ è ÿâëÿåòñÿ åå ïðîäîëæåíèåì. Êàê ýòî ïîíèìàòü? Î÷åíü ïðîñòî...

	«Äóðàêà ó÷èòü - ÷òî ìåðòâîãî ëå÷èòü, èëè Ñîâåòû çäîðîâüÿ íà êàæäûé äåíü» - ýòî öåëûé ìèð, íàñåëåííûé ðàçëè÷íûìè ïåðñîíàæàìè. Ìîæíî ñêàçàòü èíà÷å: ýòî çåðêàëî, â êîòîðîì êàæäûé ÷èòàòåëü - áîëüíîé è çäîðîâûé, ñ÷àñòëèâûé è íå î÷åíü, óìíûé è ...ñëèøêîì óìíûé - ñìîæåò óâèäåòü ñâîå îòðàæåíèå. Ðàññìåÿòüñÿ (èëè, íàïðîòèâ, çàïëàêàòü ãîðüêèìè ñëåçàìè) - à ïîòîì ñîáðàòüñÿ ñ äóõîì è íà÷àòü ðàáîòàòü íàä ñîáîé.

	Íîâàÿ êíèãà ïîñâÿùåíà òåìå íå òîëüêî òåëåñíîãî, íî è äóõîâíîãî çäîðîâüÿ. Óíèêàëüíûå ôàêòû èç îáëàñòè ìåäèöèíû ñîñåäñòâóþò íà åå ñòðàíèöàõ ñ ïîðòðåòàìè áîëüíûõ è ...èõ çàáîëåâàíèé, à ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ - ñ ïðèò÷àìè è âûñêàçûâàíèÿìè ìóäðåöîâ. Êíèãà ó÷èò ÷èòàòåëÿ äóìàòü è ÷óâñòâîâàòü, ëþáèòü æèçíü, áûòü çäîðîâûì, ñïîêîéíûì, óâåðåííûì â ñåáå.

	Äëÿ òåõ, êòî ñòðåìèòñÿ ê ïîáåäå è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ êàæäûé äåíü!

	Äàííàÿ êíèãà íå ÿâëÿåòñÿ ó÷åáíèêîì ïî ìåäèöèíå. Âñå ðåêîìåíäàöèé äîëæíû áûòü ñîãëàñîâàíû ñ ëå÷àùèì âðà÷îì.

	

	Óâàæàåìûé ÷èòàòåëü!

	Âîçìîæíî, ïðîëèñòíóâ íàóãàä ïÿòü-äåñÿòü ñòðàíèö ýòîé êíèãè, âû íàõîäèòåñü â íåñêîëüêî íåäîóìåííî-ðàçî÷àðîâàííîì ñîñòîÿíèè äóõà. ß-òî, äåñêàòü, äóìàë, ÷òî òóò 365 êîíêðåòíûõ óïðàæíåíèé: ðàññëàáü ýòî, ðàñêðîé òî...

	Åñëè òàê, òî çíàéòå: âû íàõîäèòåñü â îïàñíîé ïîçèöèè ëåíòÿÿ-ïðàãìàòèêà. Ïîñëåäíèå ñòî ëåò ýòîò ñàìûé ëåíòÿé òîëüêî è äåëàë, ÷òî ãëîòàë ïîðîøêè è òàáëåòêè.

	Ñåãîäíÿ, îòäàâàÿ äàíü ïðîãðåññó è ìîäå, îí ïåðåøåë íà «óïðàæíåíèÿ ïî Íîðáåêîâó», «êëèçìû ïî Ìàëàõîâó» è ëå÷åíèå ìåòîäîì ïåðåãîíêè ìî÷è - â ãîëîâó è îáðàòíî, ñóäÿ ïî ðåçóëüòàòàì.

	Íî ðàçâå ýòî íå îäíî è òî æå? È ðàçâå îäíî è òî æå - óìåòü ëå÷èòü áåñêîíå÷íûå õâîðè è ÓÌÅÒÜ ÁÛÒÜ ÇÄÎÐÎÂÛÌ? Îòíþäü...



	À ÷òî òàêîå çäîðîâüå? Îòñóòñòâèå (òüôó-òüôó-òüôó) â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè ñîïëåé, çàïîðà è ãåìîððîÿ? Èëè âñå-òàêè ÷òî-òî áîëüøåå?

	×òî ïåðâè÷íî - çäîðîâàÿ ìàòåðèÿ (òî áèøü òåëî) èëè çäîðîâûé äóõ?

	Åñëè, ïðî÷èòàâ ïîñëåäíþþ ôðàçó, âû îêîí÷àòåëüíî âïàëè â óíûíèå - è âñå íà òó æå òåìó («ìíå áû ïîáîëüøå óïðàæíåíèé»), ìîæåòå ñïîêîéíî çàêðûâàòü êíèãó. Ñ ñàìûì ãëàâíûì â íåé -íàçâàíèåì - âû óæå ïîçíàêîìèëèñü. À ñýêîíîìëåííûå äåíüãè ëó÷øå ïîòðàòèòü íà íîâûå èëè ñòàðûå, íî ïðîâåðåííûå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû. Èëè îïëàòèòü îäíî-äâà çàíÿòèÿ éîãîé ïîä ðóêîâîäñòâîì Ìàðüè Èâàíîâíû.

	Òåì æå, êòî õî÷åò çàäóìàòüñÿ î ïðèðîäå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, íàó÷èòüñÿ ñìîòðåòü íà ìèð, ñíÿâ î÷êè ïðèâû÷íûõ óñòàíîâîê, ýòà êíèãà ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíîé.

	Íî! Áóäüòå ãîòîâû ê òîìó, ÷òî åå ñòðàíèöû ïåñòðåþò íåäîáðûìè êàðèêàòóðàìè. Íà êîãî? Íà âàñ, ðàçóìååòñÿ. Íà âàøå óâëå÷åíèå êàê ñàìèìè áîëåçíÿìè, òàê è ñïîñîáàìè èõ ëå÷åíèÿ.

	Óçíàåòå ñåáÿ - çíà÷èò ïîðòðåò óäàëñÿ, çíà÷èò ñöåíêà ñûãðàíà ðåàëèñòè÷íî. Îáèäèòåñü - è òîãî ëó÷øå. ×åëîâåê âåäü íèêîãäà íå îáèæàåòñÿ íà êàðèêàòóðó, åñëè îíà íå ïîõîæà...



	Ïî÷åìó ñîâåòîâ 365?

	Â ãîäó 365 äíåé. Êàæäûé äåíü - ýòî øàíñ óçíàòü ÷òî-òî íîâîå, óâèäåòü íåîáû÷íîå â îáû÷íîì, èñïîëüçîâàòü âîçìîæíîñòè, êîòîðûå äàðÿò íàì âåñíà, ëåòî, îñåíü, çèìà è òðàäèöèîííî àññîöèèðóþùèåñÿ ñ íèìè ýòàïû ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè - þíîñòü, ìîëîäîñòü, çðåëîñòü, ñòàðîñòü.

	È åùå. Òåìïåðàìåíò, êîòîðûì íàãðàæäàåò íàñ ïðèðîäà, ó âñåõ ðàçëè÷åí. È ýòî ïðåêðàñíî. Êàæäîìó äîñòàåòñÿ íåäîñòóïíàÿ äðóãèì ãðàíü âîñïðèÿòèÿ ìèðà. Ïî õîäó êíèãè âû ñìîæåòå ïðèìåðèòü íà ñåáÿ ìàñêè âçáàëìîøíîãî õîëåðèêà, æèçíåðàäîñòíîãî ñàíãâèíèêà, ýëåãè÷íîãî ìåëàíõîëèêà, íåâîçìóòèìîãî ôëåãìàòèêà. Äóìàåòñÿ, òàêîå óìåíèå áûòü ðàçíûì îêàæåòñÿ ïîëåçíûì âàì, äîðîãîé ÷èòàòåëü.

	Õî÷åòñÿ òàêæå íàäåÿòüñÿ, ÷òî, ïðîïóñêàÿ ÷åðåç ñåáÿ ïðåäëîæåííóþ â âèäå çàðèñîâîê ñ íàòóðû, ïðèò÷ è óïðàæíåíèé èíôîðìàöèþ, âû áóäåòå ìåíÿòüñÿ, è òîò ó÷èòåëü-ðîäèòåëü-ïîâîäûðü, êîòîðûé òàùèò âàñ çà ñîáîé è, ôèãóðàëüíî ãîâîðÿ, ïðîòèðàåò îâîùè ÷åðåç ñèòå÷êî, áóäåò íóæåí âàì âñå ìåíüøå è ìåíüøå.

	Óñïåøíîé âàì ðàáîòû íàä ñîáîé! 



Ñòðîãèé, íî ñïðàâåäëèâûé è áåñêîíå÷íî âåðÿùèé â Âàñ àâòîð 







�



	Èíòåðìåäèÿ

	Çäðàâñòâóéòå! ß - Õîëåðèê. Ñåãîäíÿ è â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ òðåõ ìåñÿöåâ ÿ áóäó ðåøàòü âñå âàøè ïðîáëåìû. Ïîæàëóéñòà, çàïîìíèòå, ÷òî Ìíå íå íóæíà âàøà ïîìîùü.

	Åñëè ñëó÷èòñÿ, ÷òî æèçíü ïðåïîäíåñåò ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè âû íå ñìîæåòå ñïðàâèòüñÿ, äàæå íå ïûòàéòåñü èõ ðàçðåøèòü. Ïîëîæèòå ñâîè ïðîáëåìû â êîðîáî÷êó ïîä êîäîâûì íàçâàíèåì Ò×ÄÇÕ (Òî, ×åì Äîëæåí Çàíÿòüñÿ Õîëåðèê). Çíàéòå: âñå ïðîáëåìû áóäó ò ðåøåíû ñ Ìîåé ïîìîùüþ, íî íå ñ âàøåé! Áëàãîäàðÿ âàøåìó äîâåðèþ è ìîåé êîðîáêå âñå ïðîáëåìû èñ÷åçíóò!

	Èòàê, êàê òîëüêî ïðîáëåìà îêàæåòñÿ â êîðîáêå, çàáóäüòå î íåé òóò æå! Âìåñòî íåå ñêîíöåíòðèðóéòå ñâîå âíèìàíèå íà âñåõ çàìå÷àòåëüíûõ âåùàõ è ñîáûòèÿõ, êîòîðûìè ïîëíà âàøà æèçíü ñåé÷àñ. Èìåííî ñåé÷àñ! Âåäü íà óëèöå - ÂÅÑÍÀ (ïóñòü è êàëåíäàðíàÿÿß)!!!

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Âåñíà - Óòðî.



Ñ÷èòàþò, ÷òî óñïåõ ïðèõîäèò ê òåì, êòî ðàíî âñòàåò. Íåò: óñïåõ ïðèõîäèò ê òåì, êòî âñòàåò â õîðîøåì íàñòðîåíèè.

Ìàðñåëü Àøàð



	Íàöåïèòå íà ñåáÿ õîðîøåå íàñòðîåíèå! Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âñå âàøè íåñ÷àñòüÿ, ïðîáëåìû, çàáîòû - ýòî âåòêè, çà êîòîðûå âû çàöåïèëèñü, êîãäà ðåøèëè íåìíîæêî ïîëåòàòü! Ïåðåñòàíüòå öåïëÿòüñÿ çà íèõ - èíà÷å òàê è ïðîâåäåòå âñþ æèçíü â ïîäâåøåííîì ñîñòîÿíèè.

	Îäíàæäû àòåèñò, ïðîãóëèâàÿñü âäîëü îáðûâà, ïîñêîëüçíóëñÿ è óïàë âíèç. Âî âðåìÿ ïàäåíèÿ åìó óäàëîñü ñõâàòèòüñÿ çà âåòêó ìàëåíüêîãî äåðåâà, ðîñøåãî èç ðàñùåëèíû â ñêàëå. Âèñÿ íà âåòêå, ðàñêà÷èâàÿñü íà õîëîäíîì âåòðó, îí ïîíÿë âñþ áåçíàäåæíîñòü ñâîåãî ïîëîæåíèÿ: âíèçó ÷åðíåëè çàìøåëûå âàëóíû, à ñïîñîáà ïîäíÿòüñÿ íàâåðõ íå áûëî. Åãî ðóêè, äåðæàùèåñÿ çà âåòêó, îñëàáåëè.

	«Íó, - ïîäóìàë îí, - òîëüêî îäèí Áîã ìîæåò ñïàñòè ìåíÿ ñåé÷àñ. ß íèêîãäà íå âåðèë â Áîãà, íî ÿ, äîëæíî áûòü, îøèáàëñÿ. ×òî ÿ òåðÿþ?» Ïîýòîìó îí ïîçâàë: «Áîæå! Åñëè òû ñóùåñòâóåøü, ñïàñè ìåíÿ, è ÿ áóäó âåðèòü â òåáÿ!» Îòâåòà íå áûëî.

	Îí ïîçâàë ñíîâà: «Ïîæàëóéñòà, Áîæå! ß íèêîãäà íå âåðèë â òåáÿ, íî åñëè òû ñïàñåøü ìåíÿ ñåé÷àñ, ÿ ñ ñåãî ìîìåíòà áóäó âåðèòü â òåáÿ».

	Âäðóã Âåëèêèé Ãëàñ ðàçäàëñÿ ñ îáëàêîâ: «Î íåò, òû íå áóäåøü! ß çíàþ òàêèõ, êàê òû!»

	×åëîâåê òàê óäèâèëñÿ, ÷òî ÷óòü áûëî íå âûïóñòèë âåòêó. «Ïîæàëóéñòà, Áîæå! Òû îøèáàåøüñÿ!

	ß íà ñàìîì äåëå äóìàþ òàê! ß áóäó âåðèòü!» - «Î íåò, òû íå áóäåøü! Âñå âû òàê ãîâîðèòå!»

	×åëîâåê óìîëÿë è óáåæäàë.

	Íàêîíåö Áîã ñêàçàë: «Íó õîðîøî. ß ñïàñó òåáÿ... Îòïóñòè âåòêó». - «Îòïóñòèòü âåòêó?! -âîñêëèêíóë ÷åëîâåê. - Íå äóìàåøü ëè òû, ÷òî ÿ ñóìàñøåäøèé?»

	Èòàê, åñëè âû óæå îòïóñòèëè âåòêó, íî âñå åùå æèâû, îò ðàäîñòè âàì ïîëîæåíî óëûáàòüñÿ äî óøåé. Èëè âìåñòå ñ óøàìè! Äàâàéòå ïîòðåíèðóåìñÿ! Íàïîìèíàþ: óëûáàòüñÿ óøàìè ñëåäóåò ïî 8-10 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó. Åñëè âäðóã óëûáíåòåñü 7 èëè 11, óøè îòâàëÿòñÿ. Áóäüòå îñòîðîæíû! Ïîåõàëè!



	Óïðàæíåíèå1**

	Ñ þìîðîì òÿíåì óøíûå ðàêîâèíû âíèç òàê, ÷òîáû îòòÿíóëîñü âíóòðåííåå óõî.

	Ëåãêîå ðàññëàáëåíèå ÷åðåäóåì ñ áîëåå âûðàæåííûì íàïðÿæåíèåì.

	Ïîòîì àíàëîãè÷íî íåñêîëüêî ðàç ââåðõ. Òîëüêî ïðîøó âàñ, ñîáëþäàéòå òåõíèêó áåçîïàñíîñòè! Óøè íå îòîðâèòå!!!



	Óïðàæíåíèå 2

	À òåïåðü âîçüìèòåñü çà ñåðåäèíó óøíîé ðàêîâèíû. Òÿíåì â ñòîðîíû è ÷óòü íàçàä îò íàðóæíîãî ñëóõîâîãî ïðîõîäà. Ñ êàæäûì íîâûì äâèæåíèåì îòòÿãèâàéòå óøè êàê ìîæíî äàëüøå, äàëüøå, äàëüøå...

	Åñëè âíóòðè óõà âîçíèêàåò îùóùåíèå ðàñòÿãèâàíèÿ, çíà÷èò, âû âñå äåëàåòå ïðàâèëüíî. Íó êàê? Óøè ïîêà íà ìåñòå? Îòëè÷íî!



	Óïðàæíåíèå 3

	Òåïåðü êðóãîâûå äâèæåíèÿ. Îïÿòü ñõâàòèòå âñå óõî ïîëíîñòüþ, äåðæèòå â ðóêå, êàê ÷åáóðåê.

	Ïî êðóãó íà÷àëè êðóòèòü. Óøè ãîðÿò?! Õîðîøî!

	Ïëå÷è ïîïðàâèëè! Ñîçäàåì èñêóññòâåííî ãîðäîñòü çà ñâîþ ðàáîòó íàä ñîáîé. Âíèìàíèå ñâîå íàïðàâüòå â îáëàñòü óøåé. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå ñ ÷óâñòâîì. Âàøå îòíîøåíèå ê ñåáå âñåãäà ìàòåðèàëèçóåòñÿ.



	Óïðàæíåíèå 4

	Ìåíÿåì çàõâàò óøíîé ðàêîâèíû. Ëàäîíü îñíîâàíèåì áîëüøîãî ïàëüöà ïëîòíî ïðèæèìàåì ê óøàì òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âíóòðè âîçíèêëî îùóùåíèå âàêóóìà. (Ëàäîíè óäîáíî ðàçâåðíóòü òàê, ÷òîáû ïàëüöû áûëè íàïðàâëåíû íàçàä.)

	Âûïîëíÿåì êðóãîâûå äâèæåíèÿ â îáå ñòîðîíû.

	

	Âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ ñîçäàéòå òàêîå îùóùåíèå, ÷òî âû âñåìîãóùè è âñå âàøè ïîâåëåíèÿ ïîäëåæàò èñïîëíåíèþ.

	Íàñòðîé!!! Ñîçäàéòå ÷óâñòâî, ÷òî âû ñèëüíûé ÷åëîâåê. Óäåðæèâàéòå âíóòðåííèé îáðàç!



	Óïðàæíåíèå 5

	Îñòîðîæíî! Ó êîãî ïîâðåæäåíà èëè îòñóòñòâóåò áàðàáàííàÿ ïåðåïîíêà - ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü íåëüçÿ!

	Çàòåì äâèæåíèÿ îñòàíàâëèâàåì. Åùå ïëîòíåå ïðèæèìàåì ëàäîíè ê óøàì è ðåçêî îòðûâàåì èõ, ÷òîáû â óõå ðàçäàëñÿ õëîïîê. Âñå âíèìàíèå äåðæèì â óøêàõ.

	À òåïåðü âûíüòå âíèìàíèå èç óøåé è íàïðàâüòå åãî íà îêðóæàþùèé ìèð. Âåñíà íà óëèöå!!! È õëîïîê âûíüòå! «Êàêîé õëîïîê?» - ñïðàøèâàåòå? Ñàìûé îáû÷íûé...

	

Èçâëåêè õëîïîê áåñïå÷íîñòè èç óõà îñîçíàíèÿ, 

×òîáû ìóäðîñòü óìåðøèõ ìîãëà äîñòè÷ü òâîåãî ñëóõà.

Ñààäè 



Íå ïóãàéòåñü! Âñå íå òàê ñëîæíî, êàê âàì ñåé÷àñ ïðåäñòàâëÿåòñÿ. Ãëàâíîå - ðàáîòàòü, äóìàòü, ÷óâñòâîâàòü, àíàëèçèðîâàòü - è äåëî ïîéäåò íà ïîïðàâêó. Åñëè âû íå ïðèâûêëè çàíèìàòüñÿ òàêèìè âåùàìè - òîãäà, êîíå÷íî, íà ïåðâûõ ïîðàõ ïðèäåòñÿ òÿæåëî. Óæ íå çíàþ, âûäåðæèòå ëè... Íî íàäî æå êîãäà-òî íà÷èíàòü!

	Íàïðèìåð, çàçóáðèòå ýòó èñòîðèþ è âñïîìèíàéòå êàæäûé ðàç ïî ïóòè íà ðàáîòó - âìåñòî òîãî ÷òîáû òîñêëèâî ðàçìûøëÿòü î ïðåäñòîÿùåì äíå.

	Íà îñòðîâå Ôèäæè, â ïàðêå Ñóêàíà, åæåãîäíî ïî òðàäèöèè ïðîâîäèòñÿ ñîðåâíîâàíèå ïî ïîäúåìó íà êîêîñîâûå ïàëüìû, êîòîðîå ñòàëî òåïåðü ìåæäóíàðîäíûì, â ñâÿçè ñ ÷åì îðãàíèçàòîðû óñòàíîâèëè ñòàíäàðòíóþ äëèíó ïîäúåìà. Äåëî â òîì, ÷òî 22 àâãóñòà 1980 ãîäà â ïàðêå Ñóêàíà ôåíîìåíàëüíûå ñïîñîáíîñòè ïîêàçàë æèòåëü Çàïàäíîãî Ñàìîà Ôóàòàé Ñîëî, êîòîðûé áîñèêîì âñêàðàáêàëñÿ íà äåâÿòèìåòðîâóþ êîêîñîâóþ ïàëüìó çà 4,88 ñåêóíäû. Ïîñëå îáúÿâëåíèÿ ïîáåäèòåëÿ Ôàóòàé ñíîâà âçîáðàëñÿ íà ïàëüìó, íàäåæíî ñïðÿòàâ çà ùåêîé ïðèçîâûå ñòî äîëëàðîâ.

	Âàñ ïèõàþò - à âû ïðî ñåáÿ òèõîíå÷êî òàê ïðåäñòàâëÿåòå, êàê óïîðíûé Ôóàòàé Ñîëî ëåçåò íà ïàëüìó! Íà÷àëüíèê íà âàñ áî÷êó êàòèò - à âû îò÷åòëèâî ÷óâñòâóåòå, êàê ïðèçîâûå ñòî äîëëàðîâ (ñåðåáðîì) õîëîäÿò åìó ùåêó (äà íå íà÷àëüíèêó, óâàæàåìûé, à æèòåëþ Çàïàäíîãî Ñàìîà!). È âñå îòðèöàòåëüíûå èìïóëüñû ñ âàñ - êàê ñ ãóñÿ âîäà! Ïîïðîáóéòå!



	Íàó÷èòåñü ðàäîâàòüñÿ æèçíè.

	Âîò ñêàæèòå, êîãäà âû ïîñëåäíèé ðàç ðàäîâàëèñü - â÷åðà, íåäåëþ, ãîä íàçàä? ...Òî åñòü â ñëåäóþùèé ðàç âû ïîðàäóåòåñü çàâòðà, ÷åðåç íåäåëþ, ÷åðåç ãîä... Ïðàâèëüíî? Âû âñåãäà ñòàâèòå óñëîâèÿ: âîò åñëè áû ïîâûñèëè ïî ðàáîòå, ñîëíöå âûãëÿíóëî, âûçäîðîâåòü, óåõàòü èç ýòîé ñòðàíû è ò. ä. (íóæíîå ïîä÷åðêíóòü)... Âàøó ðàäîñòü íóæíî çàñëóæèòü. Òîëüêî âîò âîïðîñ: êîìó íóæíî? Ïðåæäå âñåãî âàì! Ðàäîñòü è ñìåõ ñàìè ïî ñåáå - èñöåëåíèå, ïóòü ê ëþáâè, óñïåõó. Òåïåðü çàæìóðüòåñü è, âñïîìíèâ ñåáÿ ðåáåíêîì, îòêðîéòå ãëàçà... Âàì òàê ïîâåçëî! Âû æèâåòå â óäèâèòåëüíî óñòðîåííîì ìèðå! Òîëüêî îñîçíàéòå âñå åãî ðàçíîîáðàçèå - çâóêîâ, öâåòîâ, ëþäåé, òàëàíòîâ, ýìîöèé, âîçìîæíîñòåé... Äóõ çàõâàòûâàåò!

	Íó êàê, ïîëó÷àåòñÿ? ×óâñòâóåòå, êàê íà äóøå-òî ïîëåã÷àëî? Ìîëîäåö! Èòàê...

	Çàïîìíèòå ýòî ðàäîñòíîå ñîñòîÿíèå õîðîøåíüêî è íèêîìó íå ïîçâîëÿéòå âàñ èç íåãî âûâåñòè! Ñåé÷àñ ïðîâåðèì, íà ÷òî âû ñïîñîáíû... Âñòðå÷àéòå!



�

	

	Çäðàâñòâóéòå, ìîè äîðîãèå, ìîè ñëàäêèå... Ñëèøêîì ôàìèëüÿðíî? Íî ìíå êàçàëîñü, ÷òî òàêèå áëèçêèå äðóçüÿ, êàê ìû ñ âàìè, ìîãóò ñåáå ïîçâîëèòü øóòêè, ðîçûãðûøè è íåêîòîðûå ñëîâåñíûå âîëüíîñòè. Âû ÷òî, äåéñòâèòåëüíî ìåíÿ íå óçíàåòå ïîä ýòîé ìàñêîé? Íå âåðþ... Äàæå îáèäíî êàê-òî... Íó, ëàäíî, äàâàéòå ïîäñêàæó. ß - ... Íåò, ëó÷øå òàê; ïðèâåäåì; òåñò. ß íàçîâó ïåðâóþ è ïîñëåäíþþ áóêâû ñâîåãî èìåíè, à êàæäûé ÷èòàòåëü íà ñ÷åò «òðè» ñêàæåò ïðèøåäøåå åìó íà óì ñëîâî. Èòàê, ÿ òâîå... Ïåðâàÿ áóêâà Ç ïîñëåäíÿÿ - Å. Ðàç! Äâà! Òðè!

	Äà... Íåêîòîðûå ìåíÿ ñåðüåçíî ðàçî÷àðîâàëè. Çíà÷èò, íå äëÿ âñåõ ÿ ñàìîå ëþáèìîå è ñàìîå, äîðîãîå. ×òî æ, îãëàñèì ðåçóëüòàòû òåñòà.

	Âñåì, ñêàçàâøèì íà ñ÷åò «òðè» «çàÿâëåíèå», «çëîäåÿíèå», «çëîêëþ÷åíèå» è «Çàïîëÿðüå», ðåêîìåíäóþ ÿâèòüñÿ ñ ïîâèííîé. ×èñòîñåðäå÷íîå ïðèçíàíèå, òàê ñêàçàòü, îáëåã÷àåò ó÷àñòü. Àâòîðàì èñòåðè÷íûõ âûêðèêîâ «çíàìåíèå», «çàêëèíàíèå», «çåëüå» è ò.ä. íàäî ïîìåíüøå ÷èòàòü ôýíòåçè. Ïîïðîáóéòå ñâîè ñèëû â îñâîåíèè, ñêàæåì, íåäîðîãèõ äåòåêòèâîâ. Ñëîâà «çíàíèå», «çàäàíèå», «çàó÷èâàíèå» è «çà÷èñëåíèå», âûëåòåâøèå èç âàøèõ óñò, ãîâîðÿò, ÷òî âàì íåîáõîäèìû ìàëåíüêèå êàíèêóëû. Ìàëî÷èñëåííàÿ ãðóïïà îïòèìèñòîâ-ïðèäóðêîâ, ðÿâêíóâøàÿ «çäîðîâüå», «çàêàëèâàíèå», äîëæíà ðàçâåðíóòüñÿ íà 180 ãðàäóñîâ è íèêîãäà, ñëûøèòå, íèêîãäà íå ïðèõîäèòü êî ìíå. À ñàìàÿ ìàññîâàÿ è îðãàíèçîâàííàÿ ãðóïïà, ïðîëåïåòàâøàÿ ñ èñïóãîì «çàèêàíèå», «çàñûïàíèå», «çðåíèå», «çàòðóäíåíèå» è îñîáåííî «çàáîëåâàíèå», - ýòî òå, êòî ìíå íóæíû.

	Äà-äà, ÿ âàøå Çàáîëåâàíèå. Íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíèãè ÿ áóäó ïðèõîäèòü ê êàæäîìó èç âàñ ïî îòäåëüíîñòè. ß ïîçíàêîìëþ âàñ ñî ñâîèìè ïîêëîííèêàìè. ß ïîìîãó êàæäîìó áîëåòü äîëãî è ïðàâèëüíî, ÿ íàó÷ó âàñ âïàäàòü â ëåêàðñòâåííóþ çàâèñèìîñòü, ïîêàæó êðàò÷àéøóþ äîðîãó ê èíâàëèäíîñòè. À ïîòîì ÿ âàñ ñúåì, êàê ñàõàðíûõ ïåòóøêîâ, ñëàäêèå âû ìîè. È ó÷òèòå: «ñëàäêèå» - ýòî íå ôàìèëüÿðíîñòü, à êîíñòàòàöèÿ âàøåãî âêóñà..

	Â îæèäàíèè âñòðå÷è, âàøå ëþáÿùåå Ç-å



	Êàê âïå÷àòëåíèÿ îò çíàêîìñòâà? Îïòèìèçìà íå óáàâèëîñü? Òîëüêî ïðèáàâèëîñü, ãîâîðèòå? Ðàä çà âàñ! Òîëüêî ó÷òèòå: îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî îïòèìèçì - äåëî íåõèòðîå, îñîáåííî êîãäà íà óëèöå âåñíà, âïåðåäè îòïóñê, à ïðÿìî ñåé÷àñ âðîäå êàê è íàïðÿãàòüñÿ îñîáî íå íàäî: çíàé, ÷èòàé ñåáå... À êîãäà íàäî íà÷èíàòü ÷òî-òî êîíêðåòíîå äåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû îïòèìèçì, çäîðîâüå è âåðà â ñåáÿ ïîñåùàëè âàñ íå ðàç â ñòî ëåò, à ñòàëè áû âàøèì ïîñòîÿííûì ñîñòîÿíèåì, òóò íà÷èíàþòñÿ ðàçíîîáðàçíûå «äà âîò åùå», «ÿ íå â òîì âîçðàñòå», «÷òî åùå çà ãëóïîñòè» è ïðî÷èå îòãîâîðêè. Äåëî âàøå! ß íå äîáðàÿ ôåÿ, êîòîðàÿ ìàøåò âîëøåáíîé ïàëî÷êîé, ïðåâðàùàÿ âàøè æåëàíèÿ â ðåàëüíîñòü. ß ïðîñòî õî÷ó ïîìî÷ü âàì (à ÷òîáû îäèí ïîìîãàë, íóæíî, ÷òîáû âòîðîé ÷òî-òî äåëàë, - ëîãè÷íî?) èçìåíèòü ñâîþ æèçíü ê ëó÷øåìó.



	Ñòàíüòå ñ÷àñòëèâûì!

	Ìåæäó ïðî÷èì, ó÷åíûå óæå äàâíî äîêàçàëè, ÷òî ñ÷àñòëèâûå ëþäè è áîëåþò íàìíîãî ðåæå. Èì ýòî ïðîñòî íè ê ÷åìó! À íà÷àòü ìîæíî ñ ìàëîãî: ïåðåìåíèòå îáñòàíîâêó, ïîèùèòå ñâåæèå âïå÷àòëåíèÿ, ïðîñòî îòäîõíèòå îò âñåãî òîãî, ÷òî âàñ îêðóæàåò. Íåîáÿçàòåëüíî äëÿ ýòîãî óõîäèòü â îòïóñê èëè ðàçâîäèòüñÿ, äîñòàòî÷íî õîòÿ áû íà ïîë÷àñà ñòàòü äðóãèì ÷åëîâåêîì. Äóìàéòå ïðîòèâîïîëîæíûå ïðèâû÷íûì ìûñëè! Äîáèðàéòåñü íà ðàáîòó äðóãèì òðàíñïîðòîì! Äà ìàëî ëè ÷òî ìîæíî ñäåëàòü èíà÷å!

	Íåâàæíî, ×ÒÎ âû äåëàåòå, âàæíî - ÊÀÊ âû ê ýòîìó îòíîñèòåñü!

	Åñëè íà ëþáûå ïðåäëîæåíèÿ ñäåëàòü ÷òî-òî íå òàê, êàê ïðèâûêëè, âû îòâå÷àåòå îòêàçîì -òîãäà íàì ñ âàìè íå î ÷åì ðàçãîâàðèâàòü. Êàæäûé èç íàñ - è âû, è ÿ - òîëüêî çðÿ ïîòðàòèì âðåìÿ. Åñëè æå âû ãîòîâû ïîæåðòâîâàòü ñâîèìè äðàãîöåííûìè ïðèâû÷êàìè è óáåæäåíèÿìè ðàäè âîçìîæíîñòè ñòàòü ëó÷øå - íå ïðîõîäèòå ìèìî ìåëî÷åé æèçíè, êîòîðûå äîñòàâÿò âàì ðàäîñòü, ïóñòü äàæå íåáîëüøóþ. À äëÿ íà÷àëà ïðîñòî ïîäóìàéòå, ÷òî áû ýòî ìîãëî áûòü. Æåëàòåëüíî äàæå çàïèñàòü ýòî íà áóìàæêó è âðåìÿ îò âðåìåíè åå ïåðå÷èòûâàòü. Óæå ëåíü? Ìäà-à, òàê ìû íè÷åãî íå äîáüåìñÿ...

	Ïîäóìàéòå õîðîøåíüêî, âû òî÷íî òó êíèæêó êóïèëè, êîòîðóþ õîòåëè? Ìîæåò, ëó÷øå áûëî ãàçåòêó ñ êðîññâîðäàìè?

	«Íó è ÷òî æå ìåíÿåò ýòà Âåñíà?..» - ñïðîñèòå âû. Âîçäóøíî âàì îòâå÷àþ: «ÂÑÅ!»

	Âåñíà - ýòî îãðÎ-Îìíûé ïîäàðîê... ïðèìèòå åãî, Âåñíà - ýòî ïðèêëþ÷åíèå... íàáåðèòåñü ñìåëîñòè, Âåñíà - ýòî òàéíà-ðàñêðîéòå åå, Âåñíà - ýòî èãðà... ñûãðàéòå â íåå, Âåñíà - ýòî áîðüáà... âñòóïèòå â íåå, Âåñíà - ýòî êðàñîòà... âîñõèùàéòåñü åþ, Âåñíà - ýòî çàãàäêà-ðàçðåøèòå åå, Âåñíà - ýòî âîçìîæíîñòü... âîñïîëüçóéòåñü åþ, Âåñíà - ýòî àâèòàìèíîç... ïðîéäèòå ÷åðåç íåãî, Âåñíà - ýòî ïåñíÿ...ñïîéòå åå, Âåñíà - ýòî öåëü. - Äîñòèãíèòå åå, Âåñíà - ýòî çàäàíèå... âûïîëíèòå åãî.

	Îäíèì ñëîâîì. Âåñíà - ýòî ïèàíèíî! Êàêîå ïðîèçâåäåíèå âû ïîëó÷èòå - çàâèñèò îò êà÷åñòâà âàøåé èãðû. ÄÀ! ÄÀ! ÄÀ!

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Âåñíà - Çàâòðàê.

	Êñòàòè, îá àâèòàìèíîçå... Âîò âàì, íàïðèìåð, ðåöåïò ñàëàòà «Ñïëîøíûå âèòàìèíû».

	2 êðóïíûõ ìîðêîâè, çóá÷èê ÷åñíîêà, 2 ñòîëîâûå ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ñïåöèè äëÿ êîðåéñêîé ìîðêîâè, 1 çåëåíàÿ ðåäüêà ñðåäíåé âåëè÷èíû, 2 ÿáëîêà, 1 ñâåæèé îãóðåö, çåëåíü, 3 ñòîëîâûå ëîæêè ñìåòàíû, ñîëü ïî âêóñó.

	Ìîðêîâü íàøèíêóéòå òîíêîé ñîëîìêîé èëè íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. Âûëîæèòå â ÷àøêó, äîáàâüòå èçìåëü÷åííûé ÷åñíîê, ñîëü è ñïåöèè. Ðàñêàëèòå íà ïëèòå ðàñòèòåëüíîå ìàñëî è ïîëåéòå èì ìîðêîâü. Íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå ðåäüêó, ñîëîìêîé ïîðåæüòå ÿáëîêè è îãóðåö. Âñå ïåðåìåøàéòå. Ïîäàâàéòå íà ëèñòüÿõ ñàëàòà. Ñâåðõó ïîëåéòå ñìåòàíîé è ïîñûïüòå çåëåíüþ. Ïðèÿòíîãî àïïåòèòà!

	Âû ïðî÷èòàëè ðåöåïò è óáåäèëèñü, ÷òî âèòàìèíîâ â íåì òüìà. Ïðè ýòîì âû ñàìè çíàåòå, ÷òî ëè÷íî âàì èõ íå õâàòàåò.

	À òåïåðü - âíèìàíèå, òåñò.

	Îòâåòüòå íà îäèí-åäèíñòâåííûé âîïðîñ: ñòàíåòå âû äåëàòü ñåáå ýòîò ñàëàò èëè ïîëåíèòåñü?..

	Ðåçóëüòàòû òåñòà.

	Îòâåò «äà» íè÷åãî íå îçíà÷àåò - êîãäà ñäåëàåòå, òîãäà è áóäåòå çíàòü: øàíñû íà âûçäîðîâëåíèå (êàê ôèçè÷åñêîå, òàê è ìîðàëüíîå) ó âàñ åñòü! Ïîçäðàâëÿþ!

	Îòâåò «íåò» ÿâëÿåòñÿ îòâåòîì òàêæå íà âîïðîñû «áóäó ëè ÿ çäîðîâ», «åñòü ëè â æèçíè ñ÷àñòüå» è «ïîìîãóò ëè ìíå ýòè ñîâåòû».

	Îòâåò «ìîæåò áûòü... åñëè íå çàáóäó êóïèòü ðåäüêó... ñêîðåå, çàâòðà...» îçíà÷àåò, ÷òî îáðåòåíèå âàìè æåëàåìîãî îòêëàäûâàåòñÿ íà íåîïðåäåëåííûé ñðîê, äî êîòîðîãî âû ëè÷íî, ìåæäó ïðî÷èì, ìîæåòå è íå äîæèòü. Íî ýòî óæ âàøå äåëî.

	Ïðîäîëæàåì ðàáîòàòü ñ òåìè, êòî ïðîÿâèë ÷óäåñà ðåøèòåëüíîñòè è ñìåëî ïîäâåðã ñåáÿ âèòàìèííîé àòàêå. Âàì ÿ ïðåäëàãàþ ñîâåðøèòü ñëåäóþùèé øàã è... ïîðàçìûøëÿòü î Ñîòíå Íîã (óâàæàåìûé, äîëæåí âàñ îãîð÷èòü - íå æåíñêèõ; à âû, äàìî÷êà, çà÷åì ñðàçó ñòàëè èçó÷àòü, äîñòàòî÷íî ëè õîðîøè âàøè ñîáñòâåííûå äâå?!). Èòàê:

	Ó ìíîãîíîæêè ñîòíÿ íîã. Êðîëèê óâèäåë åå è ñòðàøíî óäèâèëñÿ. Îí ñêàçàë:

	-	Òåòóøêà, ÿ ïðîñòî ïîðàæåí, ÿ íå ìîãó ñåáå ïðåäñòàâèòü, êàê òû ñ íèìè óïðàâëÿåøüñÿ. Åñëè áû ó ìåíÿ áûëî ñòî íîã, ÿ íèêîãäà íå ñìîã áû õîäèòü. ß áû ñîâåðøåííî çàïóòàëñÿ.

	Ìíîãîíîæêà íèêîãäà íå çàäóìûâàëàñü íàä ýòèì è ïîýòîìó íå ïóòàëàñü. Íî òåïåðü îíà ñêàçàëà:

	-	ß íèêîãäà íå äóìàëà îá ýòîì, ÿ ïîäóìàþ.

	Îíà íà÷àëà ðàçìûøëÿòü î ñâîåì ìíîãîíîæèè è âïåðâûå îñîçíàëà ñåáÿ. Îíà ïîñìîòðåëà íà ñâîè íîãè è çàïóòàëàñü. Îíà óïàëà! È çàÿâèëà êðîëèêó:

	-	Íèêîãäà íå çàäàâàé òàêèõ âîïðîñîâ! ß âñåãäà ñïîêîéíî õîäèëà è íå èìåëà íèêàêèõ ïðîáëåì. À òû çàïóòàë ìåíÿ. Òåïåðü ÿ íèêîãäà íå ñìîãó õîäèòü ïðàâèëüíî. Ýòà ïðîáëåìà áóäåò ïðåñëåäîâàòü ìåíÿ. Êàêàÿ ïåðâàÿ? Êàêàÿ âòîðàÿ? È öåëàÿ ñîòíÿ íîã!

	Âû, íàäåþñü, âûâåëè èç ïðèò÷è ñâîþ ìîðàëü? Èëè ïðîñòî ïðî÷èòàëè? Ý, íåò, òàê äåëî íå ïîéäåò! Çàñòàâüòå ñåáÿ êàæäûé ðàç ôîðìóëèðîâàòü: â ÷åì ìîðàëü? çà÷åì ìíå ýòî ðàññêàçûâàþò? Íåáîñü, ðåøèëè, ÷òî âî âñåì âèíîâàò ïëîõîé êðîëèê, çàïóòàâøèé ìíîãîíîæêó, - è äîâîëüíû. À íó-êà, òåïåðü åùå ðàçèê ïðî÷èòàéòå! Ìåæäó ïðî÷èì, âû âåäü è åñòü òà ñàìàÿ ìíîãîíîæêà, êîòîðîé ïðèõîäèòñÿ îñîçíàâàòü ñåáÿ... È âàì ýòî ïîä ñèëó! Ãëàâíîå - òâåðäî çíàòü, ÷òî âû îáÿçàòåëüíî âíîâü íàó÷èòåñü õîäèòü, òîëüêî áóäåòå äåëàòü ýòî óæå îñîçíàííî!

	À òåïåðü ëàçåéêà ñ ñåêðåòîì äëÿ òåõ, êòî ïîñëå ïðî÷òåíèÿ ïðèò÷è îêîí÷àòåëüíî è áåñïîâîðîòíî ðàçó÷èëñÿ õîäèòü íîãàìè. Èäåÿ ïðîñòà: íîãè â ðóêè - è âïåðåä! Åñëè, êîíå÷íî, ñ ðóêàìè âñå â ïîðÿäêå. Äà è äëÿ ìíîãèõ äðóãèõ çàíÿòèé ðóêè ñîâåðøåííî íåîáõîäèìû. Òàê ÷òî äàâàéòå ïîòðåíèðóåìñÿ.



	ÊÈÑÒÈ

	Íàïîìèíàþ: êàæäîå äâèæåíèå ïîâòîðÿåì 8-10 ðàç!



	Óïðàæíåíèå 1

	Ñæèìàåì-ðàçæèìàåì êóëàêè (íåñêîëüêî ðàç, âû óæå çíàåòå ñêîëüêî), ðèòìè÷íî, êàê ìîæíî áûñòðåå.

	Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â äâóõ âàðèàíòàõ: ñíà÷àëà àêöåíò äåëàåì íà ñæèìàíèå ïàëüöåâ â êóëàê (õâàòàòåëüíûå äâèæåíèÿ), à çàòåì - íà ðàçæèìàíèå (áðîñàòåëüíûå), ïðè÷åì ïàëüöû íóæíî âûïðÿìëÿòü ïîëíîñòüþ.

	Ñîçäàéòå îùóùåíèå òîãî, ÷òî âû ×ÅËÎÂÅÊ ñ áîëüøîé áóêâû, ñàìûé êðàñèâûé, ñàìûé âîëåâîé! Âíóòðåííå ïðî÷óâñòâóéòå ýòîò îáðàç. Óëûáêà íà ëèöå.



	Óïðàæíåíèå 2

	Êàæäûì ïàëüöåì ïî î÷åðåäè âûïîëíÿåì äâèæåíèå, êàê áóäòî âû êîãî-òî ñ ëþáîâüþ ùåëêàåòå ïî ëáó.



	Óïðàæíåíèå 3

	Ïîñëåäîâàòåëüíî ñæèìàåì ïàëüöû îò ìèçèíöà ê áîëüøîìó íåñêîëüêî ðàç, à ïîòîì îò óêàçàòåëüíîãî ê ìèçèíöó. Ïîñëå ÷åãî âñòðÿõèâàåì êèñòè, ðàññëàáëÿåì ìûøöû.



	Óïðàæíåíèå 4

	Àêöåíòèðóåì âíèìàíèå íà ëó÷åçàïÿñòíîì ñóñòàâå.

	Ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä ïàðàëëåëüíî ïîëó, êèñòè íàïðàâëåíû â ñòîðîíó òóëîâèùà, êîí÷èêè ïàëüöåâ òÿíåì ê ñåáå. Äåëàåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé, ÷åðåäîâàíèé íàïðÿæåíèÿ è ëåãêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

	Ìûñëåííûì âçîðîì ïðîñìàòðèâàåì îáëàñòü íàïðÿæåíèÿ, òî åñòü ëó÷åçàïÿñòíûé ñóñòàâ. Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè.

	Âûçûâàåì åùå îäíó ïîðöèþ ñàìîóâàæåíèÿ óñèëèåì âîëè, áóäåì âûäóìûâàòü è âïèòûâàòü â ñåáÿ. Ïëå÷è ïîïðàâèëè, «ìûøå÷íûé êîðñåò», íàñòðîé, óëûáî÷êà.



	Óïðàæíåíèå 5

	Ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä, ïàðàëëåëüíî ïîëó, êèñòè íàïðàâëåíû ëàäîíÿìè âíèç òàêæå ïàðàëëåëüíî ïîëó. Ðàçâîäèì ëàäîíè â ñòîðîíó ìèçèíöà. Ýòî èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

	Âûïîëíÿåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé (ìåëêèõ êîëåáàíèé) êèñòÿìè ê ìèçèíöó. Çàòåì èñõîäíîå ïîëîæåíèå ìåíÿåì. Òåïåðü îáå ëàäîíè ñâîäèì ê áîëüøîìó ïàëüöó è ïîâòîðÿåì óïðàæíåíèå.



	Óïðàæíåíèå 6

	Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òî æå. Ñîçäàåì ãîðäîñòü. Äåâÿíîñòî ïðîöåíòîâ óñèëèÿ âû íàïðàâëÿåòå íà ñîçäàíèå íàñòðîÿ. Óëûáî÷êà, ðàäîñòü, èñòîìà ïî âñåìó òåëó.

	Òåïåðü êèñòè, ñæàòûå â êóëàê, âðàùàåì ïî êðóãó ìàêñèìàëüíîãî äèàìåòðà, ñíà÷àëà â îäíó, ïîòîì â äðóãóþ ñòîðîíó.



	Ñ÷àñòëèâûå îáëàäàòåëè ñèëüíûõ ðóê! Ñòàíüòå çíàìåíèòûìè!

	Ðåêîðäíûå äîñòèæåíèÿ â îòæèìàíèè îò ïîëà â óïîðå íà äâóõ ïàëüöàõ ïðîäåìîíñòðèðîâàë â èþíå 1998 ãîäà íà VII Ìåæäóíàðîäíîì ôåñòèâàëå ðåêîðäñìåíîâ «Êíèãè ðåêîðäîâ Ãèííåññà» â ãîðîäå Ïåëõðèìîâ (×åõèÿ) ðîññèéñêèé ñïîðòñìåí Ñàéä Äåòõàäæèåâ. Åãî ðåçóëüòàò - 37 îòæèìàíèè - äî ñèõ ïîð îñòàåòñÿ íåïðåâçîéäåííûì. Ñàéä ÿâëÿåòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûì ìàñòåðîì êàðàòý è êèêáîêñèíãà, íà åãî ñ÷åòó ìíîãî÷èñëåííûå ïîáåäû íà êðóïíåéøèõ ðîññèéñêèõ è åâðîàçèàòñêèõ òóðíèðàõ.

	ß âîâñå íå ïðåäëàãàþ âàì âñå áðîñèòü è íà÷àòü îòæèìàòüñÿ íà äâóõ ïàëüöàõ. Ýòî âîîáùå íå ìîÿ çàäà÷à - ÷òî-òî âàì ïðåäëàãàòü! Âû ñàìè ïðåêðàñíî çíàåòå, ÷åãî õîòèòå. Òîëüêî âîò äîáèâàòüñÿ ïîñòàâëåííîé öåëè ëåíèòåñü. Ïîðà íà÷àòü âîñïèòûâàòü â ñåáå öåëåóñòðåìëåííîñòü!

	Çíàåòå õîòü îäíó ïåñíþ íàèçóñòü? Îòëè÷íî! Ñ÷èòàéòå, ÷òî îñòàëàñü ñàìàÿ ìàëîñòü...

	Ñÿäüòå ïîóäîáíåé, çàêðîéòå ãëàçà. Î íåò, íåò, ïàðäîí... Îòêðîéòå, ÷òîáû ñíà÷àëà ïðî÷èòàòü òî, ÷òî íóæíî áóäåò äåëàòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Èòàê, çàäà÷à ñëåäóþùàÿ: îò÷åòëèâî ïðåäñòàâëÿòü êàæäîå ñëîâî ýòîé ïåñíè ïî î÷åðåäè (ìîæåòå ïðåäñòàâëÿòü ñëîâî íàïèñàííûì èëè òîò îáðàç, êîòîðûé îíî îáîçíà÷àåò). Êàæäîå ñëîâî äîëæíî ïîÿâëÿòüñÿ íà âíóòðåííåì ýêðàíå è òóò æå óëåòàòü, íà åãî ìåñòî - ñëåäóþùåå è ò. ä. Ãëàâíîå - íå îòâëåêàòüñÿ. Âíèìàíèå! Åñëè îòâëåêëèñü õîòü íà «âîò ñòîëå÷êî», çàâîäèòå ïåñíþ ñ íà÷àëà. Èñêðåííå æåëàþ óäà÷è!

	Êñòàòè, êîãäà ñòàâèòå ïåðåä ñîáîé öåëü, ïîìíèòå:



	Çëîæåëàòåëü íèêîãäà öåëè íå äîñòèãíåò. Ñäåëàé çëî - è çëî â îòâåò çëîáíîãî ïîñòèãíåò. ß õî÷ó òåáå äîáðà - òû ìíå çëà æåëàåøü, Çëèñü, ïî÷òåííûé, - íî ìåíÿ çëîáà íå íàñòèãíåò.

	Îìàð Õàéÿì

	Èòàê, âàøà öåëü - ñòàòü çäîðîâûì è ñ÷àñòëèâûì. Ïåðâîå îòíîñèòñÿ ê òåëó, âòîðîå - ê äóøå. Íî ïîìíèòå, ÷òî îäíî íå ñóùåñòâóåò áåç äðóãîãî.



	Ìíîãèå ïîëàãàþò, ÷òî ôèçè÷åñêèé ïëàí ñëàáî ñâÿçàí ñ äóõîâíûì. Ïî÷åìó áû, ñïðàøèâàþò îíè, íå îòáðîñèòü â ñòîðîíó âîïðîñû, îòíîñÿùèåñÿ ê òåëó, ÷òîáû ñòàòü ïîëíîñòüþ äóõîâíûì? Åñëè áû áåç ôèçè÷åñêîãî àñïåêòà íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ öåëü æèçíè ìîãëà áûòü äîñòèãíóòà, äóøà íå âîøëà áû â òåëî è äóõ íå ñîçäàë áû ýòîò ìàòåðèàëüíûé ìèð.

	Õàçàðàò Èíàéàò Õàí



	Ó áîëüíîãî, íåìîùíîãî, õèëîãî ÷åëîâåêà ïðîñòî íåò ñèë íà òî, ÷òîáû áûòü ñ÷àñòëèâûì. Ïîýòîìó...



	Çàéìèòåñü ñâîèì òåëîì!

	Äëÿ òîãî ÷òîáû óïðàæíåíèÿ ïðèíåñëè âàì ïîëüçó, âû äîëæíû âûïîëíÿòü èõ îñîçíàííî. Âàøå òåëî - íå ðàá, êîòîðîãî âû îòíûíå áóäåòå çàñòàâëÿòü 20 ìèíóò â äåíü òðóäèòüñÿ íà ïëàíòàöèè. Ýòî âàø äðóã, à ê äðóçüÿì ïðèíÿòî îòíîñèòüñÿ ñ óâàæåíèåì è ïîíèìàíèåì âñåãäà, à íå âðåìÿ îò âðåìåíè. Òîëüêî òîãäà ìîæíî ðàññ÷èòûâàòü íà âçàèìíîñòü.

	Åùå îäèí âàæíûé ìîìåíò - ýòî âàøå îòíîøåíèå ê ñâîåìó òåëó-äðóãó è åãî ïðîáëåìàì. Ïîëó÷àåòñÿ òàê: ïîêà ó òåëà-äðóãà ïðîáëåì íåò, âû åãî âîâñå íå çàìå÷àåòå. Êàê òîëüêî ïðîáëåìû ïîÿâëÿþòñÿ, âû íà÷èíàåòå åãî íåíàâèäåòü. À ïîãîâîðèòü ñ íèì, ïîäóìàòü î òîì, îòêóäà âçÿëèñü ýòè ïðîáëåìû, âàì è â ãîëîâó íå ïðèõîäèò. Ìåæäó òåì...



	Âîçâûøåííàÿ Èñòèíà íàëàãàåò íà íàñ

	È æàðó è õîëîä, è ãîðå è áîëü,

	È ñòðàõ è áðåííîñòü áîãàòñòâà è òåëà -

	Äëÿ òîãî ÷òîáû çåðíî íàøåãî ñîêðîâåííîãî åñòåñòâà ïðîÿâèëîñü.

	Ðóìè



	Èòàê, âû ãîòîâû èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê ñâîåé ôèçè÷åñêîé îáîëî÷êå è íà÷àòü óäåëÿòü åé íåîáõîäèìîå âíèìàíèå. Äà èëè íåò? Êàê-òî âû íåóâåðåííî êèâàåòå... Çíàéòå: ïîêà âû íå áóäåòå îòâå÷àòü íà ýòîò âîïðîñ òàêîå òâåðäîå «ÄÀ», êîòîðîå íè÷åì íå ïðîøèáåøü, - âñå ìîè ñòàðàíèÿ ïîéäóò ïñó ïîä õâîñò! Íî íå íóæíî ãîâîðèòü «äà» òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ìåíÿ ïîðàäîâàòü. Âñå-òàêè âàøè ïðîáëåìû - ýòî âàøè ïðîáëåìû, à íå ìîè.



	«Íåò», ñêàçàííîå ñ ãëóáîêîé óáåæäåííîñòüþ, ëó÷øå, ÷åì «Äà», ñêàçàííîå òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû îáðàäîâàòü èëè, õóæå òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü ïðîáëåì.

	Ìàõàòìà Ãàíäè



	Ïðåæäå âñåãî, ïîñòàâüòå ñåáå äèàãíîç. Òüôó! Íå òîò, êîòîðûé ó âàñ â êàðòî÷êå íàïèñàí! Îáúÿñíèòå ñàìîìó ñåáå, ïî÷åìó âû áîëååòå è ïî÷åìó îòíîñèòåñü ê ñâîåé áîëåçíè òàê, à íå èíà÷å. Äàâàéòå ïîòðåíèðóåìñÿ. Ïîñëóøàéòå ìîíîëîã áîëüíîãî ÷åëîâåêà.



	

�





	- Ìàìà! Ìàìî÷êà, ïîñìîòðè ñêîðåå. Èäè áûñòðåå ñþäà. Ìàìà, ó ìåíÿ óãðè! Áîæå, êàê ÿ îòâðàòèòåëüíî òåïåðü âûãëÿæó! Âîò! Íó ÷òî çíà÷èò «íå îðè»?! Íà íîñó, íà ùåêàõ. Âåçäå. Ìàìà! Ñåãîäíÿ â øêîëó íå ïîéäó. Òû ÷òî, õî÷åøü, ÷òîáû âåñü êëàññ íàäî ìíîé ñìåÿëñÿ? Îíè áóäóò ïîêàçûâàòü íà ìåíÿ ïàëüöåì è ñêàæóò, ÷òî ÿ òåïåðü óðîäèíà. Ìàìà! ß íèêóäà íå ïîéäó. ß áóäó ñèäåòü äîìà, ïîêà ýòè óãðè íå ïðîéäóò. Íó, òû ïîòîì íàïèøåøü ñïðàâêó, ÷òî ïî ñåìåéíûì îáñòîÿòåëüñòâàì... ß íå ïîéäó â øêîëó. Ñî ìíîé íèêòî íå áóäåò äðóæèòü. Ìàðèíêà, ýòî âåäü îíà òàê ãîâîðèò, ÷òî îíà ìîÿ ïîäðóæêà. À êàê óâèäèò ìåíÿ òàêîé, ñðàçó ïåðåñÿäåò ê Íàñòå, çâîíèòü íå áóäåò è äàæå çäîðîâàòüñÿ ïåðåñòàíåò. Ìàìà! ß íå ïîéäó. Íåò! È íå óãîâàðèâàé. À ïîòîì âñå äî 11 êëàññà áóäóò ìåíÿ îáçûâàòü óðîäèíîé. Íåò! Ëó÷øå ñðàçó óìåðåòü. À Îëüãà Íèêîëàåâíà òîæå ïðî ñåáÿ ïîäóìàåò, ÷òî ÿ äóðíóøêà, è ñïåöèàëüíî ìåíÿ ê äîñêå âûçîâåò, ÷òîáû ÿ ñòîÿëà ïåðåä âñåì êëàññîì ñ òàêîé æóòêîé, ìåðçêîé ðîæåé! Ìàìà! ×òî ìíå äåëàòü? Ýòî êîíåö, äà?



	Íå çíàþ, ÷òî âû ëè÷íî ðåøèëè, à ìîé äèàãíîç çâó÷èò òàê: ãëóïîñòü! Þíîøåñêîìó âîçðàñòó ïðîñòèòåëüíàÿ, à íå âàì! Äåâóøêó íå êîæà åå áåñïîêîèò, à òî, ÷òî «ñêàæóò, ÷òî óðîäèíà» è «äðóæèòü íå áóäóò». È âåäü çíàþ ÿ òàêèõ: îñòàíåòñÿ äîìà è áóäåò ñèäåòü è ñåáÿ æàëåòü. Ëå÷èòüñÿ íà÷íåò íåèçâåñòíî ÷åì...



	Êàê èçáàâèòüñÿ îò óãðåé: ñîâåòû Ç-ÿ

	Ïðèâåò, ïðèâåò!

	×åãî íå îòâå÷àåì? Âîîáùå ëèöà íå ïîâîðà÷èâàåò... ×òî òû òàì â çåðêàëå-òî òàêîãî èíòåðåñíîãî âèäèøü, ÷òî îòîðâàòüñÿ íåâìî÷ü? Îé, íó ñëàâà ãîñïîäó, ñîèçâîëèë...

	Ô-ô-ô-ó, êàêèå ìû ïðûùàâûå! È ëîá, è íîñ, è ïîäáîðîäîê! Óãðè-óãîðå÷êè, ãîðÿò, êàê óãîëå÷êè.

	Ý! Ý! Íå ðåâè, êàê áåëóãà. Àõ, ìîëîäîñòü, ìîëîäîñòü! Áûëè êîãäà-òî è ìû ñ ïðûùèêàìè...

	Íó, íå ðåâè, ãîâîðþ. Óæ ñ óãðÿìè-òî ìû ñïðàâèìñÿ íà «ðàç-äâà-òðè».

	Ýòî ó âñåõ, çíàåøü, áûâàëî, âñå ñòðàäàëè-ðûäàëè, âñå ïî-ñâîåìó ëå÷èëèñü, à îïûò êîïèëñÿ ãîäàìè. Ïîòîìó ÷òî îäèí ìîëîêîñîñ äðóãîìó âñåãäà óìíûé ñîâåò äàòü ñóìååò. Ìàøà ñêàæåò Äàøå, Äàøà ñêàæåò äàëüøå. À ÿ çíàé â êíèæå÷êó ñåáå çàïèñûâàþ. «300 ïîëåçíûõ ñîâåòîâ» íàçûâàåòñÿ. «Íà ðàç» ïîìîæåò.



	Ñîâåò 1. Ñàìûé ïðîñòîé è ëåãêèé: íå óìûâàéñÿ, íå ðàçíîñè çàðàçó ïî ëèöó.

	Ñîâåò 2. Çðè â êîðåíü. Ó óãðÿ ñàìîå ãëàâíîå ÷òî? Êîðíè. Ýòî îí ñíàðóæè ïðûù, à èçíóòðè -áàîáàá. Íó, ñêîâûðíåøü òû åãî, íó, ïîäñóøèøü, à êîðíè-òî îñòàíóòñÿ! ×åðåç òðè äíÿ òâîé óãîðü îïÿòü ïðè òåáå. Êàê ýòî «÷òî æå ìíå äåëàòü»? Ðóáè êîðíè!

	Íàéäè ìàëåíüêóþ êðûøå÷êó îò ïóçûðüêà ñ äóõàìè èëè îäåêîëîíîì, ëó÷øå âñåãî -ìåòàëëè÷åñêóþ. Íàêðîé ñâîé óãîðü ýòîé êðûøå÷êîé è - äàâè-è-è! Êîðíè Ïåðåðóáÿòñÿ, óãîðü çàñîõíåò. Áûâàåò, êîíå÷íî, è íàîáîðîò: ðàçäóåò âñþ Ìîðäó è â áîëüíèöó ñúåäåøü. À òàì óæ êàê äåëî ïîéäåò. Ñìîòðÿ: ÷òî çàðàáîòàåøü, êàêîå Ç-å; ôóðóíêóë-òî åùå íè÷åãî, à âîò êàðáóíêóë... Êàê ìèíèìóì øðàì ïîëó÷èøü.

	Ñîâåò 3. Áîéñÿ! Áîéñÿ ñæå÷ü êîæó ñàëèöèëîâûì ñïèðòîì. Áîðíûì - òîæå áîéñÿ. Áîéñÿ êîñìåòîëîãà: îíè ñàäèñòû. Áîéñÿ âîäû è ìûëà. Îñîáåííî äåãòÿðíîãî, ñëûøèøü, îñîáåííî äåãòÿðíîãî!



	

�





	Ïîñëóøàåò äåâî÷êà ñîâåòû 3-ÿ, ïåðåñòàíåò îáùàòüñÿ ñ äðóçüÿìè, ñàìà ñåáÿ íà÷íåò ñ÷èòàòü óðîäèíîé. À âåäü èìåííî âàøå ñîáñòâåííîå îòíîøåíèå ê ñåáå îïðåäåëÿåò îòíîøåíèå ê âàì îêðóæàþùèõ. Ïîýòîìó...



	Ïîëþáèòå ñåáÿ!

	Ìû ñ âàìè íà ïåðâûõ ïîðàõ ïîñòîÿííî áóäåì ñòàëêèâàòüñÿ ñ òåì, ÷òî â îäíè è òå æå ñëîâà âû è ÿ âêëàäûâàåì ðàçíûé ñìûñë. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî è òàê ñåáÿ ëþáèòå? Äà íåóæåëè? À êòî èçäåâàåòñÿ íàä âàøèì îðãàíèçìîì è ïè÷êàåò åãî òàáëåòêàìè? Êòî äåðæèò âàø ïîçâîíî÷íèê â ñêðþ÷åííîì ñîñòîÿíèè? Êòî çàñòàâëÿåò âàñ åñòü íà õîäó, ëîæèòüñÿ ñïàòü â äóõîòå, ïðåäâàðèòåëüíî êàê ñëåäóåò íàáèâ æåëóäîê? Êòî íå äàåò âàøåé ãîëîâå íè ìèíóòû îòäûõà îò ðåøåíèÿ «âàæíåéøèõ» ÿêîáû ïðîáëåì? È ýòî âû íàçûâàåòå ëþáîâüþ?!!

	À íå ëþáèòå âû ñåáÿ ïîòîìó, ÷òî íå çíàåòå. Ñîãëàñèòåñü, ñëîæíî ëþáèòü òî, î ÷åì ïîíÿòèÿ íå èìååøü... Âîò âû, íàïðèìåð, ëþáèòå æàðåíûõ êóçíå÷èêîâ? Ïðèìåðíî òàêîå æå ïðåäñòàâëåíèå âû èìååòå î ñàìîì ñåáå. Íåò, êîíå÷íî, âû çíàåòå, ÷òî ó âàñ êàðèå ãëàçà, 52-é ðàçìåð è äî÷êà Ìàøà. Íó è âñå â òîì æå äóõå. À âåäü ýòî åùå íå åñòü çíàíèå î ñåáå. Ìåæäó òåì,



	Ïîëþáèòü ìîæíî ëèøü òî, ÷òî çíàåøü.

	Ëåîíàðäî äà Âèí÷è



	Âîò ýòîìó âàì è ïðåäñòîèò ó÷èòüñÿ, ÷èòàÿ ýòó êíèãó (è âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü!). Âû äîëæíû óçíàòü è ïîëþáèòü ñåáÿ.

	À ïîêà ïðèìèòå ê ñâåäåíèþ è ïîñïåøèòå ïîñëåäîâàòü ñîâåòó. Êíèæêó ïîòîì ïî÷èòàåòå!

	Ó÷åíûìè äîêàçàíî, ÷òî ëþäè, êîòîðûå öåëóþòñÿ î÷åíü ðåäêî, æèâóò ïðèìåðíî íà äåñÿòü ëåò ìåíüøå, ÷åì ëþäè, öåëóþùèåñÿ ÷àñòî. Äåëî â òîì, ÷òî ïðè ïîöåëóå âûðàáàòûâàåòñÿ ãîðìîí, êîòîðûé íîðìàëèçóåò ðàáîòó âñåãî îðãàíèçìà â öåëîì. Ñîîòâåòñòâåííî, ëþäè, íå ëþáÿùèå ïîöåëóåâ, èñïûòûâàþò íåäîñòàòîê â ýòîì ãîðìîíå. Ìîðàëü: öåëóéòåñü êàê ìîæíî ÷àùå!

	Ïîðà ñåáÿ ïðîÿâèòü! Çàïåòü â óíèñîí ñ ïðèðîäîé, êàê öâåòî÷åê! Xu-xu-xu!! Õî-õî-õî!!! Õà-õà-õà-õà!!! Ýòî ÑÀ-ÀÀ-àìîå ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ Íà÷àëà ÍÍÍîâîãî. Íà÷íèòå ñ ïðîñòîé ÿè÷íèöû! Êñòàòè, âû êîãäà-íèáóäü çàäóìûâàëèñü íàä òàéíûì ñìûñëîì ýòîãî ñâÿùåííîãî äåéñòâèÿ? Ïî-ìîåìó, ñàìîå âðåìÿ: ðàçáèâàÿ ÿéöî, ÂÛ... (ñîçíàòåëüíî èëè ïîäñîçíàòåëüíî) ...îòêðûâàåòå Íîâóþ æèçíü! Ïîëíóþ Íîâûõ æåëàíèé è íàäåæä! È ïî ìåðå òîãî êàê ÂÛ ñúåäàåòå ÿéöî... (ïîæàðèòå èëè ñâàðèòå - äåëî äâàäöàòü ïÿòîå) - ìå÷òû ïðåâðàùàþòñÿ â ðåàëüíîñòü!! Ãëàâíîå - æåëàíèå! À îíî, â ñâîþ î÷åðåäü... ïðèâåäåò â äâèæåíèå ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòîêè, êîòîðûå ïðèâëåêóò ê âàì íóæíûå îáñòîÿòåëüñòâà è ëþäåé! Ì-äà, íó è âûäàë... Íî ýòî êðèñòàëüíåéøàÿ ïðàâäà!

	Âåñíà - âðåìÿ äëÿ âñåõ! Äëÿ ÂÑÅÕ! Äëÿ Âñåãî Æèâîãî!!

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Âåñíà - Âîñòîê.

	Âîñòî÷íûå áàçàðû ïîðàæàþò ãëàç ïóòåøåñòâåííèêà âåëèêîëåïèåì êðàñîê. À ñðåäè ïîêóïàòåëåé ñðàâíèòåëüíî ìàëî ëþäåé ñ èçáûòî÷íûì âåñîì... Äåëî â òîì, ÷òî îäíî èç îñíîâíûõ ïðàâèë ïèòàíèÿ æèòåëåé ñòðàí ñ «ðàçíîöâåòíîé ïèùåé» ãëàñèò: â ìåíþ îäíîãî äíÿ äîëæíû áûòü ïðåäñòàâëåíû âñå öâåòà ðàäóãè.

	Çàïîìíèòå: âàøè áîëåçíè çàðîæäàþòñÿ ñíà÷àëà â ãîëîâå - è óæ òîëüêî ïîòîì ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ íà âñå îñòàëüíûå ÷àñòè òåëà.

	Ïîýòîìó íåëüçÿ ëå÷èòü ãëàçà, ïî÷êè, æåëóäîê è âñå îñòàëüíûå ìåñòà, íå óäåëÿÿ âíèìàíèå òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò â ãîëîâå! Ýòî ìåñòî äîëæíî áûòü íå ìåíåå òðåíèðîâàííûì, ÷åì ðóêè, íîãè è ïðî÷èå ìåñòà! À ÷òî òàêîå òðåíèðîâêà äëÿ ãîëîâû, à? Ïðàâèëüíî, ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ. Êàê âû äóìàåòå -òàê âû è æèâåòå.

	Îäíà áåðåìåííàÿ ëüâèöà, îòïðàâëÿÿñü çà äîáû÷åé, óâèäåëà ñòàäî îâåö. Îíà áðîñèëàñü íà íèõ, è ýòî óñèëèå ñòîèëî åé æèçíè. Ðîäèâøèéñÿ ïðè ýòîì ëüâåíîê îñòàëñÿ áåç ìàòåðè. Îâöû âçÿëè åãî íà ñâîå ïîïå÷åíèå è âûêîðìèëè. Îí âûðîñ ñðåäè íèõ, ïèòàÿñü òðàâîé, êàê îíè, è áëåÿ, êàê îíè, è õîòÿ ñäåëàëñÿ âçðîñëûì ëüâîì, íî ïî ñâîèì ñòðåìëåíèÿì è ïîòðåáíîñòÿì, à òàêæå ïî óìó áûë ñîâåðøåííîé îâöîé. Ïðîøëî íåêîòîðîå âðåìÿ, è äðóãîé ëåâ ïîäîøåë ê ñòàäó. Êàêîâî æå áûëî åãî óäèâëåíèå, êîãäà îí óâèäåë ñîáðàòà-ëüâà, óáåãàâøåãî, ïîäîáíî îâöàì, ïðè ïðèáëèæåíèè îïàñíîñòè. Îí õîòåë ïîäîéòè ïîáëèæå, íî êàê òîëüêî íåìíîãî ïðèáëèçèëñÿ, îâöû óáåæàëè, à ñ íèìè è ëåâ-îâöà. Âòîðîé ëåâ ñòàë ñëåäèòü çà íèì è îäíàæäû, óâèäåâ åãî ñïÿ1öèì, 11ðûãíóë íà íåãî è ñêàçàë: «Ïðîñíèñü, âåäü òû - ëåâ!» - «Íåò, - çàáëåÿë òîò â ñòðàõå, - ÿ îâöà!» Òîãäà ïðèøåäøèé ëåâ ïîòàùèë åãî ê îçåðó è ñêàçàë: «Ñìîòðè! Âîò íàøè îòðàæåíèÿ - ìîå è òâîå». Ëåâ-îâöà âçãëÿíóë íà ëüâà, ïîòîì íà ñâîå îòðàæåíèå â âîäå, è â òîò æå ìîìåíò îí ïîíÿë, ÷òî îí ñàì - ëåâ. Îí ïåðåñòàë áëåÿòü è çàðû÷àë.

	Ðåøèòå ðàç è íàâñåãäà, êòî âû - «îâöà» èëè «ëåâ»!

	Ñêîëüêî ìîæíî èñïóãàííî áëåÿòü, ñòàëêèâàÿñü ñ ïðîáëåìàìè?! Íàéäèòå â ñåáå ðåøèìîñòü ñïðàâèòüñÿ ñ ëþáîé èç íèõ! Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ ëüâîì!

	...Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ! Ãäå âû âèäåëè òàêîãî ëüâà? Ýòî íå ëåâ, à êðîëèê... Çíàåòå, ÷åì îòëè÷àåòñÿ ëåâ îò êðîëèêà? Îøèáàåòåñü! Íå ðàçìåðàìè è íå ôîðìîé õâîñòà. Ó ëüâà ïðèñóòñòâóåò ÿðêî âûðàæåííîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà! Èìåííî ïîýòîìó îí íèêîãäà íå ñóåòèòñÿ, åãî äâèæåíèÿ ïëàâíû è ãðàöèîçíû, à îñàíêà öàðñòâåííà è ãîðäåëèâà. Ïîðàáîòàéòå íàä ñâîåé! Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íå çàáûâàéòå ñëåäèòü çà íàñòðîåì!



	Óïðàæíåíèå 7

	Ïëå÷è ïàðàëëåëüíû ïîëó, çàôèêñèðîâàíû. Ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ïðåäïëå÷üÿ ñâîáîäíî âèñÿò.

	Ñîâåðøàåì âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ïðåäïëå÷üÿìè âîêðóã ëîêòåâûõ ñóñòàâîâ â îáå ñòîðîíû. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû ïëå÷è íå äâèãàëèñü.

	Ìûñëåííî íàäåëè êîðîíó íà ãîëîâó. Íàñòðîé! Äîáàâüòå êàêîå-íèáóäü íîâîå îùóùåíèå è óñèëèåì âîëè óâåëè÷üòå åãî. Ïðîäîëæàåì.

	À åùå ëåâ ëþáèò æèçíü è ãîòîâ çà íåå áîðîòüñÿ! Ó íåãî íå âîçíèêàåò ìûñëè: «Ëó÷øå óìåðåòü, ÷åì òàê äàëåêî áåæàòü âî-î-îí çà òîé àíòèëîïîé». Ïîòîìó ÷òî îí ñóùåñòâóåò â òàêèõ óñëîâèÿõ, êîãäà ñêëîííîñòü ê ïîäîáíûì ìûñëÿì ñîâåðøåííî òî÷íî ïðèâåäåò åãî ê ãèáåëè. Îí, â îòëè÷èå îò âàñ, ðàññ÷èòûâàåò òîëüêî íà ñåáÿ.

	Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè íàäî ñêàçàòü, ÷òî è ñðåäè äâóíîãèõ èíäèâèäîâ èçðåäêà âñòðå÷àþòñÿ òå, êòî óìååò ëþáèòü æèçíü. Áåðèòå ïðèìåð!



	Â 1991 ãîäó Ìàéêë Ïðóäôóò, èññëåäóÿ çàòîíóâøèé â Òèõîì îêåàíå ó áåðåãîâ Ìåêñèêè âîåííî-ìîðñêîé êðåéñåð, ðàçáèë ñâîé àêâàëàíã è òàêèì îáðàçîì îñòàëñÿ áåç âîçäóõà. Ïðóäôóò îáíàðóæèë â êàìáóçå êîðàáëÿ áîëüøîå ñêîïëåíèå âîçäóõà è ïî÷òè ïîëíûé ñâåæåé âîäû ÷àéíèê. Ýêîíîìÿ âîäó, ìåäëåííî è ìåëêî äûøà è ïèòàÿñü ìîðñêèìè åæàìè, îí ïðîáûë òàì äâà äíÿ äî ñâîåãî ñïàñåíèÿ.

	Êàê âû äóìàåòå, ÷òî áûëî áû ñ Ïðóäôóòîì, åñëè áû îí õîòü íà ñåêóíäó óñîìíèëñÿ â òîì, ÷òî âûæèâåò? Ïðàâèëüíî, îí óòîíóë áû! Ïîýòîìó...

	Ñðî÷íî íà÷èíàåì áîðîòüñÿ ñ... Ñîìíåíèåì Â Ñîáñòâåííûõ Ñèëàõ.

	Ïðèñòóïàòü ê ëþáîìó äåëó íóæíî ñî ñëåäóþùèì íàñòðîåì.

	Ïëå÷è ïîïðàâèëè, íà ëèöå ãîðäàÿ óëûáêà, âíóòðåííåå ñòðåìëåíèå äîáèòüñÿ óñïåõà íàêàëÿåì äî ïðåäåëà, à ìûñëè ñëåäóþùèå:



	ß ÅÑÒÜ ÂÎËß

	ß ÅÑÒÜ ÑÈËÀ

	ß ÅÑÒÜ ËÞÁÎÂÜ

	ß ÅÑÒÜ ÏÐÎÙÅÍÈÅ

	ß ÅÑÒÜ ÌÎÃÓÙÅÑÒÂÎ

	ß ÅÑÒÜ ÞÍÎÑÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÌÎËÎÄÎÑÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÇÄÎÐÎÂÜÅ

	ß ÅÑÒÜ ÌÓÄÐÎÑÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÆÈÇÍÅÐÀÄÎÑÒÍÎÑÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÂÑÅ ÏÐÅÊÐÀÑÍÎÅ

	ÂÑÅ ÇÀÂÈÑÈÒ ÎÒ ÌÅÍß

	ÂÑÅ Â ÌÎÈÕ ÐÓÊÀÕ



	Ýòî ñòðåìëåíèå äîëæíî ãîñïîäñòâîâàòü è ïîãëîòèòü âñÿêîå ñîìíåíèå, êîòîðîå - ñàìî ïî ñåáå -ôèãóøêè óéäåò. Îíî çóáàìè, êîãòÿìè áóäåò äåðæàòüñÿ çà âàøå ñîçíàíèå.

	À âû ïðîñòî ñêàæèòå: «Òüôó íà òåáÿ!» - è óñèëüòå êîíñòàòàöèþ þíîñòè, çäîðîâüÿ, áîäðîñòè, Î'êåé?

	Äåéñòâóéòå! Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî äîñòàòî÷íî ïðî÷èòàòü ýòè ñîâåòû, è âñå âàøè ïðîáëåìû íà÷íóò ðåøàòüñÿ ñàìè ñîáîé, - ìîãó âàñ îãîð÷èòü: íè÷åãî ïîäîáíîãî. Âû äîëæíû íà÷àòü äåéñòâîâàòü! Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, êàê òîëüêî âû çàêðîåòå êíèãó, â âàøåé ãîëîâå áóäåò íàñ÷èòûâàòüñÿ ðîâíî òàêîå æå êîëè÷åñòâî èçâèëèí, êàêîå áûëî äî òîãî, - òî åñòü äâå.



Èçó÷åíèå çàêëþ÷àåòñÿ â äåéñòâèè. Èçó÷åíèå ïîñðåäñòâîì îäíèõ òîëüêî ñëîâ åñòü íåïîëíîöåííîå äåéñòâèå.

Ìàãðèáè



Ñêîëü áû ìíîãî òû íè èçó÷àë, òû íå ìîæåøü ïîçíàòü, íå äåéñòâóÿ.

Îñåë, ãðóæåííûé êíèãàìè, íå ñòàíåò íè ìûñëèòåëåì, íè ìóäðåöîì.

Íå ïîñòèãøèé ñóòè, êàêîâî æå åãî çíàíèå -

Íåñåò îí äðîâà ëè, êíèãè ëè?

Ñààäè 



Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà âî âëàäåíèè èìååòñÿ ñâîå ñîáñòâåííîå êîðîëåâñòâî, çà êîòîðîå îí íåñåò îòâåòñòâåííîñòü. À âêëþ÷àåò îíî ñëåäóþùèå ñîñòàâëÿþùèå: òåëî, óì è ñåðäöå. Åñëè ïðèðîäà òåëà -óêðàøàòü ñåáÿ, ïðèðîäà óìà - èìåòü êðàñèâûå ìûñëè, òî ñòðåìëåíèå ñåðäöà íàïðàâëåíî ê ïðåêðàñíûì ÷óâñòâàì!

	Ñàìîå ÿðêîå áóäóùåå áóäåò îñíîâàíî íà çàáûòîì ïðîøëîì, âû íå ñìîæåòå íà÷àòü íîâóþ æèçíü, åñëè íå îòïóñòèëè ñâîè ïðîøëûå ïðîâàëû è «ñåðäå÷íûå» áîëåçíè. Íà÷íèòå ñâîé ðåíåññàíñ â âàøåì êîðîëåâñòâå! È ïóñòü îí áóäåò ñîçâó÷åí ïðèðîäíîìó ðèòìó! Âåäü, â êîíöå êîíöîâ, äâèæåíèå íàâñòðå÷ó Âîçðîæäåíèþ, Ñîçèäàíèþ, Äîáðó è Ëþáâè åñòü íàøà êîíå÷íàÿ öåëü! Íåâàæíî, êàê äîëãî ìû áóäåì óõîäèòü îò ýòîãî, ïûòàÿñü óâèëüíóòü îò îòâåòñòâåííîñòè, è âîçâðàùàòüñÿ ñíîâà... ãîëîâîêðóæåíèå òîëêíåò íàñ âïåðåä!!

	×òî èçìåíÿåò Âåñíà?? ÂÑÅ èçìåíÿåò! Âñå èçìåíÿåòñÿ! È... òîëüêî Ê ËÓ×ØÅÌÓ! Êîãäà îäíè, âèäÿ ïåðåä ñîáîé ïðîïàñòü, äóìàþò î áåçäíå, åñòü äðóãèå, êîòîðûå äóìàþò î òîì, êàê ïîñòðîèòü ÷åðåç íåå ìîñò. Ïîêà æèçíü íå ïðîæèòà, íóæíî äóìàòü íå îá óòåðÿííûõ âîçìîæíîñòÿõ, à î íàèëó÷øåì èñïîëüçîâàíèè èìåþùèõñÿ. È ñàìîå ëó÷øåå äëÿ ýòîãî âðåìÿ - ÂÅÑÍÀ!

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Âåñíà - Þíîñòü.



	Óñèëèé íå æàëåé ñâîèõ

	Ïîêà òû ñòàð íå î÷åíü,

	Âåäü ëèøü íà âåòêàõ ìîëîäûõ

	Ïëîäû áåç ÷åðâîòî÷èí.

	Äæàìè



	Âû õîòèòå áûòü ñ÷àñòëèâûì? Òîãäà ïîðàçìûøëÿéòå äëÿ íà÷àëà î òîì, ÷òî òàêîå ñ÷àñòüå. Äëÿ íåêîòîðûõ, íàïðèìåð, ñ÷àñòüå çàêëþ÷àåòñÿ â õâîñòå. Äà-äà, âû íå îñëûøàëèñü. Óáåäèòåñü ñàìè!

	Áîëüøîé ïåñ, óâèäåâ ùåíêà, ãîíÿþùåãîñÿ çà õâîñòîì, ñïðîñèë:

	×òî òû òàê ãîíÿåøüñÿ çà õâîñòîì?

	ß èçó÷èë ôèëîñîôèþ, - îòâåòèë ùåíîê, - ÿ ðåøèë ïðîáëåìû ìèðîçäàíèÿ, êîòîðûå íå ðåøèëà íè îäíà ñîáàêà äî ìåíÿ; ÿ óçíàë, ÷òî ëó÷øåå äëÿ ñîáàêè - ýòî ñ÷àñòüå, è ÷òî ñ÷àñòüå ìîå - â õâîñòå; ïîýòîìó ÿ ãîíÿþñü çà íèì, à êîãäà ïîéìàþ, îí áóäåò ìîé.

	Ñûíîê, - ñêàçàë ïåñ, - ÿ òîæå èíòåðåñîâàëñÿ ìèðîâûìè ïðîáëåìàìè è ñîñòàâèë ñâîå ìíåíèå îá ýòîì. ß òîæå ïîíÿë, ÷òî ñ÷àñòüå ïðåêðàñíî äëÿ ñîáàêè è ÷òî ñ÷àñòüå ìîå - â õâîñòå, íî ÿ çàìåòèë, ÷òî êóäà áû ÿ íè ïîøåë, ÷òî áû ÿ íè äåëàë, îí ñëåäóåò çà ìíîé: ìíå íå íóæíî çà íèì ãîíÿòüñÿ.

	Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì è... ïîøåâåëèòå ïëå÷àìè!



	Óïðàæíåíèå 8

	Âûïðÿìëåííóþ ðóêó, ñâîáîäíî îïóùåííóþ âäîëü òóëîâèùà, âðàùàåì âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ïåðåä ñîáîé (â êèñòè ïîÿâèòñÿ îùóùåíèå òÿæåñòè è íàáóõàíèÿ, îò ïðèëèâàþùåé êðîâè îíà ñòàíåò êðàñíîé).

	Ñêîðîñòü âðàùåíèÿ ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåì.

	Òðåíèðóåì ïîî÷åðåäíî îáà ïëå÷åâûõ ñóñòàâà. Êàæäóþ ðóêó âðàùàåì ñíà÷àëà ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, çàòåì - ïðîòèâ.

	Êàêîå ÷óâñòâî âíóòðè âû âûçûâàåòå?



	Óïðàæíåíèå 9

	Ãîëîâà ïðÿìî. Ïëå÷è òÿíåì âïåðåä íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó. ×óâñòâóåì ïðèÿòíîå íàïðÿæåíèå.

	Äàåì ëåãêîå ðàññëàáëåíèå è îïÿòü ñ íîâûì óñèëèåì äîïîëíèòåëüíîå íàïðÿæåíèå, ñíîâà ðàññëàáëåíèå è ò. ä.

	

	Óïðàæíåíèå 10

	Çàòåì - íàçàä, ëîïàòêè «íàåçæàþò» îäíà íà äðóãóþ. Â êàæäóþ ñòîðîíó âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå ïî íåñêîëüêî ðàç.



	Óïðàæíåíèå 11

	Ïîñëå ýòîãî ïëå÷è èäóò ââåðõ, äîòÿãèâàåìñÿ èìè äî óøåé, ñëåãêà îòïóñêàåì íàïðÿæåíèå è ñíîâà òÿíåìñÿ ê óøàì.

	Àíàëîãè÷íî ÷åðåäóåì óâåëè÷èâàþùååñÿ ñ êàæäûì ðàçîì íàïðÿæåíèå ñ ëåãêèì ðàññëàáëåíèåì, îïóñêàÿ ïëå÷è êàê ìîæíî íèæå.

	Çàòåì ñíîâà ïëå÷è òÿíåì ââåðõ è çàêàí÷èâàåì óïðàæíåíèå.



	Óïðàæíåíèå 12

	Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè âïåðåä, à çàòåì íàçàä îñóùåñòâëÿåì ïî òàêîìó æå ïðèíöèïó. Àìïëèòóäà ìàêñèìàëüíàÿ. Òåõíèêó óïðàæíåíèÿ îñâîèëè? À òåïåðü äîáàâüòå ýìîöèþ, ñîçäàéòå âî âñåì òåëå âåñíó. Ìîëîäåö!



	Óïðàæíåíèå 13

	Ãîëîâà ïðÿìî. Ðóêè âûïðÿìëåíû âäîëü òóëîâèùà. Ðàçâîðà÷èâàåì èõ ëàäîíÿìè íàðóæó, êàê áóäòî «ââèí÷èâàåì» ðóêè â ïîë. Ïðîâåðüòå! Â ðàáîòó âêëþ÷àþòñÿ ëó÷åçàïÿñòíûé, ëîêòåâîé è ïëå÷åâîé ñóñòàâû.

	Ïîñëå òîãî êàê äîøëè äî óïîðà, äàåì äîïîëíèòåëüíîå íàïðÿæåíèå - «ïîäòÿãèâàåì âèíò», è ëåãêîå ðàññëàáëåíèå. Åùå äîïîëíèòåëüíîå, ÷óòü áîëüøå ïî ñèëå íàïðÿæåíèå - «çàòÿãèâàåì òóæå» è ðàññëàáëåíèå. Äåëàåì íåñêîëüêî òàêèõ äâèæåíèé, à çàòåì ðàçâîðà÷èâàåì ðóêè â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó è âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå àíàëîãè÷íî.



	Âíèìàíèå!

	Âî âñåõ óïðàæíåíèÿõ ÷åðåäîâàíèå äîïîëíèòåëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ñ ëåãêèì ðàññëàáëåíèåì íóæíî âûïîëíÿòü ïî ïðèíöèïó «ïîäòÿãèâàíèÿ âèíòà» äëÿ ìóæ÷èí ti ïî ïðèíöèïó «âûæèìàíèÿ áåëüÿ âðó÷íóþ» äëÿ æåíùèí, íî áåçáîëåçíåííî.

	È åùå î÷åíü âàæíîå ïðàâèëî: êàê íóæíî äûøàòü? Çàïîìíèòå: íà ëþáîå íàïðÿæåíèå âñåãäà ïðèõîäèòñÿ âûäîõ, à íà ðàññëàáëåíèå - âäîõ! È íèêîãäà íå çàäåðæèâàéòå äûõàíèå!



	Óïðàæíåíèå 14

	Âñòðÿõèâàåì ðóêè, ðàññëàáëÿåì ìûøöû.



	Óïðàæíåíèå 15

	Ðóêè ïåðåä ãðóäüþ ñöåïëåíû â çàìîê. Êîðïóñ ïðÿìîé, ïîëîæåíèå çàôèêñèðîâàíî. Äâèãàþòñÿ òîëüêî ãîëîâà è ïëå÷è, âñå îñòàëüíîå íåïîäâèæíî.

	Âçãëÿä íàïðàâëÿåì âïðàâî, çàòåì â òó æå ñòîðîíó ïîâîðà÷èâàåì ãîëîâó. Ïðàâàÿ ðóêà íà÷èíàåò âïðàâî òÿíóòü ëåâóþ.

	Äîõîäèì äî óïîðà è åùå ïîäíàòóæèâàåìñÿ, ñòàðàÿñü ïðîäîëæèòü äâèæåíèå. Çàòåì, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ, îòïóñêàåì íàïðÿæåíèå è ñíîâà ïðèëàãàåì äîïîëíèòåëüíîå óñèëèå.

	Ïîñëå íåñêîëüêèõ òàêèõ íàïðÿæåíèè-ðàññëàáëåíèè ïëàâíî ïåðåõîäèì âëåâî (òåïåðü ëåâàÿ ðóêà òÿíåò ïðàâóþ) è âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå àíàëîãè÷íî.



	×òî âû ñîçäàåòå â äóøå?

	Ñäåëàéòå òî, ÷òî âñþ æèçíü ìå÷òàëè ñäåëàòü, íî âñå íèêàê íå ìîãëè ñîáðàòüñÿ!

	Õðèñòèàí Ïàòöèã èç Ãåðìàíèè îáîæàåò åçäèòü íà âåëîñèïåäå ñïèíîé âïåðåä, îäíîâðåìåííî èãðàÿ íà ñêðèïêå. Ïðîåõàâ ÷åðåç Ñàíêò-Ãàëëåíåðñêèé àâòîòîííåëü òðèäöàòü ðàç òóäà è îáðàòíî, îí òàêèì îáðàçîì ïðåîäîëåë ðàññòîÿíèå â 60,45 êèëîìåòðîâ. Ýòîò çàåçä ñîïðîâîæäàëñÿ èñïîëíåíèåì ñîíàòû äëÿ âèîëîí÷åëè È. Ñ. Áàõà. Íåîáû÷íûé êîíöåðò â òîííåëå ïðîäîëæàëñÿ ïÿòü ÷àñîâ âîñåìü ìèíóò.

	Ïðèñëóøàéòåñü ê ãàðìîíèè è ðèòìó ñâîåãî òåëà! Äâèæåíèå Ïðèðîäû - æèâîé è íåæèâîé, ìàêðî- è ìèêðîêîñìîñà - ïîä÷èíÿåòñÿ îïðåäåëåííîìó ðèòìó. ×åëîâåê - ÷àñòü Âñåëåííîé, è ïîòîìó äëÿ íåãî îáÿçàòåëüíû çàêîíû åå ñóùåñòâîâàíèÿ. È ÷åì áîëüøå íàø âíóòðåííèé ðèòì áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü ðèòìó Ïðèðîäû, òåì áîëåå ãàðìîíè÷íûì ñòàíåò íàøå áûòèå.



	Çäîðîâüå åñòü ñîñòîÿíèå ñîâåðøåííîãî ðèòìà è òîíà. Ìóçûêà åñòü ðèòì è òîí. Êîãäà çäîðîâüå íå â ïîðÿäêå, ýòî çíà÷èò, ÷òî ìóçûêà â íàñ íåïðàâèëüíà, íåîáõîäèìà ïîìîùü ãàðìîíèè è ðèòìà, ÷òîáû ïðèâåñòè íàñ â ñîñòîÿíèå Ãàðìîíèè è Ðèòìà.

	Õàçðàò Èíàéÿò Õàí



	Òàíöóéòå! Çàáóäüòå î òîì, ÷òî âû «íå óìååòå òàíöåâàòü»! Òàíåö - ïðåêðàñíûé ëåêàðü. Îí ñïîñîáñòâóåò óìåíüøåíèþ ëîêàëüíîãî ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ - òàê íàçûâàåìûõ çàæèìîâ. Îäíîâðåìåííî ïðîèñõîäèò òðåíèðîâêà ðàâíîâåñèÿ è äûõàíèÿ, óëó÷øàþòñÿ ïîäâèæíîñòü è îñàíêà. Òàíöåâàòü äëÿ ÷åëîâåêà òàê æå åñòåñòâåííî, êàê äûøàòü. Âêëþ÷èòå ðèòìè÷íóþ ìóçûêó. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû ñîâåðøåííû è ãàðìîíè÷íû! Ïîçâîëüòå ñâîåìó òåëó äâèãàòüñÿ òàê, êàê åìó íðàâèòñÿ! Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà âíóòðåííåì ðèòìå, ïîïûòàéòåñü ïîíÿòü ÿçûê ñâîåãî òåëà. Çàìå÷àòåëüíî!

	Ðàçâèâàéòå ñâîþ ÷óâñòâåííîñòü. Îñíîâà ÷óâñòâåííîñòè - îñÿçàíèå, ïîýòîìó çäåñü âñå çàâèñèò îò âàøåãî óìåíèÿ íàñëàæäàòüñÿ ñâîèì òåëîì. Äëÿ ðàçâèòèÿ îùóùåíèé õîðîøà ëþáàÿ ñèòóàöèÿ - îíè âî âñåì ïðèíèìàþò ó÷àñòèå: åäà, ñåêñ, ïðîãóëêà è ò. ä. Îñîçíàííî íàïðàâëÿéòå âíèìàíèå ê îðãàíàì ÷óâñòâ. Íàïðèìåð, ñòîÿ ïîä äóøåì, ÷óâñòâóéòå, êàê ÷àñòûìè êàïëÿìè ïàäàåò âîäà, îùóùàéòå åå ïðèêîñíîâåíèå ê êîæå, ñëóøàéòå åå øóì, ÷óâñòâóéòå òåïëî èëè ïðîõëàäó... Âàì íðàâèòñÿ àðîìàò âàøåãî ìûëà? Ìî÷àëêà â ìåðó æåñòêàÿ è íåæíàÿ? ×óâñòâóéòå, îùóùàéòå - çäåñü íè÷òî íå ìîæåò ïîìåøàòü âàì íàñëàæäàòüñÿ.

	Èçìåíèòå ñâîå îòíîøåíèå ê âîïðîñàì íàñëàæäåíèÿ è ïîëüçû.



	Âñå ÷åëîâå÷åñêèå áåäû ïðîèñõîäÿò îòòîãî, ÷òî ìû íàñëàæäàåìñÿ òåì, ÷åì ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ, è ïîëüçóåìñÿ òåì, ÷åì ñëåäóåò íàñëàæäàòüñÿ.

	Ñâÿòîé Àâãóñòèí



	Íå òåðÿéòå ÷óâñòâà þìîðà, êîãäà áîëååòå. Óìåíèå ïîñìåÿòüñÿ íàä ñîáîé - îòëè÷èòåëüíàÿ ÷åðòà óìíîãî ÷åëîâåêà.

	- ×åðò, ÷åðò, ÷åðò! Ìîé æåëóäîê! Áîæå, êàê áîëüíî. Áîæå, êàê ìíå ïëîõî. Íó õîòü áû êòî-íèáóäü ïîìîã! Íåò íèêîãî. Òèøèíà. Ìåíÿ âñå áðîñèëè. Âñå çàáûëè. Óøëè. Ïîìèðàé îäèí, ëþáèìûé ïàïî÷êà è äîðîãîé ìóæ. Ñìîòðè â ïîòîëîê è ñ÷èòàé ïðèáëèæàþùèå êîí÷èíó ìèíóòû. Ïóñòü òåáå áóäåò õóæå îò ìûñëè, ÷òî êîãäà-òî ýòîò ïîòîëîê òû ïëîõî ïîêðàñèë. Ñåé÷àñ îí òåáå îá ýòîì íàïîìèíàåò. Ëåæè è ñòðàäàé. Òàì îòäîõíåøü. Íà òîì ñâåòå.

	Áîæå, áîæå, êàê áîëüíî! Íèêòî, íè îäèí ÷åëîâåê íå çíàåò, ÷òî ÿ ñåé÷àñ ÷óâñòâóþ. È íèêîãäà íå óçíàþò. Ãàëüêà? ß óâåðåí, îíà äàæå íå äóìàåò îáî ìíå. Ïîøëà êóäà-íèáóäü ñî ñâîèì óõàæåðîì. Îíè ñìåþòñÿ, èì âåñåëî, èì õîðîøî. Êàê ëåãêî ÿ åå ðàñêóñèë. Áåññåðäå÷íàÿ, íåáëàãîäàðíàÿ äî÷ü. Âñÿ â ìàòü! Êñòàòè, ãäå îíà? Ïî÷åìó íå ñèäèò îêîëî ìåíÿ? Ïî÷èòàëà áû õîòü ÷òî-íèáóäü èíòåðåñíîå, à òî ÿ ñîâñåì îò æèçíè îòñòàíó. Íåò, ñêîðåå âñåãî, îïÿòü øëÿåòñÿ ïî ìàãàçèíàì. È íå äóìàåò, ÷òî åå ìóæ ñåé÷àñ óìèðàåò.
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Áîæå, áîæå, êàê áîëüíî. È ðàäè ÷åãî, ñïðàøèâàåòñÿ, ñòîèëî æåíèòüñÿ, çàâîäèòü ðåáåíêà, ïîìîãàòü æåíå ïî äîìó? Ïðàâèëüíî. ×òîáû îäíîìó çäåñü ïîäûõàòü. ×òî? ßâèëèñü, íå çàïûëèëèñü? «Ïàïî÷êà, íó êàê òû? Òåáå ëó÷øå? À ìû ñ ìàìîé âñå ìàãàçèíû îáåãàëè, ê ñ÷àñòüþ, âñå äîñòàëè. Âñå, êàê âðà÷ ïðîïèñàë». Äîñòàëè îíè... Íó-íó...

	Îïÿòü ãîñòåé ñîáðàëèñü ïðèíèìàòü? ×òî æ... Íå áóäó ìåøàòü... Â êîíöå êîíöîâ, õîòü ñ ÷åì-òî â ýòîé æèçíè âû äîëæíû ðàçîáðàòüñÿ ñàìè, áåç ìîåé ïîìîùè, à?

	- ×òî ýòî òåáÿ òàê ñêðþ÷èëî, ìîí øåð? Äà êòî òåáÿ ðåæåò! Çäåñü è íåò íèêîãî, òîëüêî òû äà ÿ, òâîå 3-å, ãàñòðèò. Áîëüíî? Ñúåøü àíàëüãèí÷èêó. Íåò, ïî÷åìó òû êàæäûé ðàç ïðè ñëîâå «àíàëüãèè» ãîâîðèøü, ÷òî ÿ èçäåâàþñü? ß ÷òî ëè ïðèäóìàëî ýòîò âåëèêèé ñïîñîá íàðîäíîé ìåäèöèíû? Cosu fan tutti*, ìîé äðóã, cosu fan tutti...

	Õîðîøî, íå õî÷åøü àíàëüãèí÷èêó - âûïåé ñîäû. Âèäèøü - ïîëåã÷àëî, îòïóñòèëî... Èçæîãà íà÷àëàñü? Íó, äðóã ìîé, ñîâåðøåíñòâà-òî â ìèðå íåò. Íåéòðàëèçàöèÿ êèñëîòû â æåëóäêå âåäåò ê îáðàçîâàíèþ ãàçèðîâêè. Ãàçèðîâêà ïîñòóïàåò â ïèùå' âîä. Âîò òåáå è èçæîãà. Ãäå áîëüíî, ãäå, ðàäîñòü ìîÿ? Â ïèùåâîäå? Íó, âîñïàëèëñÿ îí îò ãàçèðîâêè, òåïåðü ó òåáÿ äâà 3-ÿ - ãàñòðèò è ýçîôàãèò. Åñëè õî÷åøü èõ çàêðåïèòü è óïðî÷èòü, ñïè áåç ïîäóøêè. Âî-ïåðâûõ, ýòî âûðîâíÿåò òâîþ îñàíêó. Âî-âòîðûõ, æåëóäî÷íûé ñîê, òî áèøü êèñëîòà, áóäåò ñïîêîéíî ðàñòåêàòüñÿ ïî òâîåìó ïèùåâîäó. Äàâàé, äåðçàé. Â ñëåçàõ è çàêëþ÷àåòñÿ ëå÷åíèå.
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	Ïîãëàäüòå ñåáÿ ïî ãîëîâå. ×òî? Âàì íå ïÿòü ëåò? Âû ñîëèäíûé äÿäÿ â î÷êàõ? Òåì õóæå äëÿ âàñ! Ïîâòîðÿþ: ïîêà íå ïîçäíî, ñðî÷íî ïîãëàäüòå ñåáÿ ïî ãîëîâå òàê, êàê áóäòî âàì ïÿòü ëåò. Íó ÷òî âû ñìîòðèòå â êíèãó îçàäà÷åííî?!! Ðàçâå ÿ âàì ÷òî-òî íåïðèëè÷íîå ïðåäëàãàþ? Èëè âàì óæå äàæå ðóêó ïîäíÿòü ëåíü? «Çà÷åì ïîãëàäèòü ñåáÿ ïî ãîëîâå? « Íó, åñëè ïðîñòî òàê íå ìîæåòå, òîãäà ñëóøàéòå: âî-ïåðâûõ, óëûáíåòåñü (íå âåðþ, ÷òî âû ñòàíåòå äåëàòü ýòî ñ êèñëîé ìèíîé), âî-âòîðûõ, èíôàðêòà íå áóäåò! ß âàì ñîâåðøåííî ñåðüåçíî ýòî ãîâîðþ!

	Ïðèêîñíîâåíèå â íàøåé æèçíè èãðàåò âàæíåéøóþ ðîëü. Âïðî÷åì, òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è î æèâîòíûõ. Íåîæèäàííûå ðåçóëüòàòû äàë îïûò, ïðîâåäåííûé â 70-å ãîäû XX âåêà íàä êðîëèêàìè. Èõ êîðìèëè æèðíîé ïèùåé, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê âîçíèêàþò ñåðäå÷íûå çàáîëåâàíèÿ. Âñå ïîäîïûòíûå æèâîòíûå ðàçâèâàëèñü îäèíàêîâî, è òîëüêî ó îäíîé ãðóïïû êðîëèêîâ ñèìïòîìû ñåðäå÷íûõ áîëåçíåé âñòðå÷àëèñü íà 60 ïðîöåíòîâ ðåæå! Íèêàêèõ äîãàäîê ïî ïîâîäó òîãî, ïî÷åìó èìåííî ýòè êðîëèêè õîðîøî ñïðàâëÿþòñÿ ñ âðåäíîé ïèùåé, ñïîñîáíîé âûçâàòü èíôàðêò, ó ó÷åíûõ íå áûëî. È òîëüêî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ àáñîëþòíî ñëó÷àéíî âûÿñíèëîñü, ÷òî êîðìèâøèé èõ ñòóäåíò äîâîëüíî ÷àñòî áðàë çâåðóøåê íà ðóêè è ãëàäèë.



	Èòàê!

	Íà÷íåì ñ ïðîñòûõ âåùåé. Ïðîñòûõ, êàê òðè êîïåéêè. Ïðîñòûõ, êàê òåëåôîííûé çâîíîê!

	«×òî ìíå íðàâèòñÿ?» Ñîñòàâëÿåì äëèííûé ñïèñîê! Âû ïèøèòå, à ÿ áóäó óãàäûâàòü...

	Âëþáëÿòüñÿ.

	Ñìåÿòüñÿ òàê ñèëüíî, ÷òîáû îò ñìåõà ñâîäèëî ñêóëû. Õà-õà-õà!

	Ãîðÿ÷èé äóø.

	Ïîëó÷àòü ïèñüìà.

	Ëåæàòü â ïîñòåëè è ñëóøàòü âåñåííèé äîæäü.

	Íàõîäèòü ïîòðÿñàþùèé ñâèòåð íà ðàñïðîäàæå çà ïîëöåíû.

	Øîêîëàäíûé êîêòåéëü.

	Ïåííàÿ âàííà.

	Ïðèñóòñòâèå òîãî, êòî áû ãîâîðèë âàì, ÷òî âû êðàñèâû.

	Äîëãèé ðàçãîâîð ñî ñòàðûì äðóãîì.

	Ïðîñûïàòüñÿ è ïîíèìàòü, ÷òî ìîæíî ñïàòü åùå íåñêîëüêî ÷àñîâ.

	Íàõîäèòü 50-ðóáëåâóþ êóïþðó â ñâîåì ïðîøëîãîäíåì ïàëüòî.

	Ïðèÿòíûå ñíîâèäåíèÿ.

	Ëåòàòü íà êðûëüÿõ.

	Ñìîòðåòü õîðîøèé ôèëüì ñ òåì, êîãî âû ëþáèòå. Âûèãðûâàòü ñîðåâíîâàíèÿ. Äåðæàòüñÿ çà ðóêè. Ñìîòðåòü íà çàêàò ó îêåàíà. Ñþðïðèçû.

	Âûëåçàòü èç ïîñòåëè êàæäîå âåñåííå óëûá÷èâîå óòðî è áëàãîäàðèòü Æèçíü çà íîâûé ÷óäåñíûé äåíü. Áûòü ïðåêðàñíûì è óíèêàëüíûì?

	À âåäü âû ïðåêðàñíû! Ïðîñòî ïîñìîòðèòå â çåðêàëî è ïîäòâåðäèòå ýòî!

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Âåñíà - Âîçäóõ.

	Íàø îðãàíèçì 2/3 íåîáõîäèìîãî êèñëîðîäà ïîëó÷àåò ÷åðåç ïîðû êîæè è òîëüêî 1/3 - ÷åðåç ëåãêèå. Ïîýòîìó êîæó õîòü ðàç â ñóòêè íåîáõîäèìî îáìûâàòü, îñâîáîæäàÿ òåì ñàìûì ïîðû îò ãðÿçè, ïîòà. Âîäíûå ïðîöåäóðû ëó÷øå ïðèíèìàòü íà ãîëîäíûé æåëóäîê (äî ïðèåìà ïèùè). Íóæíî ïðè ëþáîé âîçìîæíîñòè îòêðûâàòü êîæó äëÿ êîíòàêòà ñ âîçäóõîì, äàâàÿ åé âîçìîæíîñòü äûøàòü. Âîçäóøíûå âàííû çàêàëÿþò íàøó êîæó, îçäîðàâëèâàþò åå.

	Ïîðàçìûøëÿéòå î... Ëþáîïûòñòâå. Íå ïðîñòî ïðîáåãèòå ãëàçàìè òåêñò, à ïîäóìàéòå. È íå òîðîïèòåñü - âû íå íà êóðñàõ óñêîðåííîãî ÷òåíèÿ!

	Îäíàæäû íåêèé áõàêòà (èäóùèé ïóòåì Áîæåñòâåííîé Ëþáâè) õîòåë ïåðåéòè ÷åðåç ìîðå. Ó Âèáõèøàíû, ê êîòîðîìó îí îáðàòèëñÿ çà ïîìîùüþ, áûë ïàëüìîâûé ëèñò, íà êîòîðîì áûëî íàïèñàíî èìÿ Áîãà. Áõàêòà íå çíàë îá ýòîì, Âèáõèøàíà ñêàçàë åìó: «Âîçüìè ýòî ñ ñîáîé è ïðèâÿæè ê êðàþ ñâîåé îäåæäû. Ýòî äàñò òåáå âîçìîæíîñòü â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè ïåðåéòè ÷åðåç îêåàí. Íî ñìîòðè, íå ðàçâîðà÷èâàé ëèñòà, ïîòîìó ÷òî, åñëè ïîñìîòðèøü âíóòðü, òî óòîíåøü».

	Áõàêòà ïîâåðèë ñëîâàì ñâîåãî äðóãà è â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè øåë ïî îêåàíó. Íî, ê íåñ÷àñòüþ, åãî ïîñòîÿííûì âðàãîì áûëî ëþáîïûòñòâî. Îí çàõîòåë ïîñìîòðåòü, ÷òî çà äðàãîöåííóþ âåùü, êîòîðàÿ èìååò òàêóþ ñèëó, ÷òî îí ìîæåò èäòè ïî âîëíàì îêåàíà, êàê ïî òâåðäîé çåìëå, äàë åìó Âèáõèøàíà. Îòêðûâ, îí óâèäåë, ÷òî ýòî ïàëüìîâûé ëèñò, íà êîòîðîì íàïèñàíî èìÿ Áîãà. Îí ïîäóìàë:

	«Íåóæåëè ýòî âñå? Òàêàÿ ïóñòÿêîâàÿ âåùü äàåò âîçìîæíîñòü õîäèòü ïî âîëíàì?» Êàê òîëüêî ýòà ìûñëü âîçíèêëà ó íåãî â ãîëîâå, îí ïîãðóçèëñÿ â âîäó è óòîíóë.

	À ìîã áû è íå óòîíóòü - åñëè áû íà÷àë âîâðåìÿ ìîëîòèòü íîãàì ïî âîäå. È íå ïðîñòî òàê ìîëîòèòü, à ñ íàñòðîåíèåì, ðàäîñòíî!



	ÑÒÎÏÛ



	Óïðàæíåíèå 16

	Àêöåíòèðóåì âíèìàíèå íà ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåì ñíà÷àëà ïðàâîé, à ïîòîì ëåâîé ñòîïîé.

	Íîãó ñëåãêà ñãèáàåì â êîëåíå, ñòîïó äåðæèì íà âåñó - ýòî èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Îòòÿãèâàÿ íîñîê îò ñåáÿ, ñîâåðøàåì íåáîëüøèå ïðóæèíÿùèå äâèæåíèÿ. Ïîâòîðÿåì äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç, à çàòåì ïÿòêîé òÿíåìñÿ âïåðåä, íîñîê íà ñåáÿ.



	Óïðàæíåíèå 17

	Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òàêîå æå, êàê â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè. Ñòîïó ðàçâîðà÷èâàåì âíóòðü òàê, ÷òîáû, åñëè âû ïîñòàâèòå íîãó íà ïîë, îíà âíåøíèì êðàåì êîñíóëàñü åãî ïîâåðõíîñòè. Èëè ìîæíî ñëåãêà îòâåñòè íîãó â ñòîðîíó è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ.

	Äåëàåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé ñòîïîé, ñòàðàÿñü ñ êàæäûì ðàçîì ðàçâåðíóòü åå áîëüøå, áîëüøå, áîëüøå. Íàïðÿæåíèå âîçíèêàåò â ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå. Êàêóþ ÷åðòó õàðàêòåðà âû òðåíèðóåòå ñåé÷àñ? Íå çàáûâàéòå îá ýòîì.



	Óïðàæíåíèå 18

	Ñòîïà ïîâåðíóòà íàðóæó (èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïðîòèâîïîëîæíî îïèñàííîìó â ïðåäûäóùåì ïóíêòå). Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ àíàëîãè÷íî.



	Óïðàæíåíèå 19

	Ïîî÷åðåäíî êàæäîé ñòîïîé ìåäëåííî ñîâåðøàåì êðóãîâûå äâèæåíèÿ - íåñêîëüêî ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó.

	Äâèæåíèÿ òàêèå, êàê áóäòî áîëüøèì ïàëüöåì íîãè ðèñóåì íà ñòåíå êðóã ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî ðàäèóñà.

	Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî íîãà ïðè ýòîì àáñîëþòíî íåïîäâèæíà, ðàáîòàåò òîëüêî ñòîïà.

	Ìåõàíè÷åñêîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé - ýòî ïóòü â íèêóäà. Ïîìíèòå? Òàê êóäà âû èäåòå?!

	Èçáàâüòåñü îò ïîäîçðèòåëüíîñòè! Êàê îáû÷íî, íè÷åãî ñëîæíîãî: âû âåðèòå ëþäÿì - îíè âåðÿò âàì. Êîëè÷åñòâî ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé íà äóøó íàñåëåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ. Âåñíà â ðàçãàðå!

	Ñòóäåíò ôàêóëüòåòà èçîáðàçèòåëüíûõ èñêóññòâ îäíîãî èç åâðîïåéñêèõ óíèâåðñèòåòîâ ïðîñëàâèëñÿ òåì, ÷òî ìîã ïî ïàìÿòè ñ çàâÿçàííûìè ãëàçàìè íàðèñîâàòü êîïèþ ëþáîé êàðòèíû. Êîãäà ñòóäåíò íàðèñîâàë òàêèì îáðàçîì «Ìîíó Ëèçó» è «Òàéíóþ âå÷åðþ», îñîáîãî âîñõèùåíèÿ íà ñïåöèàëèñòîâ ýòî íå ïðîèçâåëî. Äåñêàòü, ìîë, ñòóäåíò õîðîøî çíàêîì ñ òåõíèêîé èòàëüÿíñêîãî Âîçðîæäåíèÿ. Íî ñóäüÿì ïðèøëîñü ðàçâåñòè ðóêàìè, êîãäà ñòóäåíò ñ òàêèì æå óñïåõîì íàðèñîâàë êîïèþ êàðòèíû ìàëîèçâåñòíîãî ïåðóàíñêîãî õóäîæíèêà.

	Íå îòêëàäûâàéòå æèçíü «íà ïîòîì» (íà âå÷åð, íà çàâòðà, íà ñëåäóþùèé ãîä)! Âû ïðèâûêëè âñå îòêëàäûâàòü. Äóìàåòå, çàâòðà áóäåòå ìóäðåå (ñèëüíåå, ðåøèòåëüíåå, ñâåæåå è ò. ä.)? Åäèíñòâåííûé ïðîãðåññ â ýòîì ñëó÷àå - ýòî ïðîãðåññ ëåíè, áåçäåëüÿ è îòóïåíèÿ. Çíàåòå ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî çàâòðà -ýòî òî, ÷òî íå ïðèõîäèò íèêîãäà! È òî, ÷òî îòêëàäûâàåòñÿ íà ýòî «çàâòðà», ñîîòâåòñòâåííî, òîæå. Êðîìå òîãî, îòêëàäûâàíèå ïîäðûâàåò âàøå äîâåðèå ê ñàìîìó ñåáå, ñîáñòâåííîé ñèëå âîëè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî î÷åíü ñòðàäàåò âàøå ñàìîóâàæåíèå, è øàíñ äîáèòüñÿ ÷åãî-ëèáî ñ êàæäûì ðàçîì ñòàíîâèòñÿ âñå ïðèçðà÷íåå... Ïîýòîìó íå îòêëàäûâàéòå äî áåñêîíå÷íîñòè. Ðåøàéòåñü - íà÷èíàéòå äåéñòâîâàòü ïðÿìî ñåé÷àñ!

	Ïðåäïî÷òèòå ñíó ðåàëüíîñòü! Äà ìîæíî, ìîæíî íî÷üþ ñïàòü, íå âîëíóéòåñü âû òàê... Ðå÷ü î òîì, ÷òî...



	...Êîãäà ÷åëîâåêó ñïàòü ëó÷øå, ÷åì áîäðñòâîâàòü, Òîãäà ëó÷øå åìó óìåðåòü.

	Ðóìè



	«Åñëè áû Âåñíà íàñòóïàëà îäèí ðàç â ñòî ëåò, à íå êàæäûé ãîä, èëè âðûâàëàñü â íàøè æèçíè ïîäîáíî çåìëåòðÿñåíèþ, à íå ïîäêðàäûâàëàñü â òèøèíå, òî êàê òðåïåòàëè áû âñå ñåðäöà îò ëþáîïûòñòâà, îæèäàíèÿ è íàäåæäû íà ÷óäåñíûå èçìåíåíèÿ», - ñêàçàë îäèí ìóäðûé ÷åëîâåê. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ýòà âåñíà - ÷óäî ñâåòà (à âåäü òàê îíî è åñòü!), óäèâèòåñü åé, ïîáëàãîäàðèòå åå çà òî, ÷òî îíà ïðèøëà.

	Îäíà ïåñíÿ ìîæåò îçàðèòü ìãíîâåíüå, Îäèí öâåòîê ìîæåò ðàçáóäèòü ìå÷òó, Îäíî äåðåâî ìîæåò ïîäàðèòü íàì ëåñ, Îäíà ïòèöà ìîæåò íà÷àòü âåñíó.

	Îäíà óëûáêà íà÷èíàåò äðóæáó, Îäèí õëîïîê âåñåëèò íàøó äóøó, Îäíà çâåçäà âåäåò êîðàáëü â ìîðå, Îäíî ëèøü ñëîâî ìîæåò ïîêîðèòü äðóãîãî.

	Îäèí ëó÷ ñâåòà îçàðÿåò äîì, Îäíà ñâå÷à ïðîãîíÿåò ñóìðàê, Îäèí ëèøü ñìåõ 'ïîáåæäàåò ãðóñòü, Îäèí ëèøü øàã íà÷èíàåò ïóòü.

	Îäíà íàäåæäà ïîäíèìàåò äóõ,

	Îäíî ïðèêîñíîâåíèå ìîæåò âûðàçèòü çàáîòó,

	Îäèí ãîëîñ ìîæåò ñåÿòü ìóäðîñòü,

	Îäíî ñåðäöå ìîæåò çíàòü ïðèðîäó,

	Îäíà æèçíü ìîæåò âñå èçìåíèòü. Òû ñâîáîäåí è âïðàâå âûáèðàòü, êàê æèòü!

	Äàâàéòå âìåñòå ïîïðèâåòñòâóåì Óòðî óëûá÷èâîãî äíÿ è ïîñìîòðèì íà ìèð ÷åðåç ïðèçìó ñâîèõ ðàäîñòíûõ Âåñåííèõ âîçìîæíîñòåé!

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Âåñíà - Íà÷àëî Ïóòè.



Ïóòü ðàçìå÷åí. Åñëè òû óêëîíèøüñÿ îò íåãî, ïîãèáíåøü. Åñëè ïîïûòàåøüñÿ íàðóøèòü óêàçàíèÿ äîðîæíûõ çíàêîâ, òû ñòàíåøü çëîäååì.

Ðóìè



Íàó÷èòåñü êîîðäèíèðîâàòü æåëàíèÿ è óñòðåìëåíèÿ ðàçëè÷íûõ ëþäåé âíóòðè ñåáÿ.

×åëîâåê ìíîãîå âîîáðàæàåò. Îí âîîáðàæàåò, ÷òî îí - Îäèí. Îáû÷íî æå îí - Íåñêîëüêî. Ïîêà îí íå ñòàë Îäíèì, åìó íåäîñòóïíî ïðàâèëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî æå îí òàêîå âîîáùå.

Ñàìàñè



	Ïîëþáóéòåñü, ê ÷åìó ïðèâîäèò íåñîãëàñîâàííîñòü, íà ïðèìåðå Ãîëîâû è Õâîñòà Çìåè.

	Íåêîãäà æèëà çìåÿ, ãîëîâà è õâîñò êîòîðîé âñå âðåìÿ ñïîðèëè ìåæäó ñîáîé.

	Ãîëîâà ãîâîðèò õâîñòó: «Ìåíÿ íóæíî ñ÷èòàòü ñòàðøåé!» Õâîñò îòâå÷àåò: «ß òîæå äîñòîèí áûòü ñòàðøèì». Ãîëîâà ãîâîðèò: «Ó ìåíÿ åñòü óøè, ÷òîáû ñëûøàòü, ãëàçà, ÷òîáû ñìîòðåòü, ðîò, ÷òîáû åñòü, ïðè äâèæåíèè ÿ âïåðåäè îñòàëüíîãî òåëà - âîò ïî÷åìó ìåíÿ íóæíî ñ÷èòàòü ñòàðøåé. À òû íå èìååøü òàêèõ äîñòîèíñòâ, ïîýòîìó òåáÿ íåëüçÿ ñ÷èòàòü ñòàðøèì». À õâîñò â îòâåò: «Åñëè ÿ ïîçâîëþ òåáå äâèãàòüñÿ, òî òû ñìîæåøü äâèãàòüñÿ. À ÷òî, åñëè ÿ òðèæäû îáìîòàþñü âîêðóã äåðåâà?» Îí òàê è ñäåëàë. Ãîëîâà íå ñìîãëà äâèãàòüñÿ â ïîèñêàõ ïèùè è ÷óòü íå óìåðëà îò ãîëîäà. Îíà ñêàçàëà õâîñòó: «Òû ìîæåøü îòïóñòèòü ìåíÿ, ÿ ïðèçíàþ òåáÿ ñòàðøèì».

	Õâîñò, óñëûøàâ ýòè ñëîâà, òóò æå îòöåïèëñÿ îò äåðåâà. Ãîëîâà ñíîâà ãîâîðèò õâîñòó: «Ðàç òû ïðèçíàí ñòàðøèì, òî ïîñìîòðèì, êàê òû ïîéäåøü ïåðâûì». Õâîñò îòïðàâèëñÿ âïåðåä, íî íå ñäåëàë è íåñêîëüêèõ øàãîâ, êàê ñâàëèëñÿ â îãíåííóþ ÿìó, è çìåÿ ïîãèáëà â îãíå.

	Ñîãëàñîâàííîñòü â äåéñòâèÿõ ïðèâîäèò ê íóæíîìó ðåçóëüòàòó, òîëüêî åñëè âñå ó÷àñòíèêè ñàìè ïî ñåáå çíàþò, ÷òî îíè äîëæíû äåëàòü. Ïðèìåíèòåëüíî ê âàøåìó òåëó ýòî îçíà÷àåò, ÷òî òåïåðü ïðèøëà ïîðà çàíÿòüñÿ êîëåíêàìè.



	Óïðàæíåíèå 20

	

	Íîãà ñîãíóòà â êîëåíå, áåäðî ïàðàëëåëüíî ïîëó, ãîëåíü ðàññëàáëåíà. Ñîâåðøàåì âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ãîëåíüþ íåñêîëüêî ðàç â êàæäîì íàïðàâëåíèè (ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè) ïîî÷åðåäíî êàæäîé íîãîé. Ñòîèì ðîâíî, ïëå÷è ðàñïðàâëåíû. Ïðîïóñòèòå ïî âñåìó òåëó ÷óâñòâî, ÷òî âû - ×ÅËÎÂÅÊ, ËÈ×ÍÎÑÒÜ.



	Óïðàæíåíèå 21

	Íîãè ÷óòü øèðå ïëå÷, ñòîïû ïàðàëëåëüíî (íîñêè ñëåãêà ïîâåðíóòû âíóòðü), ëàäîíè íà êîëåííûõ ÷àøå÷êàõ. Ñïèíà ðîâíàÿ, ñìîòðèì âïåðåä, ãîëîâó íå îïóñêàåì. Ñîâåðøàåì êðóãîâûå äâèæåíèÿ êîëåíÿìè: ñíà÷àëà íåñêîëüêî ðàç âíóòðü, çàòåì - íàðóæó (ðóêè ïîìîãàþò âðàùåíèþ). Â êîíöå êàæäîãî äâèæåíèÿ êîëåíè ðàçãèáàþòñÿ ïîëíîñòüþ.

	Îõ, è íè÷åãî ñåáå, êàêîé õðóñò!!!



	Óïðàæíåíèå 22

	Íîãè âìåñòå, ëàäîíè íà êîëåíÿõ. Îïèñûâàåì êðóãè, ðàçãèáàÿ êîëåíè â êîíöå êàæäîãî äâèæåíèÿ. Â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó àíàëîãè÷íî.



	Óïðàæíåíèå 23

	Íîãè âìåñòå, âûïðÿìëåíû â êîëåíÿõ, ñïèíà ðîâíàÿ. Ïðóæèíèñòûìè äâèæåíèÿìè ðóê íàäàâëèâàåì íà êîëåííûå ÷àøå÷êè, ñòàðàÿñü åùå ëó÷øå èõ ðàñïðÿìèòü. Âûïîëíÿåì íåñêîëüêî òàêèõ äâèæåíèé. Ñìîòðèì âïåðåä...

	Ïðîÿâèòå ëþáîçíàòåëüíîñòü! Ëþáîçíàòåëüíîñòü - õîðîøåå êà÷åñòâî, íå òàê ëè? «Äà-äà», -ñîãëàñèòåñü âû, à ïðî ñåáÿ ïîäóìàåòå: «Ê ÷åìó ýòî îí êëîíèò? Ïðè ÷åì òóò ëþáîçíàòåëüíîñòü? ×àé, íå äåòè...» Ðàçóìååòñÿ. Âçðîñëûå ñîëèäíûå èíäþêè âñå çíàþò, âñå óìåþò, âñå ïîíèìàþò. Èõ íè÷òî íå èíòåðåñóåò, êðîìå òåìïåðàòóðû âîçäóõà, ñòîèìîñòè ïðîåçäà â ãîðîäñêîì òðàíñïîðòå è ïîñëåäíåé ñïëåòíè èç æèçíè ã-íà N.

	Âñïîìíèòå ñåáÿ ðåáåíêîì. ×òî âàñ èíòåðåñîâàëî, ïðèâîäèëî â âîñòîðã, ìàíèëî, çàâîðàæèâàëî? Òîëüêî ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòîò äåòñêèé ìèð: ñòîëüêî íåâåäîìîãî, íîâîãî, íåïîçíàííîãî! À åùå áîëüøå èíòåðåñíûõ âåùåé, î êîòîðûõ ñëûøàë, íî íèêîãäà íå âèäåë, íå ÷óâñòâîâàë, íå èñïûòàë! ×òî èìåííî âëå÷åò âàñ?.. Êàæäîå ìãíîâåíèå ìèð èçìåíÿåòñÿ, äåëàþòñÿ íîâûå îòêðûòèÿ, ïîÿâëÿþòñÿ íåâåðîÿòíûå âîçìîæíîñòè. ×åì øèðå îòêðûòû ãëàçà, òåì áîëüøå âû óâèäèòå, òåì áîëüøå âîïðîñîâ âîçíèêíåò, òåì êðàñî÷íåå, ãëóáæå, ïîëíåå áóäåò âàøà æèçíü.

	Íå ñ÷èòàéòå àáñóðäîì âñå òî, ñ ÷åì âû íå ñîãëàñíû èëè íå çíàêîìû.



	Òî, ÷òî êàæåòñÿ àáñóðäîì, íî íå ÿâëÿåòñÿ òàêîâûì, ëó÷øå, ÷åì íåâåæåñòâî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñ÷èòàåò ýòî àáñóðäîì.

	Àòòàð



	Âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîâåðÿéòå, ÷òî âû âûíåñëè èç ïðåäûäóùèõ ñîâåòîâ. À íó-êà, âîçüìåì ïðåäûäóùèé.

	Åñòü ìíåíèå, ÷òî àíãèíó ëó÷øå âñåãî ëå÷èò ëÿãóøêà. Äà-äà, ëÿãóøêà! Åùå â ñòàðèíó íàõîäèëè áîëüøóþ çåëåíóþ ëÿãóøêó èëè æàáó, åå ïîäíîñèëè êî ðòó áîëüíîãî è ïðîñèëè åãî ïîäûøàòü ïðÿìî íà ëÿãóøêó. Ïðè ýòîì ñåðäöå ëÿãóøêè íà÷èíàëî ó÷àùåííî áèòüñÿ, à áîëüíîìó ïðÿìî íà ãëàçàõ ñòàíîâèëîñü ëó÷øå.

	Àáñóðä?

	Ïîèùèòå ïðè÷èíû ñâîèõ áîëåçíåé â ñåáå è âîêðóã ñåáÿ, âìåñòî òîãî ÷òîáû îáâèíÿòü â íèõ îêðóæàþùèõ.

	Íàéäÿ - íåìåäëåííî óäàëèòå. À òåïåðü ñêàæèòå ñåáå áîëüøîå ñïàñèáî îò èìåíè áëàãîäàðíîãî îðãàíèçìà.

	

		



�

	- Îé, áàòþøêè-ìàòóøêè. Äà ÷òî æå ýòî äåëàåòñÿ-òî íà áåëîì ñâåòå! Íåò, ÿñíîå äåëî, æèòü íåâîçìîæíî, ïîìèðàòü ïîðà. Îé, ëþäè äîáðûå, àëëåðãèÿ çàìó÷èëà. ßáëîêî ñúåì - ãëàçà êðàñíåþò. Àïåëüñèí êàêîé, ìàíäàðèí - ÷èõàþ ïî äâàäöàòü ïÿòü ðàç. À ëåòî ïðèäåò - îò ïûëüöû áóäó êàøëÿòü. À ó íàñ åùå âî äâîðå âûñàäèëè ýòè... êàê èõ íàçûâàþò-òî... äà, òîïîëè. Âîò, âñïîìíèëà. Ñòàðîñòü íå ðàäîñòü. Îé, íó ïîêàçàëè áû ìíå ýòèõ ëþäåé, ÷òî ñàæàëè, ïðàâî ñëîâî, óáèëà áû. Íà óëèöó-òî ìíå èç-çà íèõ è íîñó íå ïîêàçàòü. Îò òîïîëèíîãî ïóõà ñîâñåì çàäîõíóñü. Çìåþêè êàêèå-òî, óáèéöû. Èì äâîð íàäî, âèäèòå ëè, îçåëåíÿòü, à ìíå ÷òî, ïîäûõàòü, ÷òî ëè? Ãðåøíî, êîíå÷íî, à ÷òî äåëàòü. Áîëåçíü ó ìåíÿ íå êàê ó âñåõ, îñîáåííàÿ. Íå çíàþ, ïîìðó, íàâåðíîå. Ïîìðó, è íèêòî íå âñïîìíèò. Åñòü áîþñü, äûøàòü íå ìîãó. À êàê âû äóìàëè? Äîìà ïûëèùè ìíîãî, à íà ïûëü àëëåðãèÿ. Êîøå÷êó, ñîáà÷êó âçÿòü õîòåëà - íåëüçÿ, ñðàçó ãðîá çàêàçûâàé. Âîò è ïðèõîäèòñÿ îäíîé æèòü, - îäíîé è ïîìèðàòü, íàâåðíîå. Îò áîëåçíè-òî îò ñâîåé.

	Ìäà-à, ÷åëîâåê ñ òàêèì íàñòðîåì íå âûëå÷èòñÿ. Íå çðÿ âåäü ïî ïîäñ÷åòàì ãåðîíòîëîãîâ îïòèìèñòû æèâóò ïðîöåíòîâ íà 20 äîëüøå, ÷åì ëþäè çëûå, ñêåïòèêè è ïåññèìèñòû. Âïðî÷åì, ýòè âûâîäû ìåäèöèíñêîé ñòàòèñòèêè ïîäòâåðæäàþò ëèøü òî, î ÷åì äðåâíèå äîãàäûâàëèñü äàâíî. Æåëàþùèé äîëãîé æèçíè ÷åëîâåê íå äîëæåí âðåäèòü ëþäÿì, îòâå÷àòü íà îáèäó îáèäîé, íå äîëæåí çàâèäîâàòü áîëåå òàëàíòëèâûì, ëîìàòü ðàñòåíèÿ è ðàññïðàøèâàòü î áîëåçíÿõ. Îòñþäà âûâîä:

	Áóäüòå îïòèìèñòîì! Ïîñêîëüêó ìûñëè èìåþò ñâîéñòâî ïðèòÿãèâàòü îáñòîÿòåëüñòâà, âû ïðîñòî äîëæíû òâåðäî çíàòü, ÷òî ó âàñ âñå áûëî, åñòü è áóäåò çàìå÷àòåëüíî! Óëûáíèòåñü ýòîé ìûñëè! Âîò òàê-òî ëó÷øå.

	Íå áîéòåñü ñâîèõ áîëåçíåé! Âû áîëüøîé è ñèëüíûé, ó âàñ êàêàÿ-íèêàêàÿ, à ãîëîâà íà ïëå÷àõ. À ó áîëåçíè ÷òî? Ïðàâèëüíî, íè÷åãî. Òîëüêî âàøèìè íåäîñòàòêàìè îíà è æèâà!

	Ïðèâåò, Ïðèâåò, ïðèâåò! Òû òóò íå çàõèðåë áåç ìåíÿ? Ñêó÷íûé, íóäíûé, çäîðîâûé»

	Õî÷åøü ïîèãðàòü â òåàòð? ß áóäó Îòåëëî, à òû - Äåçäåìîíà. Íà÷èíàåì íà òðè-øåñòíàäöàòü... Øåñòíàäöàòü! Ð-ð-ð-ð-ðû-û-û!

	×òî òû ãîâîðèøü? Àõ, «ïó-ñ-ñ-ñ-ñ-ò-õ-õ-õ-è»? Ëàäíî, îòïóñ-ò-õ-àþ. Ïðàâäà, çäîðîâî? Ýòî ÿ, òâîÿ àñòìà. Âåäü ó òåáÿ òàêèå áîëüíûå áðîíõè, òàêàÿ ÷àõëàÿ ãðóäíàÿ êëåòêà, òàêîå õðóïêîå çäîðîâüå!

	Ïðàâäà, è àñòìà àñòìå ðîçíü. Áûâàåò - ÷òî òâîÿ ðîçî÷êà: ìîùíàÿ, êðàñèâàÿ, ñ èíâàëèäíîñòüþ. À áûâàåò - êàê ÷èõíóë. Ñëó÷èòñÿ ïðèñòóï-äðóãîé - È âñå, çàõèðåëà àñòìà: íå õîëèëè, íå ëåëåÿëè, íàïëåâàëè íà áîëåçíü ñ âûñîêîé ãîðêè. Ýòî âñå ðàâíî ÷òî Äåçäåìîíà âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîìèðàòü, äâèíóëà áû ìóæó â ÷åëþñòü, - ìîë, ïðîñïèñü, îñåë ðåâíèâûé, - è óøëà. È âñå. Íåò òðàãåäèè, íåò Øåêñïèðà. Îäíî íàäðóãàòåëüñòâî íàä äðàìàòóðãèåé. Òàê è çäåñü. Òû - Äåçäåìîíà, àñòìà - Îòåëëî. Âåäè ñåáÿ äîñòîéíî! Áîéñÿ ìåíÿ, áîéñÿ óìåðåòü âî âðåìÿ ïðèñòóïà, ëå÷èñü ïðàâèëüíî è èíòåíñèâíî. Íèêàêèõ òðàâîê-ìóðàâîê, ìàññàæåé-ïàññàæåé, íèêàêèõ î÷èùåíèé ïî Ìàëàõîâó è äûõàíèé ïî Áóòåéêî. Òîëüêî ãîðìîíû, è òîëüêî èíãàëÿòîðû. È òîëüêî ëîøàäèíûìè äîçàìè!

	×óâñòâóåøü, ïðèáëèæàþñü, - ñðàçó äóìàé:

	1) «Ñåé÷àñ ó ìåíÿ áóäåò ïðèñòóï».

	2) «Âî âðåìÿ ïðèñòóïà ÿ óìðó». Ïîòîì õâàòàé èíãàëÿòîð è çàãëàòûâàé ïàðó äîç êàæäûå ïÿòü ìèíóò.

	Âñòðåòèìñÿ â ðåàíèìàöèè. Ïîêà-ïîêà.

	

�



	Ð. S. Äà, ïîêà íå çàáûëî. Íèêîãäà, ñëûøèøü, íèêîãäà íèêîìó íå âåðü, ÷òî àñòìà âñåãî ëèøü ïñèõîñîìàòè÷åñêîå çàáîëåâàíèå è ÷òî åå ìîæíî âûëå÷èòü ãèïíîçîì, ïñèõîòðîïíûìè ñðåäñòâàìè è ò. ä. Äà! È íèêîãäà íå äåëàé ñíèìêà áðîíõîâ. À ñäåëàåøü - íå âåðü ðåíòãåíîëîãàì, êîòîðûå ñêàæóò, ÷òî òàì ó òåáÿ - âñå â ïîðÿäêå...

	Êîãäà ÿ áûë ìîëîæå, ÿ õîòåë èçìåíèòü âåñü ìèð. ß îáíàðóæèë, ÷òî ýòî íåïðîñòî, è ïîïûòàëñÿ èçìåíèòü ëþäåé ñâîåé ñòðàíû. Êîãäà ÿ îáíàðóæèë, ÷òî íå ìîãó èçìåíèòü ëþäåé ñâîåé ñòðàíû, ÿ îñòàíîâèëñÿ íà ñâîåì ãîðîäå. ß íå ñìîã èçìåíèòü ãîðîä è, ñòàâ ñòàðøå, ïåðåêëþ÷èëñÿ íà ñâîþ ñåìüþ. Òåïåðü, áóäó÷è â âîçðàñòå, ÿ îñîçíàë, ÷òî åäèíñòâåííîå, ÷òî ÿ ìîãó èçìåíèòü, - ýòî ñåáÿ. ß âäðóã ïîíÿë, ÷òî åñëè áû â þíûå ãîäû ÿ èçìåíèë ñåáÿ, ÿ ïîâëèÿë áû íà ñâîþ ñåìüþ. Ìîÿ ñåìüÿ è ÿ âìåñòå ñ íåé ñìîãëè áû ïîâëèÿòü íà öåëûé ãîðîä. Ãîðîä ñìîã áû, èçìåíèòü ìíîãèõ ëþäåé ñòðàíû, è ÿ äåéñòâèòåëüíî ñìîã áû èçìåíèòü ìèð.

	Ìû íà÷èíàåì ñ ìàëîãî è äâèãàåìñÿ ê áîëüøåìó. Ìû íà÷èíàåì óòðîì. Ìû íà÷èíàåì Âåñíîé.

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Âåñíà - Íàäåæäà.



	Ãäå óìèðàåò íàäåæäà, òàì âîçíèêàåò ïóñòîòà.

	Ëåîíàðäî äà Âèí÷è



	Çàäóìàéòåñü î Ñèëå Ñàìîâíóøåíèÿ!

	Îäíàæäû íåêèé ÷åëîâåê áûë ïðèãëàøåí â äîì äðóãà. Êîãäà îí ñîáèðàëñÿ âûïèòü ïðåäëîæåííóþ ÷àøó âèíà, åìó ïîêàçàëîñü, ÷òî îí âèäèò âíóòðè ÷àøè çìååíûøà. Íå æåëàÿ îáèäåòü õîçÿèíà ïðèâëå÷åíèåì âíèìàíèÿ ê ýòîìó îáñòîÿòåëüñòâó, îí ìóæåñòâåííî îñóøèë ÷àøó.

	Âåðíóâøèñü äîìîé, îí ïî÷óâñòâîâàë ñòðàøíûå áîëè â æåëóäêå. Áûëî èñïðîáîâàíî ìíîæåñòâî ëåêàðñòâ, íî âñå îêàçàëîñü òùåòíûì, è ÷åëîâåê, òåïåðü ñåðüåçíî áîëüíîé, ÷óâñòâîâàë, ÷òî óìèðàåò. Åãî äðóã, óñëûøàâ î ñîñòîÿíèè áîëüíîãî, åùå ðàç ïîçâàë åãî â ñâîé äîì. Óñàäèâ ×åëîâåêà íà òî æå ìåñòî, îí ñíîâà ïðåäëîæèë åìó ÷àøó âèíà, ñêàçàâ, ÷òî â íåé - ëåêàðñòâî. Êîãäà ñòðàæäóùèé ïîäíÿë ÷àøó, îí îïÿòü óâèäåë â íåé çìååíûøà. Íà ýòîò ðàç îí îáðàòèë íà ýòî âíèìàíèå õîçÿèíà. Áåç åäèíîãî ñëîâà õîçÿèí ïîêàçàë íà ïîòîëîê íàä ãîëîâîé ãîñòÿ, ãäå âèñåë ëóê. Áîëüíîé òóò æå ïîíÿë, ÷òî çìååíûø áûë òîëüêî îòðàæåíèåì âèñÿùåãî ëóêà. Îáà ÷åëîâåêà ïîñìîòðåëè äðóã íà äðóãà è ðàññìåÿëèñü. Áîëü ãîñòÿ ìãíîâåííî ïðîøëà, è îí ïîïðàâèëñÿ.

	À âû ïîìíèòå, ÷òî ñêîðî ëåòî? Âðåìÿ, êàê áóäòî ñïåöèàëüíî ñîçäàííîå äëÿ òîãî, ÷òîáû äâèãàòüñÿ, èäòè êóäà-òî (íåâàæíî êóäà!), ïîëçòè, ïðûãàòü ñ êàìíÿ íà êàìåíü... À ÷òî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî? Íó, îòïóñê - ýòî ñàìî ñîáîé. À åùå? Æåëàíèå? Ìîëîäåö! Äðóãèå èäåè åñòü? Î! Ãåíèàëüíî! Íóæíû Íîãè! Ïðè÷åì íå òå, êîòîðûå ïîõîæè íà äâå âàðåíûõ ìàêàðîíèíû, à íîðìàëüíûå çäîðîâûå íîãè. Ó âàñ îíè ïîêà ñîñòîÿò, ñ÷èòàé, èç ñòóïíåé è êîëåíîê, òàê ÷òî íà çâàíèå ïîëíîöåííûõ íîã ïðåòåíäîâàòü, óâû, åùå íå ìîãóò. Ïîýòîìó äàåì íà íèõ íàãðóçêó...



	ÒÀÇÎÁÅÄÐÅÍÍÛÅ ÑÓÑÒÀÂÛ



	Óïðàæíåíèå 24

	Ïîäíèìàåì ñîãíóòóþ â êîëåíå ïðàâóþ íîãó, áåäðî ïàðàëëåëüíî ïîëó. Êîðïóñ íåïîäâèæíûé.

	Îòâîäèì áåäðî äî îòêàçà âïðàâî è, ñòðåìÿñü îòâåñòè áåäðî åùå äàëüøå, äîáàâëÿåì óñèëèå. Äåëàåì íåñêîëüêî òàêèõ ïðóæèíèñòûõ äâèæåíèé. Òî æå ñàìîå âûïîëíÿåì ëåâîé íîãîé âëåâî.

	Ñîçäàéòå îùóùåíèå âíóòðåííåé ñèëû!



	Óïðàæíåíèå 25

	Èñõîäíîå ïîëîæåíèå àíàëîãè÷íî ïðåäûäóùåìó. Îòâîäèì áåäðî âïðàâî äî óïîðà è âîçâðàùàåì âïåðåä. Äåëàåì ýòî ñ äîïîëíèòåëüíûì ïîêà÷èâàíèåì áåäðà ââåðõ-âíèç. Ïîâòîðÿåì óïðàæíåíèå äðóãîé íîãîé.

	Íàïîìèíàþ ïðî îáùèé ïðèíöèï: ÷åðåäóåì íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå ïðè ìèíèìàëüíîé àìïëèòóäå äâèæåíèé.



	Óïðàæíåíèå 26

	Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òî æå. Îòâîäèì ïðàâîå áåäðî âïðàâî êàê ìîæíî äàëüøå. Ýòî èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Êîëåííîé ÷àøå÷êîé «ðèñóåì» íà ñòåíå êðóæî÷êè ïî íåñêîëüêî ðàç â êàæäîì íàïðàâëåíèè. Àíàëîãè÷íî ïðîäåëûâàåì ëåâîé íîãîé.



	Óïðàæíåíèå 27

	Õîäèì íà âûïðÿìëåííûõ íîãàõ, ñíà÷àëà îïèðàÿñü íà âñþ ñòîïó, çàòåì íà ïÿòêè, íà íîñêè, íà âíóòðåííþþ ñòîðîíó ñòîï è íà âíåøíþþ ñòîðîíó ñòîï. Ìîæíî äàæå óñêîðèòü øàã!

	Êîëåíè íå ñãèáàåì! Ïëå÷è íå ðàñêà÷èâàåì, íàïðÿæåíèå ÷óâñòâóåì â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ è â îáëàñòè êðåñòöà.

	Âûçîâèòå îùóùåíèå òîãî, ÷òî âû - ÷åëîâåê æèçíåðàäîñòíûé. Óäåðæèâàéòå åãî äî òåõ ïîð, ïîêà âûïîëíÿåòå óïðàæíåíèå. Ïîëó÷àåòñÿ? Ìîëîäåö!



	Íîãè - Â Äåëî, èëè Øóòÿ Ïðåîäîëåâàåì Ëþáûå Ïðåïÿòñòâèÿ.

	Äâà ëþáèòåëÿ ïðèêëþ÷åíèé èç Ôðàíöèè îêàçàëèñü â äæóíãëÿõ. Çíàêîìÿñü ñ ìåñòíûìè «äîñòîïðèìå÷àòåëüíîñòÿìè», åâðîïåéöû ñòîëêíóëèñü ëèöîì ê ëèöó ñ òèãðîì. Íåäîëãî äóìàÿ, ôðàíöóçû áðîñèëèñü íàóòåê. Íà ïóòè ó íèõ îêàçàëàñü ðàñùåëèíà. Íî äðóçåé, âèäèìî, áîëüøå ïðèâëåêàëà ïåðñïåêòèâà ðàçáèòüñÿ, ÷åì ñòàòü äîáû÷åé ïîëîñàòîãî õèùíèêà... Îòäûøàâøèñü è ïðèäÿ â ñîçíàíèå, ãîñòè äæóíãëåé îáíàðóæèëè, ÷òî ïåðåïðûãíóëè ÷åðåç ïðîïàñòü øèðèíîé ÷óòü ìåíüøå ïÿòè ìåòðîâ. Ôðàíöóçû äî ñèõ ïîð ñàìè íå ìîãóò ïîíÿòü, êàê èì ýòî óäàëîñü.

	Íàó÷èòåñü çàáîòèòüñÿ î ñåáå. Íà÷íèòå ñ òåëà. Ñ ýòîãî ìîìåíòà îáðàùàéòå âíèìàíèå íà åãî íóæäû, ñëåäèòå çà íèì, êàê çà ìëàäåíöåì. ×åãî îíî õî÷åò ïðÿìî ñåé÷àñ: ðàçìÿòüñÿ, îòäîõíóòü, ïðèíÿòü äóø, îäåòüñÿ ïîòåïëåå, ñáðîñèòü ïàðó êèëîãðàììîâ, âûëå÷èòü çóá? Ýòî î÷åíü ïðèÿòíî -ïîìîãàòü ñåáå, ñâîåìó òåëó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî. Áóäüòå ÷óòêè ê ïîòðåáíîñòÿì äóøè è äóõà - î íèõ òîæå íåîáõîäèìî ñïåöèàëüíî çàáîòèòüñÿ. Òùàòåëüíî îòáèðàéòå ýìîöèè, ïåðåæèâàíèÿ, èíôîðìàöèþ: äóõîâíàÿ è äóøåâíàÿ ïèùà òîæå äîëæíà áûòü çäîðîâîé. Ýòî áóäåò âõîäèòü â ïðèâû÷êó, è ñî âðåìåíåì âû çàìåòèòå, ÷òî çàáîòà î äðóãèõ - ýòî òîæå ðàäîñòü.



	Âåðüòå â ñåáÿ.

	Âû - ñàìîå áîëüøîå ñîêðîâèùå,

	Äëÿ âàñ íåò íè÷åãî íåâîçìîæíîãî.

	

	Ýòî íå êàïðèç ñóäüáû.

	Ýòî òîëüêî âàø êàïðèç.

	Íèêòî íå ìîæåò çàñòàâèòü âàñ îòêàçàòüñÿ ìå÷òàòü.

	Òîëüêî âû ìîæåòå ïîìåøàòü ìå÷òàì ïðåòâîðèòüñÿ â ðåàëüíîñòü.

	Âàøè äîñòèæåíèÿ îïðåäåëÿþòñÿ âàøèìè ñîáñòâåííûìè æåëàíèÿìè.

	Âåðüòå â Ñâîå çàíÿòèå. Ìå÷òàéòå, î ÷åì õîòèòå ìå÷òàòü. Èäèòå òóäà, êóäà âû õîòèòå ïîéòè. Áóäüòå òåì, ÷åì âû æåëàåòå áûòü. Ïîòîìó ÷òî ó âàñ òîëüêî îäíà æèçíü è îäèí øàíñ, ÷òîáû ñäåëàòü âñå, ÷òî âû æåëàåòå ñäåëàòü!

	È äà íàãðàäèò âàñ æèçíü ñ÷àñòüåì, ÷òîáû ñäåëàòü âàñ ñâåòëûìè!

	Ïðîáëåìàìè, ÷òîáû ñäåëàòü âàñ ñèëüíûìè! Ïå÷àëüþ, ÷òîáû ñäåëàòü âàñ ÷åëîâå÷íûìè! Íàäåæäîé, ÷òîáû ñäåëàòü âàñ ñ÷àñòëèâûìè!

	Ïîâåðüòå â ñâîè ñèëû! ÂÛ ÌÎÆÅÒÅ ÂÑÅ!

	Âåñåííå âàø, Õîëåðèê 
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	Èíòåðìåäèÿ

	Ïîÿâëÿåòñÿ Ñàíãâèíèê...

	(Ñëåãêà çàïèíàÿñü): Äîáðûé äåíü! Ìåíÿ çîâóò Ñàíãâèíèê. Ìû ñ âàìè êîãäà òî áûëè ïðåäñòàâëåíû äðóã äðóãó, íî ýòî áûëî òàê äàâíî, ÷òî âû, íàâåðíîå, è íå ïîìíèòå ìåíÿ. Âïðî÷åì, ñåé÷àñ ýòî íå òàê âàæíî. Çíàåòå, ÿ äîëãî äóìàë, î ÷åì ìû áóäåì ãîâîðèòü ñ âàìè ïðè ïåðâîé âñòðå÷å... Äàæå ðå÷ü çàãîòîâèë. Îíà, ïðàâäà, ïîëó÷èëàñü íåìíîæêî ñóìáóðíàÿ, ìåñòàìè êîðÿâàÿ... Íî ÿ î÷åíü ñòàðàëñÿ, ÷åñòíîå ñëîâî' Áóäó ðàä, åñëè ñìîãó óáåäèòü âàñ, ÷òî íàñòóïèëî ñàìîå ïðåêðàñíîå âðåìÿ ãîäà - Ëåòî... Èòàê, ñëóøàéòå:

	(Ñ âîîäóøåâëåíèåì): Ëåòî' «Èþíü», «Èþëü», «Àâãóñò» - ëó÷øèå ãëàâû â íåñêîí÷àåìîé êíèãå «Âðåìåíà ãîäà». Ëèñòîê îòðûâíîãî êàëåíäàðÿ, íà êîòîðîì çíà÷èòñÿ äîëãîæäàííîå 1 èþíÿ, îòêðûâàåò ÷åðåäó äíåé, íåñóùèõñÿ ñ ãðîõîòîì ýëåêòðè÷êè ê ìîðþ! - íà äà÷ó! - â îòïóñê! - íà ñîëíöå!

	Ëåòî! Ñêîëüêî ðàäîñòè íåñóò åãî ÿñíûå äíè! Êàê áóäòî ñàìó ìîëîäîñòü - óïðóãóþ, ñèëüíóþ, ÿðêóþ - äàðÿò âàì âíîâü ñóäüáà è. ïðèðîäà.

	Èþíü. Êèïÿò êóñòû ñèðåíè, êðóæèòñÿ ãîëîâà îò åå àðîìàòà, ñåðäöå çàìèðàåò â ïðåä÷óâñòâèè ñ÷àñòüÿ... Ãäå çäåñü öâåòîê ñ ïÿòüþ ëåïåñòêàìè?

	Ãëóïî ãðóñòèòü, îãîð÷àòüñÿ, íå âåðèòü â ñâîþ ïîîòñòàâøóþ ãäå òî óäà÷ó, êîãäà âîêðóã çàëèâàþòñÿ òðåëÿìè ïòèöû, íå ãàñíåò çàêàò - âñå êàê ðàíüøå, êàê ðàíüøå, êàê â äâàäöàòü...

	À àðîìàòû òðàâ ïîñëå äîæäÿ? À ðàäóãà? À òóìàí íàä ëåñîì? È ñêëîí õîëìà, çàðîñøèé èâàí-÷àåì, è îçåðî, â êîòîðîì ìîæíî ïëàâàòü õîòü âåñü äåíü... È ñîëíöå, ïðåâðàùàþùåå òåáÿ â êàêîå-òî ñâåòÿùååñÿ èçíóòðè ñóùåñòâî, êîòîðîå âîò-âîò óòðàòèò îáîëî÷êó òåëà è ðàñòâîðèòñÿ â ñèÿíèè äíÿ...

	À áîð ñ ãðèáàìè? À âå÷åðà íà âåðàíäå, êîòîðóþ çàêàò ÷åðåç öâåòíûå ðîìáèêè ñòåêîë ðàñêðàñèë, êàê ñêàçî÷íûé òåðåì...

	Ñêàçî÷íûé òåðåì - â òðèäåâÿòîì öàðñòâå, êîòîðîå ìîæíî íàéòè, â êîòîðîå ïðîñòî ïîïàñòü, ãäå ëåãêî îñòàâàòüñÿ ñ÷àñòëèâûì, ïîòîìó ÷òî èìÿ åìó - ëåòî.

	Îòêëèêíèòåñü åìó - ìûøöàìè, êîæåé, óëûáêîé - è îíî ïðèíåñåò âàì ñâîè âîëøåáíûå äàðû: 

	ñêàòåðòü ñàìîáðàíêó, íà êîòîðîé òåñíÿòñÿ ñàëàòû è ôðóêòû, ëåñíûå ÿãîäû, ïèðîã ñ êëóáíèêîé, ñóï ñ ãðèáàìè;

	âîëøåáíîå çåðêàëüöå, îòðàæàþùåå âàøå óâëàæíåííîå ëåñíûì òóìàíîì è êóïàíüåì, çàðóìÿíèâøååñÿ îò çàãàðà ñîâñåì ìîëîäîå ëèöî;

-	ëàðåö ñ îæåðåëüåì, êðàøå êîòîðîãî íåò íèãäå, èáî ñèÿåò îíî íå ñàìîöâåòàìè, à ïðåêðàñíûìè ìãíîâåíüÿìè ëåòà: âîò ëó÷, êîñíóâøèéñÿ ùåêè è ðàçáóäèâøèé, âîò øëÿïêà áåëîãî ãðèáà, áëåñíóâøàÿ ïîä äîæäåì, âîò çâåçäîïàä íàä òåïëûì ìîðåì.

	

		



	Íàó÷èòåñü òîëüêî áûòü ÇÄÅÑÜ è ÒÅÏÅÐÜ, íàó÷èòåñü ðàäîâàòüñÿ âåòðó, ñîëíöó, äîæäþ, çåìëå, âîäå, çàïàõàì ñåíà è õâîè, - è îæåðåëüå âàøå îêàæåòñÿ îñëåïèòåëüíî êðàñèâûì è äëèííûì-äëèííûì.

	(Ñòåñíÿÿñü): Íó êàê? Ïîíðàâèëîñü? Ïðàâäà? Îé, êàê ÿ ðàä...

	(Ñ íàäåæäîé): À ìû åùå óâèäèìñÿ? (Âîñòîðæåííî): Óðà-à-à à!!!





�

	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Ëåòî - Ìîëîäîñòü.



Êòî õî÷åò ÷åñòíî ïðîéòè ñâîþ æèçíü, äîëæåí â ìîëîäîñòè èìåòü â âèäó, ÷òî êîãäà-íèáóäü îí ñòàíåò ñòàðèêîì, à â ñòàðîñòè ïîìíèòü, ÷òî îí êîãäà-òî òîæå áûë ìîëîäûì.

Ñ. Äæîíñîí



	«×òîáû áûòü çäîðîâûì, íóæíî äåéñòâèòåëüíî çàõîòåòü ýòîãî è áûòü ãîòîâûì îòêèíóòü âñå òî, ÷òî ìåøàåò âàøåìó çäîðîâüþ». Ïîìíèòå òàêîå ïðàâèëî? Òàê âîò. Âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âàìè â îñòàëüíûõ ñôåðàõ æèçíè, ïîä÷èíåíî òåì æå çàêîíàì. Âñå îïðåäåëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî Ñèëîé Âàøåãî Æåëàíèÿ.

	Ìîëîäîé ÷åëîâåê ïðèøåë îäíàæäû ê ìóäðåöó è ñïðîñèë: «Ãîñïîäèí, ÷òî ÿ äîëæåí äåëàòü, ÷òîáû îáðåñòè ìóäðîñòü?» Ìóäðåö íè÷åãî åìó íå îòâåòèë. Ïîâòîðèâ íåñêîëüêî ðàç ñâîé âîïðîñ è òàê è íå ïîëó÷èâ îòâåòà, þíîøà íàêîíåö óøåë, ÷òîáû âåðíóòüñÿ íà ñëåäóþùèé äåíü âñå ñ òåì æå âîïðîñîì. Ñíîâà íå ïîëó÷èë îí îòâåòà è âåðíóëñÿ íà òðåòèé äåíü, îïÿòü ïîâòîðÿÿ: «Ãîñïîäèí, ÷òî ÿ äîëæåí äåëàòü, ÷òîáû ñòàòü ìóäðåöîì?» Ìóäðåö ïîâåðíóëñÿ è íàïðàâèëñÿ ê áëèçëåæàùåé ðåêå. Îí âîøåë â âîäó è êèâêîì ïðèãëàñèë þíîøó ñëåäîâàòü çà ñîáîé. Äîñòèãíóâ äîñòàòî÷íîé ãëóáèíû, ìóäðåö âçÿë ìîëîäîãî ÷åëîâåêà çà ïëå÷è è äåðæàë åãî ïîä âîäîé, íåâçèðàÿ íà ïîïûòêè þíîøè îñâîáîäèòüñÿ. Êîãäà æå òîò îñâîáîäèëñÿ, è åãî äûõàíèå âûðîâíÿëîñü, ìóäðåö ñïðîñèë åãî: «Ñûí ìîé, êîãäà òû áûë ïîä âîäîé, ÷åãî òû æåëàë ñèëüíåå âñåãî?» Þíîøà îòâåòèë áåç êîëåáàíèé: «Âîçäóõà! Âîçäóõà! ß õîòåë òîëüêî âîçäóõà!» - «À íå ïðåäïî÷åë áû òû ýòîìó áîãàòñòâî, óäîâîëüñòâèÿ, âëàñòü è ëþáîâü, ñûí ìîé? Íå äóìàë ëè òû îá ýòèõ âåùàõ?» - äîïûòûâàëñÿ ìóäðåö. «Íåò, ãîñïîäèí, ÿ õîòåë âîçäóõà è äóìàë ëèøü î âîçäóõå», - ïîñëåäîâàë íåìåäëåííûé îòâåò. «Òîãäà, - ñêàçàë ìóäðåö, - ÷òîáû ñòàòü ìóäðûì, òû äîëæåí æåëàòü ìóäðîñòè ñ òàêîé ñèëîé, ñ êàêîé òû òîëüêî ÷òî æàæäàë âîçäóõà. Òû äîëæåí áîðîòüñÿ çà íåå âïëîòü äî èñêëþ÷åíèÿ âñåõ äðóãèõ öåëåé â æèçíè. Åñëè òû áóäåøü ñòðåìèòüñÿ ê ìóäðîñòè ñ òàêîé ñòðàñòüþ, ñûí ìîé, òû îáÿçàòåëüíî ñòàíåøü ìóäðûì».

	ß äóìàþ, âû è ñàìè ìîæåòå âñïîìíèòü ïàðî÷êó ïðèìåðîâ èç ñîáñòâåííîé æèçíè, ïîäòâåðæäàþùèõ: ãëàâíîå - î÷åíü çàõîòåòü ÷åãî-òî, èñïûòàòü â ýòîì ïîèñòèíå æèçíåííóþ íåîáõîäèìîñòü, - è âíåçàïíî ïîÿâÿòñÿ ñèëû è ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî. Ïîä÷àñ ÷åëîâåê è ñàì íå ìîæåò ïîíÿòü, êàê ýòî ó íåãî ïîëó÷èëîñü, à ðåçóëüòàò - íàëèöî! Âîò, íàïðèìåð...

	Â 1967 ãîäó â ãîðàõ Àçèè àðõåîëîãè âåëè î÷åðåäíûå ðàñêîïêè. Îäíàæäû äâà ðàáîòíèêà èç àðõåîëîãè÷åñêîé ãðóïïû ïðîïàëè. Íà ïîèñêè ëþäåé áðîñèëèñü è ñàìà ãðóïïà, è âûçâàííûå ñïàñàòåëè. Ê ñîæàëåíèþ, ïîèñêè ðåçóëüòàòîâ íå äàëè. Íî âñêîðå ïðîïàâøèå îáúÿâèëèñü ñàìè. Îíè ðàññêàçàëè, ÷òî çàøëè â çàèíòåðåñîâàâøóþ èõ ïåùåðó, ãäå è çàáëóäèëèñü. Äâà äíÿ îíè èñêàëè âûõîä, íî òàê è íå íàøëè, è óæå áûëî âïàëè â ïîëíîå îò÷àÿíèå, íî ñëó÷àéíî óâèäåëè ùåëü, ÷åðåç êîòîðóþ èì è óäàëîñü âûáðàòüñÿ... Êîãäà àðõåîëîãè âçãëÿíóëè íà ýòó ùåëü, òî áûëè ñèëüíî ïîðàæåíû: äèàìåòð åå áûë íàñòîëüêî óçîê, ÷òî ÷åðåç íåå ìîæíî áûëî ïðîòîëêíóòü òîëüêî òîíêèé òþê.

	Âíèìàíèå! Íàñòàëà òîðæåñòâåííàÿ ìèíóòà. Âàñ ïîñåòèëî íåïðåîäîëèìîå æåëàíèå îáðåñòè ìóäðîñòü. Âû, ïðàâäà, è ñàìè íå î÷åíü çíàåòå, ÷òî ýòî òàêîå, íî òâåðäî óâåðåíû, ÷òî çàïèñàòü ýòî êà÷åñòâî â ñïèñîê ñâîèõ äîñòîèíñòâ âû íå îòêàçàëèñü áû («âîò áû âñå îáçàâèäîâàëèñü!»). Â îáùåì, ðàäè ïîëó÷åíèÿ ìóäðîñòè âû ãîòîâû íà âñå... Íî òóò, êàê íàçëî, íàñìîðê, ãîëîâà áîëèò è ñîâåðøåííî íå äî ìóäðîñòè (òàê îíî îáû÷íî è áûâàåò, ñêàæó ÿ âàì). Õîòÿ óæå ñàìî ïî ñåáå ðåøåíèå ïîëå÷èòüñÿ íåëüçÿ íå ïðèçíàòü ìóäðûì. Íó ÷òî æ, ëå÷èòåñü!

	- Ïðèâåò! Ýòî ñíîâà ÿ, òâîå 3-å. Óãàäàé, êàê ìåíÿ ñåãîäíÿ çîâóò? Óìíèöà! Êîíå÷íî, íàñìîðê. Â ãîëîâå òåïëî, ñ íîñó ïîòåêëî... Ïðàâäà, ñìåøíî? Íåò? Íó è ïðàâèëüíî. Òû âåäü íå òàêîé, êàê âñå ýòè ëþáèòåëè áîðîäàòûõ àôîðèçìîâ ïðî íåäåëþ è ñåìü äíåé, òû ïîíèìàåøü: íàñìîðê - äåëî ñåðüåçíîå, ðàáîòàòü ñ íèì íàäî òîëêîâî, ñîáëþäàÿ, êàê ìèíèìóì», òðè çàïîâåäè.



	Çàïîâåäü 1.

	«×òè áîëåçíü ñâîþ ïà÷å îòöà ñâîåãî è ìàòåðè ñâîåé». Äîñòèãàåòñÿ ïóòåì êîíöåíòðàöèè. Âûó÷è Ïðîñòåíüêèé; òåêñò ìåäèòàöèè: «Ãîñïîäè, êàê ìíå ïëîõî (3 ðàçà)! Ó ìåíÿ â ãîëîâå - ñâèíåö, à â íîñó - êðàí (êàæäûå 5-7 ìèíóò). ß íå ìîãó äûøàòü ðòîì, ÿ ñåé÷àñ çàäîõíóñü (âñå âðåìÿ)».



	Çàïîâåäü 2.

	«Íå ñîòâîðè ñåáå êóìèðà èç íàðîäíîé ìåäèöèíû». Äîñòèãàåòñÿ èãíîðèðîâàíèåì ãëóïûõ ñîâåòîâ ïîïàðèòü íîãè (à îñîáåííî ðóêè!) â ãîðÿ÷åé âîäå, ïðîìûâàòü íîñ ñîëåíîé âîäîé èëè îòâàðîì òðàâ è ïðî÷èõ, ãëóïîñòåé âðîäå ÷åñíîêà, ëóêà è ìàñëà ÷àéíîãî äåðåâà. Òüôó, òüôó, òüôó! Âñå ñóòü âîëøáà è êîëäîâñòâî.



	Çàïîâåäü 3.

	«Âîçëþáè áëèæíþþ ñâîþ àïòåêó, àïòåêàðÿ è ôëàêîí, ñ ãàëàçîëèíîì (íàôòèçèíîì)». Æèâè ïîä äåâèçîì: «×àùå, áîëüøå, äàëüøå!» Óæå ÷åðåç òðè íåäåëè òû ïîéìåøü, ÷òî ïîãîâîðêà ïðî íåäåëþ è ñåìü äíåé - ÷óøü! Íîñ çàêëàäûâàåò âñå âðåìÿ, äàæå íî÷üþ, îòñóòñòâèå ãàëàçîëèíà â êàðìàíå (íà íî÷íîì ñòîëèêå) âûçûâàåò óæàñ. Òàê äåðæàòü! Íå äàé ñåáå îòâûêíóòü!

	

�



	À çàîäíî çàäóìàéòåñü î ïîëüçå è âðåäå âñåõ ñòîëü ëþáèìûõ âàìè è ïðèíèìàåìûõ ñ ïîâîäîì è áåç ïîâîäà ëåêàðñòâ. Ìåæäó ïðî÷èì...

	Íà «îáîðîòíóþ ñòîðîíó» ëåêàðñòâà äîëãî íå îáðàùàëè âíèìàíèÿ. Ëèøü ñ 60-õ ãîäîâ XX âåêà, êîãäà íà ñâåò ñîòíÿìè ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ äåòè ñ ñåðüåçíûìè îòêëîíåíèÿìè, âî âñåì ìèðå çàãîâîðèëè î ïîáî÷íîì äåéñòâèè ëåêàðñòâ.

	Íî ãîâîðèòü - îäíî, à îòêàçàòüñÿ îò ëåêàðñòâ - ñîâñåì äðóãîå. Ëþäè æå êàê ïðèâûêëè: èëè îíè ëîïàþò òàáëåòêè êàæäûå ïîë÷àñà, èëè æå âáèâàþò ñåáå â ãîëîâó, ÷òî òàáëåòêè - ÿä. Ýòè óìðóò, íî ëåêàðñòâà ïèòü íå ñòàíóò. È òå, è äðóãèå çàöèêëåíû íà ñâîåé ôèëîñîôèè, çàùèùàþò åå ñî âñåé âîçìîæíîé ïàòåòèêîé, à çäîðîâåå íå ñòàíîâÿòñÿ. Ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî íåò ó íèõ òàêîé öåëè. Ìåæäó òåì, ñòîèò ëèøü ÷åëîâåêó íà÷àòü ñòðåìèòüñÿ ê ÷åìó áû òî íè áûëî ñî âñåé ñòðàñòüþ - è æåëàíèå îáÿçàòåëüíî ñòàíåò ðåàëüíîñòüþ (óâåðåí, ñåé÷àñ âû äóìàåòå íå î òîì, ÷òî íóæíî ñäåëàòü äëÿ èñïîëíåíèÿ âàøåãî æåëàíèÿ, à î òîì, êàê áû ìíå äîêàçàòü, ÷òî «íå âñå-å æåëà-à-àíèÿ ìîæíî èñïîëíèòü»...).

	Òðåíèðóåì óñïåøíîñòü. Ñäåëàéòå òàê: ïðèìèòå âíåøíèé îáëèê ñ÷àñòüÿ, òî åñòü ìèìèêó ñûòîãî ëþäîåäà è îñàíêó âàæíîãî èíäþêà, à äàëüøå ïðîèçîéäåò ñèíõðîíèçàöèÿ âíåøíåé ôîðìû ñ âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì.

	Èñêóññòâåííî ñîçäàéòå â äóøå ðàäîñòíîå îæèäàíèå òîãî, ÷òî âàøå äåéñòâèå ïðèâåäåò ê óñïåõó, öåëè.



	Ñäåëàëè øàã?

	Òåïåðü ïðåäñòàâëÿéòå ñåáÿ òàêèì, êàêèì õîòèòå áûòü, è ïðîäîëæàéòå èñêóññòâåííî óâåëè÷èâàòü â ñåáå ýòî ðàäîñòíîå ñîñòîÿíèå, ïîäêëþ÷àÿ ñèëó äóõà. Æåëàíèå áóäåò èñïîëíÿòüñÿ.

	À åñëè íå áóäåò - çíà÷èò, ïëîõî õîòåëè. Òðåòüåãî íå äàíî. Õîòèòå íàñòîÿùåãî ëåòà - áóäåò ëåòî! Äàæå åñëè íåò îòïóñêà, ñîëíöà è òåïëà. Íî ñòîëü ïîëíîå íåâåçåíèå ñëó÷àåòñÿ åäâà ëè ðàç â æèçíè è öåííî ñàìî ïî ñåáå. Âî âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ ïîäâûâàòü î çëîì ðîêå è ñîáñòâåííîé ïå÷àëüíîé ó÷àñòè ïðîñòî íåäîïóñòèìî!

	Ñòîëü æå íåäîïóñòèìî ëåòîì çàáûâàòü î ñâîåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå. Ïîìíèòñÿ, ìû ñ âàìè äîãîâîðèëèñü ñ÷èòàòü òåëî ñâîèì äðóãîì... Áûëî òàêîå èëè íåò? Óæå çàáûëè, îòâëåêëèñü, çàäóìàëèñü î ìàòåðèÿõ áîëåå âûñîêèõ, ÷åì êàêèå-òî òàì óïðàæíåíèÿ? Íå âûéäåò ó âàñ, óâàæàåìûé, çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî îäíèì! Òî åñòü çàíèìàòüñÿ-òî âû ìîæåòå ñêîëüêî óãîäíî, à âîò òîëêó áóäåò... áîëüøîé æèðíûé íîëü! Òàê ÷òî äàâàéòå-êà ïîðàáîòàåì íàä òåì, ÷òî ó âàñ íàõîäèòñÿ íà ìåñòå ïîçâîíî÷íèêà.



	ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

	Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèé íà ïîçâîíî÷íèê äåëàåì ãëóáîêèé âäîõ ÷åðåç íîñ è ìåäëåííûé âûäîõ ÷åðåç ðîò. Åñëè âû ïîåëè ÷åñíîê, ëóê èëè íàêàíóíå õîðîøî âûïèëè, òî ìîæåòå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äåëàòü íàïðîòèâ òåùè.

	Âûäîõ äîëæåí áûòü ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè ìèíèìóì â äâà-òðè ðàçà äîëüøå âäîõà.

	Ñ êàæäûì âäîõîì âïèòûâàåì ôèçè÷åñêè îùóùàåìîå ÷óâñòâî ìîëîäîñòè, ñâåæåñòè, êðàñîòû. Èñêóññòâåííî ñîçäàåì îáðàç ñèëû, óâåðåííîñòè â ñåáå, îùóùåíèå òîãî, ÷òî ñîáñòâåííûìè óñèëèÿìè ìîæåì èñïîëíèòü ëþáîå ñâîå æåëàíèå.

	Ñàìîå ãëàâíîå - ñîçäàâàòü â òåëå ñîîòâåòñòâóþùèå ìûñëÿì âíóòðåííèå îùóùåíèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, âûçûâàòü ôèçè÷åñêè îùóòèìûé îòêëèê îðãàíèçìà íà îáðàçû è ìûñëè.



	Èíòåðìåäèÿ

	Ïîÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî êðàéíå îïå÷àëåííûé Ñàíãâèíèê...

	(Âîçìóùåííî): Ïðîïàëî ëåòî! Ïðîïàëî! È îòïóñê áóäåò òîëüêî â îêòÿáðå...

	À âñå âîêðóã äåìîíñòðàòèâíî òîðîïÿòñÿ íà äà÷ó - ñ êîòóëÿìè, êîøêàìè â êîðçèíêàõ è ñàìîäîâîëüíûìè ëèöàìè.

	È âñå âîêðóã òàêèå çàãîðåëûå, òàêèå áåñïàðäîííî öâåòóùèå è áåñïå÷íûå, êàê áóäòî è â 20, è â 30, è â 40 ñ ãà êîì æèâóò ñåáå ïîæèâàþò â ñòðàíå ëåòíèõ êàíèêóë.

	À íà ðàáîòå äóõîòà è ñêóêà; âñå òå æå ëèöà, òå æå ðàçãîâîðû, è ñïëåòíè... À ïîòîì äóõîòà àâòîáóñà, ìðàê ìåòðî. È ïåêëî ñîáñòâåííîé êâàðòèðû, ãäå äî óòðà äûøàòü íå÷åì...

	(Âíåçàïíî îïîìíèâøèñü): Ñòîï, ñòîï!!! ×òî âû äåëàåòå?! Âû ðàçðóøàåòå ñåáÿ, âû íå õîòèòå ðàäîâàòüñÿ ìèðó... èëè, ìîæåò, çàáûëè, êàê ýòî äåëàåòñÿ?

	

	(Ïîó÷èòåëüíî): Ãëóïî æäàòü òðåõíåäåëüíûõ îñåííèõ âàêàöèé, íå óëûáàÿñü ëåòíåìó ñîëíöó.

	Íåò âðåìåíè? Íåïðàâäà! Ïðîñòî ñóåòà è îáèäà íà âåñü áåëûé ñâåò ïîáåäèëè âàñ... È áóäóò ïîáåæäàòü äàëüøå, åñëè âû íå ïåðåñòàíåòå èì â ýòîì ïîòàêàòü.

	(Ìÿãêî): Äàâàéòå ïîèùåì, ãäå ïðÿ÷åòñÿ ýòî ïðîïàâøåå ëåòî.

	Âñïîìíèì: ãäå áëèæàéøàÿ ñòàíöèÿ æåëåçíîé äîðîãè? Ãäå èäåò ïðèãîðîäíûé àâòîáóñ?

	Çàïàñåìñÿ ðàñïèñàíèåì, ïàðîé áóòåðáðîäîâ, êðîññîâêàìè, âåòðîâêîé è, ãëàâíîå, æàæäîé ñòðàíñòâèé.

	Ðàáîòà äî øåñòè? Íå çíàåòå, êóäà ïîåõàòü?.. Îòãîâîðêè!

	Ëåòíèå âå÷åðà ñâåòëû è æàðêè, ýëåêòðè÷êè êàæäûå äâà êèëîìåòðà îñòàíàâëèâàþòñÿ íà ñòàíöèÿõ «×óäåñíîå Îçåðî», «Ñâåòëàÿ ðå÷êà», «Ïðåêðàñíàÿ Ïðîãóëêà», à âñå àâòîáóñû, êàê êîðàáëè, ïðèïèñàíû ê ïîðòó «Íàõîäêà».

	Çàäà÷à-ìèíèìóì: ïîäûøàòü ÷èñòûì âîçäóõîì, ÷óòü-÷óòü ïîçàãîðàòü è îãëÿäåòüñÿ âîêðóã: âîò ëåñ, âîò îçåðî, âîò äà÷íûå äîìèêè...

	Ïðîéäèòåñü ïî ëåñíîé òðîïå, ïîñèäèòå íà áåðåãó îçåðà èëè çàëèâà, ïîâàëÿéòåñü íà òðàâå, ãëÿäÿ íà îáëàêà è ñõîäÿùèåñÿ êðîíû äåðåâüåâ.

	Äûøèòå ãëóáæå, óëûáàéòåñü! Ëåòî íå ïðîïàëî. Îíî â âàñ, îíî - âàøà ìîëîäîñòü è ñèëà.

	(Äîâîëüíî): Íó êàê, ïîëåã÷àëî? Âîò è õîðîøî. À ìíå ïîðà. Äî âñòðå÷è!

	Óäàëÿåòñÿ...



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Ëåòî - Îáåä.



	ÐÀÃÓ ÏÎ-ÏÅÐÑÈÄÑÊÈ

	250 ã òåëÿòèíû, 50 ã ñëèâî÷íîãî ìàñëà, 80 ã ðåï÷àòîãî ëóêà, 80 ã ÿáëîê, ìóêà, ÷åñíîê, öåäðà ëèìîíà, ïåðåö, ñîëü.

	Ìåëêî íàðåçàííûå ëóê è ÷åñíîê ñïàññåðóéòå â ìàñëå äî ïðîçðà÷íîñòè, äîáàâüòå ìîëîòûé ÷åðíûé ïåðåö.

	Íà òîé æå ñêîâîðîäå îáæàðüòå íàðåçàííîå êóáèêàìè ìÿñî, ïîñûïüòå åãî ìóêîé, ïåðåìåøàéòå, äîáàâüòå íàðåçàííûå ÿáëîêè è ëèìîííóþ öåäðó. Ïîäëåéòå âîäû è òóøèòå ïîä êðûøêîé äî ãîòîâíîñòè. Ïîäàâàéòå ñ ðàññûï÷àòûì ðèñîì.

	Åñëè âû äåëàåòå òî, ÷åãî âàì - Ñ Òî÷êè Çðåíèÿ Îêðóæàþùèõ - äåëàòü íè â êîåì ñëó÷àå íå ñëåäóåò (à âû áû ëè÷íî òàê âñþ äîðîãó òîëüêî ýòèì è çàíèìàëèñü!) - ïîëó÷èòå îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå! Â êîíöå êîíöîâ, âåäü èìåííî ðàäè ñâîåãî ñîáñòâåííîãî óäîâîëüñòâèÿ âû ýòî è äåëàåòå!



	Ãðåõ, ñîâåðøåííûé ñ ëþáîâüþ, áîëåå ïîõâàëåí, ÷åì áîãîñëóæåíèå áåç ëþáâè. Èáî áîãîñëóæåíèå áåç ëþáâè íàãðàæäàåòñÿ íå áîëåå, ÷åì íàïðàñíîå óñèëèå. Êîíå÷íî, ãðåõ, ñîâåðøåííûé ñ ëþáîâüþ, âåäåò ê íàêàçàíèþ, íî çàòî îí - èñòî÷íèê íàñëàæäåíèÿ. ×òî áû òû íè äåëàë - äåëàé ýòî ñ ëþáîâüþ!

	Øåéõ Ìóçàôôåð



	Âû, íåñîìíåííî, ñ÷èòàåòå ñåáÿ èíòåëëåêòóàëîì è óæå ãîòîâû ïðåäñòàâèòü ìíå çàâåðåííûé â íîòàðèàëüíîé êîíòîðå ñïèñîê ïðî÷èòàííîé ëèòåðàòóðû èç 12 137 ïóíêòîâ (èç íèõ 7 684 íà èíîñòðàííûõ ÿçûêàõ)? Ñïàñèáî, íå íàäî.



	Èíòåëëåêò åñòü òåíü îáúåêòèâíîé Èñòèíû. Êàê ìîæåò òåíü ñðàâíèòüñÿ ñ ñîëíå÷íûì ñâåòîì?

	Ðóìè



	Äîâîëüíî ïîõâàëÿòüñÿ èíòåëëåêòîì è ó÷åíîñòüþ, èáî çäåñü èíòåëëåêò - ïðåïÿòñòâèå, à ó÷åíîñòü - ãëóïîñòü.

	Äæàìè



	À ìîæåò áûòü, âàø êîíåê - äóõîâíîñòü? Èëè, íàïðîòèâ, êàæäûé áîæèé äåíü, ñîáèðàÿñü íà ðàáîòó, âû ñëóøàåòå, êàê ïî ðàäèî òîñêëèâûìè ãîëîñàìè êàêèå-òî ëþäè îáñóæäàþò ïðîáëåìó äóõîâíîñòè ñîâðåìåííîé ìîëîäåæè, è âàñ óæå òðÿñåò îò îäíîãî ýòîãî ñëîâà? Òîãäà èìåéòå â âèäó:



	Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñ÷èòàåò, ÷òî áûòü äóõîâíûì îçíà÷àåò òâîðèòü ÷óäåñà, âèäåòü íåîáûêíîâåííûå âåùè, óäèâèòåëüíûå ÿâëåíèÿ; è ëèøü íåìíîãèå çíàþò, êàê ýòî ïðîñòî, è ÷òî áûòü äóõîâíûì îçíà÷àåò áûòü åñòåñòâåííûì.

	Õàçàðàò Èíàéàò Õàí



	Áóäüòå åñòåñòâåííû!

	×òî òàêîå åñòåñòâåííîñòü? Êàê âû ïîíèìàåòå, ÷òî åñòåñòâåííî, à ÷òî - íåò? Ïðàâäà â òîì, ÷òî íååñòåñòâåííîñòè íå ñóùåñòâóåò. Åñòü ñòðàõè, ïîäàâëåíèÿ, çàâèñèìîñòü, ñ êîòîðûìè è íóæíî ðàáîòàòü. À íååñòåñòâåííîñòü - ýòî ôàíòîì, êîòîðûé âû ïèòàåòå ñâîèìè ñîìíåíèÿìè, îöåíêàìè, ñðàâíåíèÿìè, îñóæäåíèåì. ×òîáû ñòàòü åñòåñòâåííûì, õîçÿèíîì ñâîåé ñóäüáû, âàì íóæíî âñå ïîòåðÿòü: ñòåðåîòèïû, íðàâñòâåííûå óáåæäåíèÿ, óñòàíîâêè, ïðèâû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ. Êîãäà íà÷íåòå êðèòèêîâàòü, îñóæäàòü, ñðàâíèâàòü ñåáÿ ñ êåì-òî, ïðîñòî âãëÿäèòåñü ïîâíèìàòåëüíåé â òî, ÷òî âû äåëàåòå, - âû èçáèâàåòå, óíèæàåòå ñåáÿ. Íà ïðîòÿæåíèè ñêîëüêèõ ëåò âû ýòèì çàíèìàåòåñü? È âñå åùå õîòèòå áûòü åñòåñòâåííûì? Âû î÷åíü âûíîñëèâû! Ïîääåðæèòå ñåáÿ â ýòîì ñòðåìëåíèè – íà÷íèòå ïðèíèìàòü âñå, ÷òî âû äåëàåòå, íå îñóæäàÿ è íå îäåðãèâàÿ ñåáÿ. Âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè!



	* * *



	Ñîãëàñèòåñü, âû êàê òèïè÷íûé «íîðìàëüíûé» (òî åñòü ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé) ÷åëîâåê â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ðåäêî çàäóìûâàåòåñü íàä òåì, ÷òî òàêîå õîðîøî è ÷òî òàêîå ïëîõî. Ñîâåðøàÿ ïðèâû÷íûå äåéñòâèÿ, âû ðóêîâîäñòâóåòåñü ïðè ýòîì ïðèâû÷íûìè ïðèíöèïàìè: âûõîäÿ íà óëèöó, íóæíî îäåòüñÿ; ïîêóïàÿ ïðîäóêòû, íóæíî çà íèõ çàïëàòèòü; åñëè ðåáåíîê ïëà÷åò, íóæíî åãî íàêîðìèòü. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ýòîãî çíàíèÿ îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû áîëåå èëè ìåíåå áëàãîïîëó÷íî ñóùåñòâîâàòü, íå ïîïàäàÿ â ìèëèöèþ èëè ñóìàñøåäøèé äîì. Âû îòëàäèëè ìåõàíèçì ñâîåé æèçíè êàê áóäòî ñïåöèàëüíî äëÿ òîãî, ÷òîáû êàê ìîæíî ìåíüøå äóìàòü. ß íàäåþñü, âû ïîíèìàåòå, ÷òî ìûñëü î òîì, êàê áû çàâòðà íå ïðîñïàòü, - ýòî íå òî, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó.



	Ïîïðîáóéòå çàäàòü ñåáå âîïðîñ «çà÷åì?».

	Çà÷åì íå ïðîñïàòü ðàáîòó? Ïî÷åìó òàê âàæíî, «÷òîá íå óâîëèëè»? Êòî ñêàçàë, ÷òî âû äîëæíû êîðìèòü ñåìüþ? À çà÷åì âû åå ñîçäàëè? À âû óâåðåíû, ÷òî çíàåòå, ÷òî òàêîå ëþáîâü?.. Íó è òàê äàëåå... Ìîÿ öåëü â äàííîì ñëó÷àå - íå âîãíàòü âàñ â äåïðåññèþ ïîä äåâèçîì «âñå â ýòîé æèçíè áåññìûñëåííî, ïîéäó íàïüþñü (ëÿãó íîñîì ê ñòåíêå)», à ïðîñòî ïîêàçàòü âñþ îòíîñèòåëüíîñòü âàøèõ öåííîñòåé è ïðîèçâîëüíîñòü íàáîðà ñîñòàâëÿþùèõ âàøåé æèçíè. Âû íå áàëåðèíà, à èíæåíåð. Ýòî ïëîõî èëè õîðîøî? Íîðìàëüíî. Âû íå èíæåíåð, à ïàòîëîãîàíàòîì (âîò âèäèòå, óæå íå äëÿ âñåõ ýòîò âàðèàíò ïîäõîäèò). Ñåãîäíÿ âû ìåäñåñòðà â ïîëèêëèíèêå, à çàâòðà áóäåòå êèíîçâåçäîé. Ýòî êàê? (Îòâå÷àòü «íåðåàëüíî» çàïðåùåíî, ïîòîìó êàê äàéòå ìíå ãîëîâó íà îòñå÷åíèå, ÷òî âàñ çàâòðà íå óâèäèò íà óëèöå íèêîìó íåèçâåñòíûé äî ñèõ ïîð êèíîðåæèññåð, - è ÿ ñàì ëè÷íî ñíèìó ôèëüì ñ âàìè â ãëàâíîé ðîëè òîëüêî ðàäè òîãî, ÷òîáû äîêàçàòü âàì îáðàòíîå!). Ñåãîäíÿ âû ïðåóñïåâàþùèé áèçíåñìåí, à çàâòðà áðîñèòå âñå äåëà è ñïðÿ÷åòåñü â ãëóõîé äåðåâíå, ÷òîáû ñïàñòè ñâîþ æèçíü, íà êîòîðóþ ïîêóøàþòñÿ êîíêóðåíòû... Ñåãîäíÿ ó âàñ åñòü âñå, à çàâòðà íå áóäåò íè÷åãî - è íàîáîðîò. È ýòî - õîðîøî è ïðàâèëüíî.



	Ïîçíàíèå êðàéíîñòåé - åäèíñòâåííûé ïóòü ê ïðàâèëüíîìó ïîíèìàíèþ äåéñòâèÿ ïðèíöèïà çîëîòîé ñåðåäèíû.

	Ôàðìàäè



	Ïîýòîìó öåíèòå ñâîå âíóòðåííåå «ÿ» - åäèíñòâåííîå, ÷òî îñòàíåòñÿ ñ âàìè â ëþáîé ñèòóàöèè, åäèíñòâåííîå, î ÷åì ñòîèò áåñïîêîèòüñÿ.

	

	Åñëè äðàãîöåííûé êàìåíü ïîïàäàåò â ãðÿçü, îí îñòàåòñÿ äðàãîöåííîñòüþ. Åñëè ïûëü ïîäûìàåòñÿ ê íåáó, îíà îñòàåòñÿ ïûëüþ.

	Ñààäè



	À âîò Ðóìè ïèñàë: «Äóøà ïîäîáíà ÷èñòîìó çåðêàëó; òåëî åñòü ïûëü íà íåì. Êðàñîòà â íàñ íåðàçëè÷èìà, èáî ïîêðûòû ìû ïûëüþ».

	×óâñòâóåòå, ê ÷åìó äåëî èäåò? Ïðàâèëüíî! Ïîðà ïðîâåòðèòü ñâîå çàïûëèâøååñÿ òåëî. Êîíêðåòíî - øåþ. Ðàáîòà ñ øåéíûì îòäåëîì ïîçâîíî÷íèêà íîðìàëèçóåò âíóòðè÷åðåïíîå äàâëåíèå, óëó÷øàåò çðåíèå, ñëóõ, ïàìÿòü, ïîâûøàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Ñî âðåìåíåì âîññòàíàâëèâàåòñÿ âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò, óëó÷øàåòñÿ ñîñòîÿíèå ùèòîâèäíîé æåëåçû, ñòàíîâèòñÿ íîðìàëüíûì ñîí, óñòðàíÿåòñÿ îíåìåíèå ðóê è â öåëîì óëó÷øàåòñÿ ïèòàíèå ìîçãà.



	Óïðàæíåíèå 1

	Êîðïóñ ïðÿìîé, ïîäáîðîäîê îïóùåí íà ãðóäü. Ïîäáîðîäêîì ñêîëüçèì âíèç ïî ãðóäèíå, ïûòàÿñü äîòÿíóòüñÿ äî ïóïêà. Êàê äî ïóïêà äîéäåòå, ìîæåòå èäòè îáðàòíî!

	×åðåäóåì íàïðÿæåíèå è ëåãêîå ðàññëàáëåíèå. Ñ êàæäûì íîâûì íàïðÿæåíèåì ñòàðàåìñÿ ïðîäîëæèòü äâèæåíèå, íåìíîãî äîáàâëÿÿ óñèëèé, è ñíîâà ëåãêîå ðàññëàáëåíèå. Âûïîëíÿåì íåñêîëüêî òàêèõ äâèæåíèé.

	Äî áîëè íå äîâîäèòå! Â îáëàñòè øåè äîëæíî âîçíèêàòü ÷óâñòâî ïðèÿòíîãî íàïðÿæåíèÿ. À â òåëå èñêóññòâåííî ñîçäàéòå âîëíó óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ è ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî äîëüøå óäåðæàòü åå.



	Âíèìàíèå!

	Åñëè ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü î÷åíü òÿæåëî èëè ó âàñ åñòü ïðîáëåìû â øåéíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà, òî ïîìåíÿéòå ýòî äâèæåíèå íà âûòÿãèâàíèå ãîëîâû è øåè âïåðåä.



	Óïðàæíåíèå 2

	Êîðïóñ ïðÿìîé, ãîëîâó íå çàïðîêèäûâàåì, à ñëåãêà îòêëîíÿåì íàçàä, ïîäáîðîäîê íàïðàâëåí â ïîòîëîê. Òÿíåìñÿ ïîäáîðîäêîì ââåðõ. Çàòåì äâèæåíèå íà ñåêóíäó îñòàíàâëèâàåì, íåìíîãî îòïóñêàåì íàïðÿæåíèå, íî íå ðàññëàáëÿåìñÿ è ñíîâà òÿíåìñÿ ïîäáîðîäêîì ââûñü.

	Äåëàåì íåñêîëüêî òàêèõ äâèæåíèé, íå çàáûâàÿ ïðî òåõíèêó áåçîïàñíîñòè.



	Óïðàæíåíèå 3

	Ïîçâîíî÷íèê ïîñòîÿííî ïðÿìîé. Ïëå÷è âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ àáñîëþòíî íåïîäâèæíû.

	Ãîëîâó íàêëîíÿåì âïðàâî (íå ïîâîðà÷èâàåì!) è áåç îñîáûõ óñèëèé ïûòàåìñÿ êîñíóòüñÿ óõîì ïëå÷à.

	Íå ñìóùàéòåñü, åñëè íå äîñòèãíåòå öåëè ñðàçó. È íå ïåðåóñåðäñòâóéòå! Ñî âðåìåíåì âû áóäåòå äåëàòü ýòî ñâîáîäíî.

	Çàòåì íàêëîíÿåì ãîëîâó ê ëåâîìó ïëå÷ó.

	Íàä êàêîé ÷åðòîé õàðàêòåðà âû ñåé÷àñ ðàáîòàåòå? À? Íå óïóñêàéòå âîçìîæíîñòü çà îäíó ðàáîòó ïîëó÷èòü íåñêîëüêî âîçíàãðàæäåíèé.



	Óïðàæíåíèå 4

	Ñòîèì ðîâíî. Ãîëîâà ïðÿìî, ñìîòðèì ïåðåä ñîáîé. Âîêðóã íîñà, êàê âîêðóã íåïîäâèæíîé îïîðû, íà÷èíàåì ïîâîðà÷èâàòü ãîëîâó âïðàâî. Ïîäáîðîäîê ïðè ýòîì ñìåùàåòñÿ âïðàâî, ÷óòü âïåðåä è ââåðõ.

	Âñïîìíèòå, êàê ýòî äåëàåò ìàëåíüêèé ùåíîê, êîãäà âèäèò ÷òî-òî èíòåðåñíîå èëè ðåàãèðóåò íà âàøè ñëîâà.

	Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåì â òðåõ âàðèàíòàõ: ãîëîâà ðîâíî (ñìîòðèì ïåðåä ñîáîé), ãîëîâà îïóùåíà (ñìîòðèì â ïîë), ãîëîâà ñëåãêà îòêëîíåíà íàçàä (ñìîòðèì â ïîòîëîê). Áóäüòå îñòîðîæíû!



	Óïðàæíåíèå 5

	Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé îáúåäèíÿþò â îäíî âñå ïðåäûäóùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.

	Ãîëîâà ïåðåêàòûâàåòñÿ ìåäëåííî è ñâîáîäíî, íå ïåðåíàïðÿãàÿ ìûøöû øåè, íåñêîëüêî ðàç â îäíó ñòîðîíó, à ïîòîì â äðóãóþ. Âûïîëíÿéòå åãî ñ îñîáîé îñòîðîæíîñòüþ è âíèìàíèåì. Ñëåäèòå çà ñâîèìè îùóùåíèÿìè.

	Åñëè ó âàñ åñòü ïðîáëåìû â øåéíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà, òî äâèæåíèå âûïîëíÿåì ïî òàêîé ñõåìå: óõîì òÿíåìñÿ ê ïðàâîìó ïëå÷ó, ïîäáîðîäîê íàïðàâëåí âíèç, çàòåì ãîëîâà ïëàâíî ïåðåêàòûâàåòñÿ ê ëåâîìó ïëå÷ó è îáðàòíî. Òî åñòü äåëàåì íåïîëíûé êðóã ãîëîâîé, áåç íàêëîíà íàçàä.



	Óïðàæíåíèå 6

	Êîðïóñ ïðÿìîé. Ñòîèì ðîâíî. Ãîëîâà íà îäíîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì.

	Ìåäëåííî óâîäèì âçãëÿä âïðàâî, ñëåäîì ïîâîðà÷èâàåì ãîëîâó, è òàê äî óïîðà. Ýòî èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

	Ñòàðàÿñü óâèäåòü, ÷òî íàõîäèòñÿ çà ñïèíîé, êàæäûé ðàç äîïîëíèòåëüíûìè óñèëèÿìè ïûòàéòåñü óâåëè÷èòü óãîë ïîâîðîòà. Ãîëîâó íå çàïðîêèäûâàåì! Ïðîâåðüòå! Ïîäáîðîäîê îêîëî ïëå÷à!

	Äåëàåì íåñêîëüêî òàêèõ äâèæåíèé â îäíó ñòîðîíó, çàòåì ýòî æå óïðàæíåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó. Ïåðåíàïðÿæåíèÿ íåäîïóñòèìû! Äûøàòü íå çàáûâàéòå!

	Êñòàòè, êîãäà ìû ãîâîðèëè î êðàéíîñòÿõ è çîëîòîé ñåðåäèíå (ñì. ñîâåò 106), âû íàâåðíÿêà îïðàâäàëè ÷óæîé ìóäðîñòüþ ñâîè ñîáñòâåííûå «êðî-î-îøå÷íûå êðàéíîñòè», êîòîðûå «âîâñå äàæå è íå êðàéíîñòè», à ñïëîøü «ìèëûå ïðè÷óäû» è «ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè». Ïðèäåòñÿ ìíå âàñ ðàçî÷àðîâàòü: íåìàëî åñòü íà ñâåòå ìóäðûõ âûñêàçûâàíèé è ïðèò÷, ñâèäåòåëüñòâóþùèõ î òîì, ÷òî ñòðåìëåíèå ê êðàéíîñòÿì - ýòî, èçâèíèòå, óâå÷üå.



	ÐÓÊÀ ÌÎÊÓÑÅÍÀ

	Ìîêóñåí Õèêè æèë â õðàìå â ïðîâèíöèè Àìáà. Îäèí èç åãî ïðèâåðæåíöåâ ïîæàëîâàëñÿ íà ñêóïîñòü ñâîåé æåíû.

	Ìîêóñåí íàâåñòèë æåíó ñâîåãî ïðèâåðæåíöà è ïîêàçàë åé ñæàòóþ â êóëàê ðóêó.

	-	×òî òû õî÷åøü ýòèì ñêàçàòü? - ñïðîñèëà óäèâëåííàÿ æåíùèíà.

	-	Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìîÿ ðóêà âñå âðåìÿ ñæàòà â êóëàê. Êàê òû íàçîâåøü ýòî? - ñïðîñèë Ìîêóñåí.

	Óâå÷üå, - îòâåòèëà æåíùèíà. Òîãäà îí ðàñêðûë ðóêó è ñíîâà ñïðîñèë:

	Òåïåðü ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìîÿ ðóêà âñåãäà â òàêîì ïîëîæåíèè. ×òî ýòî òîãäà?

	Äðóãàÿ ôîðìà óâå÷üÿ, - ñêàçàëà æåíùèíà.

	Åñëè òû õîðîøî ýòî ïîíèìàåøü, - çàêîí÷èë Ìîêóñåí, - òû õîðîøàÿ æåíà. È îí óåõàë.

	Ïîñëå åãî âèçèòà æåíà ñòàëà ïîìîãàòü ìóæó êàê â íàêîïëåíèÿõ, òàê è â òðàòàõ.

	Òàê è ñëûøó âàøå âîð÷àíèå: «Íåò áû ïðÿìî ñêàçàòü: êðàéíîñòè - ýòî õîðîøî èëè ïëîõî?.. Òàê îí êàê ñïåöèàëüíî èçäåâàåòñÿ è âñåõ ïóòàåò». Äà-à! Ñïåöèàëüíî! Òîëüêî íå ïóòàþ, à ó÷ó äóìàòü. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî íóæíî ñðî÷íî ìîðùèòü ëîá, ïîäïèðàòü ãîëîâó è äåëàòü òðàãè÷åñêîå âûðàæåíèå ëèöà! Äóìàòü ìîæíî è íóæíî ñ óëûáêîé!



	Îòíîñèòåñü êî âñåìó ëåã÷å!

	Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî æèçíü - ýòî âñåãî ëèøü èãðà. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ãðóç èñ÷åçàåò ñ âàøèõ ïëå÷. Ñòðàõ æèçíè, ñìåðòè, ëþáâè, îòâåðãíóòîñòè - âñå èñïàðÿåòñÿ. Âàñ íàïîëíÿåò ðàäîñòü, âû ñòàíîâèòåñü ëåãêèì, îòêðûòûì, èãðèâûì, êàê ðåáåíîê. Îòêðîéòå ãëàçà. Îñîçíàéòå, ÷òî âîêðóã âàñ - âñå òà æå èãðà. Îòíîøåíèÿ, ðàáîòà, öåëè, ðàçâëå÷åíèÿ, áûò - âñå óñòðîåíî ïî åå ïðàâèëàì, â ðàçðàáîòêå êîòîðûõ âû ïðèíèìàåòå íåïîñðåäñòâåííîå ó÷àñòèå...



	Âåðüòå â ñâîè ñèëû!

	Â èíäèéñêîé äåðåâíå Øèâàïóð, â 200 êèëîìåòðàõ ê þãî-âîñòîêó îò Áîìáåÿ, ñòîèò íåáîëüøàÿ ìå÷åòü â ÷åñòü ñâÿòîãî Êàìàð Àëè Äåðâèøà. Âî äâîðå ìå÷åòè ëåæèò êàìåíü âåñîì áîëåå 60 êèëîãðàììîâ. Âî âðåìÿ äíåâíîé ìîëèòâû 11 ìîëÿùèõñÿ îêðóæàþò êàìåíü è íà÷èíàþò íàðàñïåâ ïîâòîðÿòü èìÿ ñâÿòîãî. Êîãäà çâó÷àíèå äîñòèãàåò îïðåäåëåííîé íîòû, ìîëÿùèåñÿ ïîäíèìàþò êàìåíü... îäíèì ïàëüöåì!

	Â êàæäîå âàøå äåéñòâèå ïðèâíîñèòå ëåãêîñòü è èãðó, âåäü æèçíü ðåäêî áûâàåò òàê ñåðüåçíà, êàê ìû ïðèâûêëè åå âîñïðèíèìàòü. Íî ïîìíèòå:



	×åëîâå÷åñêàÿ æèçíü ïîõîæà íà êîðîáêó ñïè÷åê. Îáðàùàòüñÿ ñ íåé ñåðüåçíî - ñìåøíî. Îáðàùàòüñÿ íåñåðüåçíî - îïàñíî.

	Àêóòàãàâà Ðþíîñêý



	Ïîÿâëÿåòñÿ ÷óìàçûé Ñàíãâèíèê ñ ïó÷êîì óêðîïà â ðóêå...

	(Âîñòîðæåííî): Äà÷à! Êàê òû. ïðåêðàñíà! Ðàçâå âàðåâî ñ ãàçîâîé ïëèòû èäåò â ñðàâíåíèå ñ óæè íîì, ïðèãîòîâëåííûì íà ïå÷êå?

	Ðàçâå ìîæíî ñðàâíèòü æàðêóþ äóõîòó ãîðîäñêèõ óëèö ñ ýòèì áëàãîóõàþùèì âîçäóõîì?

	(Òîðæåñòâåííî): Ïóñòü ñëàâÿòñÿ â âåêàõ øåñòü ñîòîê ïðèóñàäåáíîãî ñ÷àñòüÿ, ãäå çðåþò ïëîäû âàøèõ âåñåííèõ õëîïîò: ñàëàò è ëóê, «îãóð÷èê ïðÿìî ñ ãðÿäêè», ðåâåíü, êëóáíèêà, ñâåêëà è ãîðîõ.

	(Ðàññóäèòåëüíî): Ïðåêðàñíûå ýòè ñîòêè, âî-ïåðâûõ, íàãëÿäíî äîêàçûâàþò, íàñêîëüêî îõîòà ïóùå íåâîëè, âî-âòîðûõ, ÷óäåñíî çàìåíÿþò òðåíàæåðû, ñãîíÿÿ ëèøíèé âåñ, è, â-òðåòüèõ, åæåäíåâíî îáåñïå÷èâàþò íåêóþ äåòàëü ê ñòîëó, ïðåâðàùàþùóþ ëþáóþ òðàïåçó â «çàâòðàê - îáåä - óæèí àðèñòîêðàòà».

	À ñâåêîëüíèê «ñ ãðÿäêè», õîëîäÿùèé íóòðî è íàïîëíÿþùèé äóøó áëàæåíñòâîì?

	À äóø â ñàäó, ãäå ñîëíöå ãðååò âîäó â áî÷êå?

	Ãðèáû, êóïàíüå è âåëîñèïåä - áåç êîììåíòàðèåâ. È òàê âñå ÿñíî: äà÷à - 133 óäîâîëüñòâèÿ îò ëåòà.

	Íåâàæíî, îòïóñê èëè âûõîäíûå...

	Õîðîøî ïðîâåäåííûå íà äà÷å âûõîäíûå óäëèíÿþò æèçíü â òîé æå ïðîïîðöèè, â êîòîðîé ñîêðàùàþò ðàáî÷óþ íåäåëþ.

	Íàäî òîëüêî ïðàâèëüíî èõ îðãàíèçîâàòü:

	(×èòàåò ïî áóìàæêå):

	Ïðèîáðåñòè «áèëåò âûõîäíîãî äíÿ» - îí äåéñòâóåò àæ ñ ïÿòíèöû ïî ïîíåäåëüíèê.

	Ïðèãîòîâèòüñÿ ê ïîåçäêå çàðàíåå, ÷òîáû íå òðàòèòü âðåìåíè óèêýíäà íà ñáîðû è ïîèñêè çàïðîïàâøåé âåùè.

	Òâåðäî çíàòü ðàñïèñàíèå ïîåçäîâ.

	Ïðûãàòü ñ ìåñòà â êàðüåð: â äîðîãå ëþáîâàòüñÿ ïåéçàæåì, ïðèáûâ íà ìåñòî, òóò æå ì÷àòüñÿ â ëåñ èëè íà îçåðî, íà õóäîé êîíåö, ïðîéòèñü ïî óëî÷êàì ïîñåëêà, âêóøàÿ áåñïëàòíûé êèñëîðîäíûé êîêòåéëü.

	Âåðíóâøèñü â äîì, ñêàçàòü ñåáå: «Ìíå íåêóäà ñïåøèòü», - è òèõî ðàçîáðàòü âåùè÷êè.

	Âîçâðàùàòüñÿ â ãîðîä íå â âîñêðåñíîé äàâêå, à óòðîì â ïîíåäåëüíèê.

	(Ïîäûòîæèâàÿ): Ïîâåðüòå, òàêîé ñïîñîá ïðîâåäåíèÿ âûõîäíûõ ÷åðåç äâå-òðè íåäåëè çàñòàâèò âàñ äóìàòü, ÷òî âû â îòïóñêå. Óäà÷è âàì! Óõîäèò, æóÿ óêðîï...

	

	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Ëåòî - Þã.

	9 ìàðòà 1985 ãîäà çàâåðøèë ñâîå ïÿòíàäöàòèìåñÿ÷íîå ïóòåøåñòâèå ïîëçêîì Äæàãäèø ×àíäð, ïðîïîëçøèé ðàññòîÿíèå 1400 êèëîìåòðîâ ìåæäó èíäèéñêèìè ãîðîäàìè Àëèãõàðîì è Äæàììó ðàäè óáëàãîòâîðåíèÿ ïî÷èòàåìîé èì èíäóññêîé áîãèíè Ìàòû.

	Ñëåäèòå çà òåì, êàê âû âûðàæàåòå ñâîè ýìîöèè. Âû çàìåòèëè: êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ çäîðîâûì è îòäîõíóâøèì, âàì ëåãêî ïîíèìàòü äðóãèõ, ïðîùàòü èõ íåäîñòàòêè è ëþáèòü èõ òàêèìè, êàêèå îíè åñòü? Íî ñòîèò âàì ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî - è âû ïðåâðàùàåòåñü â ñîâåðøåííî íåâûíîñèìîå ñîçäàíèå...

	ß çíàë, ÷òî ðàíî èëè ïîçäíî, íî ýòî äîëæíî áûëî ñëó÷èòüñÿ. Ó ìåíÿ ãàéìîðèò. Íîñ çàëîæèëî, ëèöî ðàñïóõëî, áàøêà ðàñêàëûâàåòñÿ. È, êîíå÷íî, âñå ñðàçó ìåíÿ áðîñèëè! Ìåíÿ íèêòî íå ëþáèò! Íåò, òàê äàëüøå æèòü íåëüçÿ. Åùå ñ óòðà ñêàçàë æåíå: «Ñõîäè, ïîçâîíè, âûçîâè âðà÷à. Ñêàæè, ÷òî ÷åëîâåê óìèðàåò. Ñèëüíåéøàÿ ôîðìà ãàéìîðèòà». Îíè âñå, âñå âðà÷è ïîëèêëèíèêè, íåìåäëåííî äîëæíû ïðèåõàòü è ñêàçàòü ìíå, áóäó ÿ æèòü èëè íåò íèêàêîé íàäåæäû. ß ãîòîâ. Òîëüêî íå íàäî ìåíÿ îáìàíûâàòü. Ýòî ñàìîå ïîñòûäíîå - îáìàíûâàòü áîëüíîãî ÷åëîâåêà. Åñëè ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ øàíñîâ, òî ìíå íèêòî íå íóæåí. ß áóäó îäèí. ß áóäó îäèí æäàòü ñìåðòè. Æåíå ñðàçó äàì ðàçâîä (áîëüíîé ìóæ åé íå íóæåí). Äåòè, ñëàâà Áîãó, óæå âçðîñëûå. Èì òåì áîëåå áîëüíîé îòåö íè ê ÷åìó. À ÷òîáû ñ âíóêàìè ñèäåòü, íàéäóò íÿíüêó. Áîæå, ýòî ïðèñòóï. Íå ìîãó äûøàòü. Íó ïî÷åìó îíà äî ñèõ ïîð íå ïîøëà çà âðà÷îì! Áîæå, êàê ìíå ïëîõî!
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	Íàêîíåö æåíà èäåò âûçûâàòü âðà÷à, à âàñ, òàêî-î-ãî âñåãî «áåäíîãî-íåñ÷àñòíîãî-ãëóáîêî-óâåðåííîãî-â-ñêîðîé-íåìèíóåìîé-ñîáñòâåííîé-êîí÷èíå», ïîñåùàåò ñòàðîå çíàêîìîå...

	Ó-Ó-Ó, êàêèå ìû ñåãîäíÿ ãðóñòíûå-ïå÷àëüíûå. Äàâàé áåç øóòîê. ×òî áîëèò? «Ãîëîâà ñïåðåäè»? Êàêàÿ ðàçíèöà, ñïåðåäè, ñçàäè èëè ñ. áîêîâ! Âûïåé àíàëüãèí÷èêó...
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	È íîñ çàëîæåí? Êàïíè ãàëàçîëèí÷èêó. Äåëîâ-òî. Áîëåçíü ó íåãî, âèäèòå ëè, «äâà â îäíîì». ×òî åùå? Ãîâîðè âíÿòíî. Àõ, ãîëîâó áîëüíî íàêëîíÿòü... Ïîñòîé, ïîñòîé. Çíàþ! Ýòî ñåðüåçíî. Ýòî ÿ, òâîå 3-å, à çîâóò ìåíÿ ãàéìîðèò. Ýòî òû âëÿïàëñÿ, äðóæîê. Äàâàé ëå÷èòüñÿ. Ïðåæäå âñåãî, ãîëîâó - ãðåòü, ãðåòü è ãðåòü. Ó òåáÿ ãîëîâà ïî÷åìó áîëèò? Ïîòîìó ÷òî â ïàçóõàõ ãíîé ñêîïèëñÿ. Ãíîé òåïëî ëþáèò - êàê öâåòî÷åê â îðàíæåðåå. Òîãäà åìó õîðîøî, òîãäà îí â ðîñò èäåò... Ãíîé èëè öâåòî÷åê? Îáà. Ãíîé òàê è â ìîçãè ìîæåò ïîïàñòü. Òóò òåáå è àìáà, òóò òåáå è öâåòî÷êè èç îðàíæåðåè. Áåçâðåìåííî óñîïøåìó ñëàäêîìó äðóãó îò 3-ÿ.

	Òû âñå-òàêè ñîáðàëñÿ ê ËÎÐó? Íó õîòü ïîñëóøàé ìåíÿ åùå ìèíóòêó. ß-òî çíàþ, ÷òî îí òåáå ñêàæåò. Áóäåò ïðåäëàãàòü ïóíêöèþ - ïðîêîë òàêîé.

	Íå ñîãëàøàéñÿ. Íå âåðü, ÷òî ÷åðåç òðè äíÿ çàðàñòåò. Íå çàðàñòåò. Òàê è áóäåøü õîäèòü ñ òðåìÿ äûðêàìè â íîñó.

	Ïîòîì ïðîïèøåò êàêîé-íèáóäü àíòèáèîòèê äîðîãóùèé è ñêàæåò ïèòü ïî 6 òàáëåòîê 5 äíåé. À òàì ÈÕ âñåãî òðèäöàòü! ×óåøü, Ê ÷åìó êëîíþ? ×óåøü? ßñíî, êàê áîæèé äåíü! Ó íèõ ñãîâîð ñ àïòåêîé, ÷òîáû âàñ, íàðîä, îáèðàòü. Íàéäè äîìà â àïòå÷êå òåòðàöèêëèí èëè ëåâîìèöåòèí è åøü ïîíåìíîæêó, ïî òàáëåòî÷êå, ïî äâå â äåíü. Íî ìåñÿö! Âî-ïåðâûõ, ýêîíîìèÿ, âî-âòîðûõ, äèñáàêòåðèîç â êèøå÷íèêå, è, â-òðåòüèõ, ãàéìîðèò òâîé ïðè òåáå. È íà ïóíêöèþ íå ñîãëàøàéñÿ, íè-íè. Òàê è ñêàæè èì: «ß âàì íå ïàïóàñ!»

	Êàæäûé äåíü âû îáùàåòåñü ñ äðóãèìè ëþäüìè. Êàê ÷àñòî ïðè ýòîì âû áåðåòå ñåáå çà òðóä ïðåäñòàâèòü ñåáÿ íà èõ ìåñòå? Âû ãîòîâû ïîìåíÿòüñÿ ñ íèìè ðîëÿìè? Ñ ñîííîé ïðîäàâùèöåé â ìàãàçèíå, ñ íà÷àëüíèêîì, êîòîðûé, íà âàø âçãëÿä, òîëüêî è äåëàåò, ÷òî ïðèíèìàåò ïîñåòèòåëåé è ïüåò ñ íèìè õîðîøèé êîôå? Ïî÷åìó âû ïîçâîëÿåòå ñåáå ðàçäðàæàòüñÿ íà ïåðâóþ è òèõî íåíàâèäåòü âòîðîãî?

	Íàó÷èòåñü ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå.

	Ïëå÷è ïîïðàâüòå! Îñàíêà! Ëåãêàÿ óëûáêà! Ðàññëàáüòå âñå: âåêè, ëèöî, øåþ, ïëå÷è, ãðóäü, æèâîò, ÿãîäèöû, íîãè... à ìûøöû ìî÷åâîãî ïóçûðÿ ïîêà íå æåëàòåëüíî!

	Âäîõ - áåçìÿòåæíîñòü,

	âûäîõ - ïîêîé,

	âäîõ - ñïîêîéñòâèå,

	âûäîõ - óìèðîòâîðåííîñòü,

	âäîõ - òèøèíà,

	âûäîõ - óðàâíîâåøåííîñòü...

	...È äàëüøå â òîì æå äóõå.



	Êàê âû ïîíèìàåòå, óïðàæíåíèå íå òðåáóåò íèêàêèõ ñïåöèàëüíûõ óñëîâèé è ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ ãäå è êîãäà óãîäíî: íà îñòàíîâêå, â òðàíñïîðòå èëè «íà êîâðå» ó íà÷àëüíèêà.

	Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà ìåñòå äðóãèõ ëþäåé, ïðîæèâèòå ìûñëåííî îäèí äåíü èõ æèçíè... Îñîçíàéòå öåíòðîì ìèðà Åãî èëè Åå, à íå ñåáÿ.



	Êîíå÷íî, íåâîçìîæíî ïðîâåñòè ãðàíü ìåæäó äîáðîì è çëîì, èáî âåùè êàæóòñÿ âàì òàêèìè, êàêèìè âû âèäèòå èõ: äëÿ äóðíîãî âçãëÿäà è âñå õîðîøåå - äóðíî, à õîðîøåìó âçãëÿäó è äóðíîå êàæåòñÿ õîðîøèì â èçâåñòíîì ñìûñëå. Ïîýòîìó ìóäðåö õðàíèò ìîë÷àíèå, êîãäà äðóãèå îòëè÷àþò äîáðî îò çëà. Ñàìîå âàæíîå: íå äåëàòü äðóãèì òîãî, ÷åãî âû íå õîòèòå, ÷òîáû äðóãèå íå äåëàëè âàì. Ïîýòîìó æåëàòåëüíû òàêèå äåéñòâèÿ, êîòîðûå èñõîäÿò èç äîáðûõ ïîáóæäåíèé, è íåæåëàòåëüíû äèêòóåìûå çëûì.

	Õàçàðàò Èíàéàò Õàí



	Ïîìîãàéòå äðóãèì ëþäÿì. Åñëè íó-ó-ó íè â êàêóþ íå ïîëó÷àåòñÿ äåëàòü ýòî îò ÷èñòîãî ñåðäöà, ïîïðîáóéòå ïîìîãàòü èç ýãîèçìà.

	Øëè ëîøàäü è îñåë ñ áàçàðà. Òàê ñëó÷èëîñü, ÷òî îñåë áûë íàâüþ÷åí âûøå ãîëîâû, à ëîøàäü áåæàëà íàëåãêå.

	

	Øëè îíè, øëè, ïðîøëè ïîëäîðîãè - îñåë óñòàë, êðÿõòèò, åëå äûøèò.

	Áóäü äðóãîì, - ïîïðîñèë îí ëîøàäü, - ïîìîãè ìíå! Âîçüìè ÷àñòü ãðóçà! Íî ëîøàäü è óõîì íå ïîâåëà. Íåìíîãî ïîãîäÿ îñåë âçìîëèëñÿ:

	Ìíå óæå íåâìîãîòó! Ïîìîãè!

	Íî ëîøàäü òîëüêî óøàìè ïðÿäåò. Äîðîãà ïîøëà â ãîðó. Îñåë ÷óâñòâóåò, ÷òî âîò-âîò óïàäåò, è â òðåòèé ðàç ïðîñèò ëîøàäü:

	-	Ïîìîãè!

	-	Ëàäíî, - ñîãëàñèëàñü ëîøàäü, - êîå-÷òî ÿ âîçüìó íà ñåáÿ: òû íåñè ãðóç, à ÿ, òàê óæ è áûòü, áóäó çà òåáÿ êðÿõòåòü è îòäóâàòüñÿ.

	Îñåë ïðîøåë åùå äåñÿòîê øàãîâ è óïàë.

	-	Âñòàâàé, âñòàâàé, ìèëûé! - óìîëÿë õîçÿèí, íî îñåë íå ìîã ïîäíÿòüñÿ.

	Äåëàòü íå÷åãî. Ðàçãðóçèë õîçÿèí îñëà è âñþ ïîêëàæó âçâàëèë íà ëîøàäü. Òåïåðü îñåë áåæàë íàëåãêå, à ëîøàäü êðÿõòåëà è îòäóâàëàñü çà äâîèõ.

	Ïîïûòàéòåñü èíà÷å ïîñòðîèòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè. Êîëëåãè íè ðàçó íå ïîçâàëè âàñ ñ ñîáîé íà ïåðåêóð? Ïðîòèâ âàñ îïîë÷èëàñü ñåêðåòàðøà, êîòîðîé âû íå ïîäàðèëè øîêîëàäêó íà 8 ìàðòà? Èëè íà÷àëüíèöà - «íàñòîÿùàÿ ñòåðâà»? Ñïåðâà îïðåäåëèòå, òàê ëè ïðèíöèïèàëüíà äëÿ âàñ ýòà ïðîáëåìà. Ñòîèò ëè áðîñàòü âñå ñèëû íà åå ðåøåíèå, èëè çàâòðà îíà ðàññîñåòñÿ ñàìà ñîáîé?..

	Íå ñóåòèòåñü. Ñóåòèòüñÿ - çíà÷èò ñîçäàâàòü âîêðóã êàæäîãî äåéñòâèÿ ìíîæåñòâî äâèæåíèé, âîëíåíèé, òðåâîã, ñîìíåíèé. Óñêîðÿåò ýòî ïðîöåññ äîñòèæåíèÿ öåëè, óëó÷øàåò ðåçóëüòàò, ïðèíîñèò óäîâîëüñòâèå? Íåò! Íàîáîðîò, âû òðàòèòå íà êàæäûé øàã íàìíîãî áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì îí òîãî òðåáóåò, è âåñü ïðîöåññ íà÷èíàåò òÿãîòèòü âàñ. Ïîýòîìó ðåêîìåíäóþ «âçÿòüñÿ çà óì»: ïðèíÿâ ðåøåíèå èäòè ê êàêîé-ëèáî öåëè (íà÷íèòå ñ íå î÷åíü ìàñøòàáíûõ), ðàçðàáîòàéòå ïîäðîáíûé ïëàí êîíêðåòíûõ äåéñòâèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ åå äîñòèæåíèÿ. Åñëè âû ñóåòèòåñü óæå íà ýòîì ýòàïå - õîðîøî, âàøà ðàáîòà óæå íà÷àëàñü. Çàïèñûâàéòå âñå ñâîè ìûñëè, à ïîòîì, ÷èòàÿ çàïèñàííîå, âûáèðàéòå äåéñòâèòåëüíî âàæíûå. Òåïåðü ïðèñòóïàéòå ê äåéñòâèþ - âûïîëíÿéòå òîëüêî òî, ÷òî çàïèñàëè, äàæå åñëè ïî õîäó âñïîìíèëè ÷òî-òî âàæíîå.

	Âïðî÷åì, ýòî åñëè ãîâîðèòü î ñóåòëèâîñòè íà áûòîâîì óðîâíå. Íî âåäü îíà ñóùåñòâóåò è íà áîëåå âûñîêèõ óðîâíÿõ...

	Æèë îäíàæäû ÷åëîâåê, îäèíîêèé è íåñ÷àñòíûé. È âçìîëèëñÿ îí: «Ãîñïîäè, ïîøëè ìíå ïðåêðàñíóþ æåíùèíó: ÿ î÷åíü îäèíîê, ìíå íóæåí äðóã».

	Áîã ðàññìåÿëñÿ: «À ïî÷åìó íå êðåñò?»

	×åëîâåê ðàññåðäèëñÿ: «Êðåñò?! Ìíå ÷òî, æèçíü íàäîåëà? ß õî÷ó òîëüêî êðàñèâóþ æåíùèíó».

	×òî æå, îí ïîëó÷èë êðàñèâóþ æåíùèíó, íî âñêîðå ñòàë åùå íåñ÷àñòíåå, ÷åì ðàíüøå: ýòà æåíùèíà ñòàëà áîëüþ â åãî ñåðäöå è êàìíåì íà åãî øåå. Îí ñíîâà âçìîëèëñÿ: «Ãîñïîäè, ïîøëè ìíå ìå÷». Îí ñîáèðàëñÿ óáèòü æåíùèíó è îñâîáîäèòüñÿ îò íåå, ìå÷òàë âåðíóòü ñòàðîå äîáðîå âðåìÿ.

	È ñíîâà Áîã çàñìåÿëñÿ: «À ïî÷åìó íå êðåñò? Íå ïîñëàòü ëè òåáå óæå êðåñò?»

	×åëîâåê ðàçãíåâàëñÿ: «À òû íå äóìàåøü, ÷òî ýòà æåíùèíà õóæå ëþáîãî êðåñòà? Ïîøëè ìíå ìå÷!»

	Ïîÿâèëñÿ ìå÷. ×åëîâåê óáèë æåíùèíó, áûë ñõâà÷åí è ïðèãîâîðåí ê ðàñïÿòèþ.

	È íà êðåñòå, ìîëÿñü Áîãó, îí ãðîìêî ñìåÿëñÿ: «Ïðîñòè ìåíÿ. Ãîñïîäè! ß íå ñëóøàë Òåáÿ, à âåäü Òû ñïðàøèâàë, íå ïîñëàòü ëè ìíå êðåñò, ñ ñàìîãî íà÷àëà. Åñëè áû ÿ ïîñëóøàëñÿ, ÿ èçáàâèëñÿ áû îò âñåé ýòîé íåíóæíîé ñóåòû».

	Îäíàêî åñëè âû ðåøèëè, ÷òî ïîñòðîåíèå îòíîøåíèé ñ òåì èëè èíûì ÷åëîâåêîì äëÿ âàñ ïðèíöèïèàëüíî (à óæ êîëè âû òàê ðåøèëè, çíà÷èò, òàê îíî è åñòü)...

	

	Ïîïûòàéòåñü óâèäåòü äðóãîãî âíóòðåííèì çðåíèåì.

	×òî âû çíàåòå î íåì? Êàêèìè ãëàçàìè ñìîòðèò îí íà ìèð? ×åì ìîæåò ãîðäèòüñÿ â ñåáå, êàêèå ó íåãî ìîãóò áûòü êîìïëåêñû? Íàéäèòå ê íåìó ïîäõîä. Ýòî íå òàê ñëîæíî, êàê âàì êàæåòñÿ. Åãî íóæíî ïðîñòî ïîëþáèòü. Ïî-÷åëîâå÷åñêè. È ïîìíèòå:



	Íåò çâåðÿ íàñòîëüêî äèêîãî, ÷òîáû îí íå îòçûâàëñÿ íà ëàñêó.

	Ýðàçì Ðîòòåðäàìñêèé



	Ý, í-å-åò... Âû ìåíÿ íåïðàâèëüíî ïîíÿëè! Âû çà÷åì óìèëåííî ëþáóåòåñü ñâîåé áîëåçíüþ? «Äèêèé çâåðü» - äóìàåòå, ýòî î íåé? Õì... Ýòî æ íàäî áûëî ïðèäóìàòü òàêîå! Âïðî÷åì, áûâàþò ñëó÷àè è âîâñå êëèíè÷åñêèå...

	- Ïðûùè ó ìåíÿ äàâíî. Ýòî ïðîñòî êîøìàð êàêîé-òî. Îíè ó ìåíÿ âñåãäà áûëè è áóäóò. ß çíàþ òî÷íî. ß ïðîñòî ðîäèëñÿ ñ íèìè. Èõ ó ìåíÿ íå îòíèìåøü. Ýòî ïðîñòî êîøìàð! Âðà÷àì ÿ óæå äàâíî íå âåðþ. Ïðèõîæó è ñïðàøèâàþ. ×åëîâå÷åñêèì ÿçûêîì ñïðàøèâàþ, êîãäà ÿ âûçäîðîâåþ. Ïèøóò áóìàæêè, ðåöåïòèêè ñòðî÷àò. À ìíå-òî íå ëåã÷å, ÿ æå òàê íå ïîïðàâëþñü. Âûõîæó íà óëèöó, è íà ìåíÿ âñå êîñÿòñÿ, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ ïðûùè. Òóò ñòàðóøêà âðåìÿ õîòåëà ñïðîñèòü, äà òàê è ïîøëà. ß çíàþ -óâèäåëà ìîè ïðûùè. Íåò, òî÷íî èñïóãàëàñü. Ñ òàêèì ÷óäîâèùåì, êàê ÿ, åùå ðàçãîâàðèâàòü. Êîíå÷íî, êòî æå çàõî÷åò? Íèêòî íå çàõî÷åò.

	×òî äàëüøå? Ñòðàøíî ïîäóìàòü. ß áóäó îäèíîê, ó ìåíÿ íèêîãäà íå áóäåò æåíû, äåòåé, âíóêîâ! Êòî ìíå ïîäàñò ñòàêàí âîäû â ñòàðîñòè? Íèêòî. È óìèðàòü ÿ áóäó â ãîðäîì îäèíî÷åñòâå. Î Áîæå, çà÷åì ìåíÿ òîëüêî ìàìà ðîäèëà?

	

�



	Ïîÿâëÿåòñÿ ìîêðûé è äîâîëüíûé Ñàíãâèíèê.

	(Ïîáåäíî ðàçìàõèâàÿ ïîëîòåíöåì): Åñëè íåò ó âàñ íè îòïóñêà, íè äà÷è, íî åñòü íåïîäàëåêó êàêàÿ-íèáóäü ñòàíöèÿ ïðèãîðîäíîé æåëåçíîé äîðîãè, ìîæíî íàëîâ÷èòüñÿ ïðîâîäèòü íà áëèæàéøåì ïëÿæå áóêâàëüíî êàæäûé âå÷åð, íå ãîâîðÿ óæ î âûõîäíûõ. À â âûõîäíûå âñòàâàéòå ðàíî, äî æàðû, êèäàéòå â ñóìêó ñíåäü è ïîëîòåíöà - è âïåðåä. Ñîâñåì «çàæàðèëèñü»? Èäèòå íà ðàçâåäêó. Âåäü ãäå-òî íàâåðíÿêà åñòü è ëåñîê, è ìàëåíüêîå êàôå. Âèä ó âàñ áóäåò ñàìûé ÷òî íè íà åñòü öâåòóùèé, à íàñòðîåíèå - ïðåêðàñíîå!

	Íûðÿåò â áëèæàéøèé ôîíòàí...



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Ëåòî - Îãîíü.

	Îãîíü ïðåêðàñíî óñïîêàèâàåò íåðâû, ñíèìàåò èçëèøíåå íàïðÿæåíèå, îêàçûâàåò î÷èùàþùåå âîçäåéñòâèå íà ýíåðãåòèêó ÷åëîâåêà. Ïðè ýòîì ïîëåçíî ïðîâåñòè ìåäèòàöèþ íà îãîíü; óäîáíî ñÿäüòå ïåðåä êîñòðîì, ñìîòðèòå íà îãîíü ïîëóçàêðûòûìè ãëàçàìè. Ïðîòÿíèòå ê îãíþ ðóêè ëàäîíÿìè âïåðåä. Íà ìåäëåííîì âäîõå ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî î÷èùàþùàÿ ýíåðãèÿ îãíÿ âõîäèò â âàøó ïðàâóþ ëàäîíü, èäåò ïî ðóêå, ïðîõîäèò ÷åðåç ÷àêðó ñåðäöà è íà ìåäëåííîì âûäîõå ïðîäîëæàåò äâèæåíèå ïî ëåâîé ðóêå, âûõîäÿ ÷åðåç ëåâóþ ëàäîíü â êîñòåð. Òàêèì îáðàçîì, âû çàìûêàåòå îãíåííûé êðóã, ïðîõîäÿùèé ÷åðåç âàøó ñåðäå÷íóþ ÷àêðó è î÷èùàþùèé âàñ.

	Êàê âû, ÿ íàäåþñü, äîãàäûâàåòåñü, åñëè óæ âû ðåøàåòå êàêèå-òî ïðîáëåìû â îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè, òî è ñîçäàëè âû èõ ñåáå ñàìè! Äà-äà! È íå íàäî áèòü ñåáÿ ïÿòêîé â ãðóäü è êðè÷àòü: «Äà ÿ ê íåìó ñî âñåé äóøîé, ÿ çà íåãî, à îí, ñâèíüÿ íåáëàãîäàðíàÿ...»

	Îáùàÿñü ñ ëþäüìè, äåëàéòå ýòî îñîçíàííî. Îöåíèâàéòå íå òîëüêî ñòîèìîñòü èõ ìàøèí è øóá, íå òîëüêî òó ïîëüçó, êîòîðóþ ìîæíî èçâëå÷ü èç îòíîøåíèé ñ íèìè, íî è èõ ÷åëîâå÷åñêèå êà÷åñòâà: äîáðîòó, âåðíîñòü, óì. Ðàíî èëè ïîçäíî âû îáÿçàòåëüíî ñòîëêíåòåñü ñ ýòèìè ïðîÿâëåíèÿìè. È ïîìíèòå, ÷òî...



	Íåâåæåñòâî ãëóïöà â êîíå÷íîì ñ÷åòå óäàðèò ïî âàì, êàê áû íè áûë îí ñåðäöåì ïðåäàí âàì.

	Ðóìè



	Âïðî÷åì, êàê áû âû íè ïûòàëèñü çàñòðàõîâàòüñÿ îò íåïðèÿòíîñòåé, âðÿä ëè âàì ýòî óäàñòñÿ âî âñåõ ñëó÷àÿõ.

	Íà ìåñòî îäíèì íåïðèÿòíîñòÿì âñåãäà áóäóò ïðèõîäèòü äðóãèå - äî òåõ ïîð, ïîêà ñàìî ñëîâî «íåïðèÿòíîñòü» íå èñ÷åçíåò èç âàøåãî ëåêñèêîíà.

	Íàéäèòå õîðîøåå â òîì, ÷òî âàñ áðîñèë ìóæ, ÷òî äî÷êà ñèäèò áåç ðàáîòû (èëè íàîáîðîò, âû ñèäèòå áåç ðàáîòû, à äî÷êó áðîñèë ìóæ). Õâàòèò íûòü! Íåóæåëè âû íå ñïîñîáíû èçâëå÷ü õîòü êàêóþ-òî ïîëüçó èç ñëîæèâøåãîñÿ ïîëîæåíèÿ? Íå âåðþ! À ìîæåò, âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óæàñíî íåñ÷àñòíûì, ïîïëàêàòü - ýòî êàê ðàç òî, ê ÷åìó âû âñåãäà ñòðåìèëèñü? Êñòàòè, íàñ÷åò ïëà÷à...



	Êîãäà ëþäè ãîâîðÿò: «Ïëà÷ü», îíè íå èìåþò â âèäó: «Ïëà÷ü âñåãäà». Êîãäà îíè ãîâîðÿò: «Íå ïëà÷ü», ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âàì ïðåäëàãàåòñÿ âñå âðåìÿ ïàÿñíè÷àòü.

	Íàêøáàíä



	Òàê, à òåïåðü ïðåäëàãàþ âàì ïðåêðàòèòü îïëàêèâàòü ÷òî áû òàì íè áûëî è äâèãàòüñÿ äàëüøå. Äâèãàòüñÿ, ãîâîðþ, à íå ÷èòàòü! Íó ÷òî ñ âàìè áóäåøü äåëàòü, à? Ïðàâèëüíî, ðàçìèíàòü ïîçâîíî÷íèê.

	Ìåæäó ïðî÷èì, ðàáîòà ñ âåðõíåãðóäíûì è íèæíåãðóäíûì îòäåëàìè ïîçâîíî÷íèêà óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, óáèðàåò áîëü ïðè ìåæðåáåðíîé íåâðàëãèè, óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè, ïî÷åê, ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû è òàêæå óñòðàíÿåò îíåìåíèå íîã. Èòàê,



	ÂÅÐÕÍÅÃÐÓÄÍÎÉ ÎÒÄÅË ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ



	Óïðàæíåíèå 1

	Ñòîèì ðîâíî. Ñïèíà ïðÿìàÿ (íèêàêèõ íàêëîíîâ!). Ïîÿñíèöà íåïîäâèæíà.

	Ïëå÷è - âïåðåä, ðóêè ïðÿìûå, âíèçó ñöåïëåíû â çàìîê. Ïîäáîðîäîê ïðèæàò ê ãðóäè.

	Ðóêàìè óñòðåìëÿåìñÿ âíèç, à çàäíåé ïîâåðõíîñòüþ øåè - ââåðõ. Ïëå÷è - íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó. Ïîäáîðîäîê, íå îòðûâàÿ îò ãðóäè, òÿíåì ê ïóïêó. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàåì!

	Âåðõíÿÿ ÷àñòü ïîçâîíî÷íèêà ïðèíèìàåò ôîðìó äóãè. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñòàëè ïîõîæè íà åæèêà, êîòîðûé íåñåò íà ñïèíå ñúåñòíûå çàïàñû. Ïîâòîðÿåì ýòî äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç. Àìïëèòóäà íåáîëüøàÿ.



	Óïðàæíåíèå 2

	Âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå àíàëîãè÷íî ïðåäûäóùåìó â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó.

	Âûïðÿìëåííûå ðóêè, ñöåïëåííûå ñçàäè, òÿíåì âíèç, ëîïàòêè ñòàðàåìñÿ ñâåñòè. Ïëå÷è íå ïîäíèìàåì! Ãîëîâó äåðæèì ïðÿìî, íå çàïðîêèäûâàåì!

	Â ýòîì ïîëîæåíèè âûãèáàåì âåðõíþþ ÷àñòü ñïèíû, ãðóäü ñòàíîâèòñÿ êîëåñîì (ãðóäèíîé ñòðåìèìñÿ ââûñü). Áóäüòå îñòîðîæíû. Íå ïåðåóñåðäñòâóéòå!



	Óïðàæíåíèå 3

	Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé. Ïîÿñíèöà íåïîäâèæíà. Ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ. Îäíî ïëå÷î ïîäíèìàåì, äðóãîå îïóñêàåì (êàê ÷àøè âåñîâ ñ ðàçíûì ãðóçîì), ãîëîâà íàêëîíÿåòñÿ â ñòîðîíó âíèç èäóùåãî ïëå÷à. Â âåðõíåãðóäíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà ÷óâñòâóåì ïðèÿòíîå íàïðÿæåíèå è ðàñòÿæåíèå.

	Íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ, ÷åðåäóåì íàïðÿæåíèå ñ ëåãêèì ðàññëàáëåíèåì è ñ êàæäûì ðàçîì ñòàðàåìñÿ ÷óòü áîëüøå èçîãíóòü ïîçâîíî÷íèê. Íèêàêèõ íàêëîíîâ! Ñëåäèòå çà ýòèì.

	Òî æå ñàìîå âûïîëíÿåì â äðóãîì íàïðàâëåíèè. Âû äûøèòå?! Õîðîøî! Äûõàíèå íå çàäåðæèâàéòå!

	Êàêóþ ÷åðòó õàðàêòåðà âû ôîðìèðóåòå ýòèì óïðàæíåíèåì?

	Èäåì äàëüøå.



	Óïðàæíåíèå 4

	Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé, òàç èëè êîï÷èê ïîäàåì âïåðåä è ôèêñèðóåì åãî â ýòîì ïîëîæåíèè.

	Ãîëîâà íåïîäâèæíà, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

	Îïóñêàÿ ïëå÷è, òÿíåìñÿ ðóêàìè â ïîë. ×óâñòâóåì íàïðÿæåíèå â âåðõíåãðóäíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà è ñ êàæäûì ïîâòîðîì ïîñëå íåçíà÷èòåëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ äîáàâëÿåì íåáîëüøîå óñèëèå.

	Ïðåäñòàâüòå, êàê áóäòî âàì íà ïëå÷è ïîëîæèëè òÿæåëûé ìåøîê. Ïîçâîíî÷íèê ïîä åãî âåñîì ñòàíîâèòñÿ êàê ñæàòàÿ ïðóæèíà. Äåðæèì, äåðæèì ýòîò ãðóç, äîáàâëÿåì óñèëèå, ïîìîãèòå ñåáå äâèæåíèåì ïëå÷ âíèç.

	Ïðîñìîòðèòå ìûñëåííî âåñü ïîçâîíî÷íèê ñâåðõó äîíèçó è ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëèòå íàãðóçêó.

	Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû íàãðóçêà íå áûëà ÷ðåçìåðíîé.

	Òåïåðü ñáðàñûâàåì ìåøîê. Îùóùåíèå ëåãêîñòè, ïîëåòà.

	Ïëå÷è ïîäíèìàåì äî óïîðà, ìàêóøêîé òÿíåìñÿ ê ïîòîëêó, ïîçâîíî÷íèê ðàñòÿãèâàåòñÿ.

	Íåñêîëüêî ðàç ÷åðåäóåì äâèæåíèå ïëå÷àìè ââåðõ ñ ëåãêèì ðàññëàáëåíèåì.

	Ïðåäñòàâëÿåì, êàê âñå ïîçâîíêè ðàñïðàâëÿþòñÿ è âñòàþò íà ñâîè ìåñòà.

	Êàêèå ó âàñ ìûñëè â ãîëîâå, à? Ïîìíèòå? ×òî òðåíèðóåòñÿ, òî ðàçâèâàåòñÿ! È íå òîëüêî â òåëå, íî è â äóøå.



	Óïðàæíåíèå 5

	Âûïîëíÿåì êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè, îáúåäèíÿÿ ïðè ýòîì ïðåäûäóùèå óïðàæíåíèÿ. Ïëå÷åâûå ñóñòàâû âðàùàåì ñíà÷àëà âïåðåä. À çàòåì òî æå ñàìîå ïðîäåëûâàåì â îáðàòíóþ ñòîðîíó.

	Àêòèâíî ðàáîòàåò âåðõíÿÿ ÷àñòü ïîçâîíî÷íèêà.



	Óïðàæíåíèå 6

	Âíèìàíèå! Ïîçâîíî÷íèê - ýòî îñü ïîâîðîòà.

	Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòîïû «ïðèêëååíû» ê ïîëó ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó (íîñêè ñëåãêà íàïðàâëåíû âíóòðü), êèñòè íà ïëå÷àõ, ëîêòè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû, ñìîòðèì ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Ïîñëåäîâàòåëüíî ïîâîðà÷èâàåì ãëàçà, ãîëîâó, ïëå÷è, ãðóäü. Æèâîò, áåäðà, íîãè íåïîäâèæíû.

	Ïðàâûé ëîêîòü óõîäèò âïðàâî è òÿíåò çà ñîáîé ëåâóþ ðóêó. Åñëè æèâîò è áåäðà ñëåäóþò çà äâèæåíèåì âïðàâî - ýòî îøèáêà. Ïîñòàðàéòåñü, íå ìåíÿÿ ïîçû, âåðíóòü èõ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

	Íàïðÿæåíèå âîçíèêàåò â ïëå÷åâîì ïîÿñå è âåðõíåãðóäíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà. Ïîñëå òîãî êàê äîøëè äî óïîðà, ñòàðàåìñÿ ïîâåðíóòüñÿ åùå äàëüøå.

	Ñîâåðøàåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé ñ ìèíèìàëüíîé àìïëèòóäîé, òî åñòü êàæäûé ðàç ñîçäàåì äîïîëíèòåëüíîå íàïðÿæåíèå, ðàññëàáëåíèå. Çà ñ÷åò íîâîãî óñèëèÿ ñòðåìèìñÿ óâåëè÷èòü óãîë ïîâîðîòà.

	Âíèìàíèå! Íàïðÿæåíèå âûïîëíÿåì íà ìåäëåííîì âûäîõå!

	Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå âëåâî.

	Òåõíè÷åñêóþ ñòîðîíó óïðàæíåíèÿ îñâîèëè? À òåïåðü âëîæèòå ñóòü. Îòëè÷íî!

	

	Íà÷èíàéòå äâèãàòüñÿ ê öåëè. Åñëè âû õîòèòå íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü ïî-àíãëèéñêè èëè ðèñîâàòü -çàïèøèòåñü íà êóðñû; ñáëèçèòüñÿ ñ ÷åëîâåêîì - ïðîÿâèòå ñâîå îòíîøåíèå; ñòàòü çäîðîâûì -ñôîðìèðóéòå ñâîé îáðàç çäîðîâüÿ... Åñëè îïðåäåëåííîé öåëè âû ïîêà íå ñôîðìóëèðîâàëè, íà÷èíàéòå ïðîñòî øåâåëèòüñÿ: ïîòàíöóéòå, ñîâåðøèòå ïðîáåæêó, ñäåëàéòå óáîðêó, ñõîäèòå íà âûñòàâêó... Ïî÷óâñòâóéòå, êàêîé âû ìîëîäåö!

	Óñòàëè? Îòëîæèòå êíèæêó - õîòü íà ïîë÷àñà, õîòü íà äåíü. Õîòèòå - âîîáùå çàáðîñüòå åå çà äèâàí. Îíà âíîâü âîçíèêíåò ïåðåä âàìè òîãäà, êîãäà âàì ýòî áóäåò íóæíåå âñåãî. Âîçìîæíî, îíà íå íóæíà áûëà âàì âîâñå, è êóïèëè âû åå òîëüêî çàòåì, ÷òîáû ðàç è íàâñåãäà óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî Íîðáåêîâ - ðåäêèé çàíóäà, è îáñóäèòü ýòî çàâòðà ñ ñîñåäêîé, êîòîðàÿ çàáîëòàåòñÿ ñ âàìè íà ëåñòíè÷íîé ïëîùàäêå è íå ïîåäåò â ëèôòå ñ ìàíüÿêîì...

	Âû íå ìîæåòå çíàòü, çà÷åì ñ âàìè ïðîèñõîäèò òî, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò, íî ïðîñòî îáÿçàíû âðåìÿ îò âðåìåíè çàäóìûâàòüñÿ îá ýòîì.



	Èñòèíà ïûòàåòñÿ ïðîÿâèòü ñåáÿ â ÷åëîâå÷åñêîì îáùåñòâå, íî îíà äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà ïðîÿâëÿåòñÿ ñíîâà è ñíîâà â òàêèõ îäåæäàõ, â êîòîðûõ åå òðóäíåå âñåãî îïîçíàòü. Ïðè÷åì ýòè åå ïðîÿâëåíèÿ, íà ïåðâûé âçãëÿä, êàæóòñÿ íå èìåþùèìè äðóã ê äðóãó íèêàêîãî îòíîøåíèÿ. Òîëüêî ðàçâèòèå îñîáîãî âîñïðèÿòèÿ äàåò ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü ïðîíèêíóòü â ýòîò íåâèäèìûé ïðîöåññ.

	Èäðèñ Øàõ



	Ñåé÷àñ âû ïðî÷òåòå ïðèò÷ó - è ñðàçó ïîïðîáóéòå ïîäóìàòü î òîì, êàêîé ñìûñë â ñëó÷èâøåìñÿ ñ åå ãåðîåì. Ïðàâèëüíîãî îòâåòà âû íå äàäèòå, ïîñêîëüêó åãî - îáùåãî äëÿ âñåõ - íå ñóùåñòâóåò. Íî íà ñâåò ðîäÿòñÿ âàøå ðàçìûøëåíèå è åãî ðåçóëüòàò.



	Îäíàæäû àëü-Àáàññè çàÿâèë, ÷òî - ñòàðàþòñÿ ëþäè ïîìî÷ü ÷åëîâåêó èëè íåò - íå÷òî âíóòðè ñàìîãî ÷åëîâåêà ìîæåò ïðîòèâîñòîÿòü ýòîìó. Íî íàøëèñü ëþäè, êîòîðûå âîçðàæàëè ïðîòèâ òàêîé òåîðèè, è àëü-Àáàññè îáåùàë ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ÷òî-ëèáî â ïîäòâåðæäåíèå ñâîèõ ñëîâ.

	È êîãäà âñå óæå è äóìàòü ïåðåñòàëè îá ýòîì, îí âåëåë îäíîìó ÷åëîâåêó ïîëîæèòü ìåøîê ñ çîëîòîì íà ñåðåäèíó ìîñòà. À äðóãîãî ÷åëîâåêà ïîïðîñèë ïðèâåñòè ê íåìó êàêîãî-íèáóäü íåñ÷àñòíîãî äîëæíèêà, ÷òîáû òîò ïðîøåë ïî ìîñòó.

	È âîò àëü-Àáàññè ñòîÿë íà îäíîì êîíöå ìîñòà, ïîäæèäàÿ òîãî äîëæíèêà, êîòîðûé äîëæåí áûë ïðèéòè ê íåìó ñ ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíû. È êîãäà ýòîò ÷åëîâåê íàêîíåö ïîäîøåë ê àëü-Àáàññè, òîò ñïðîñèë:

	Íó, è ÷òî òû âèäåë íà ñåðåäèíå ìîñòà?

	Íè÷åãî! - óäèâëåííî ñêàçàë ÷åëîâåê.

	Êàê ýòî òàê? Ïî÷åìó? - ñïðîñèëè ñâèäåòåëè àëü-Àáàññè.

	Äà âû çíàåòå, êàê òîëüêî ÿ ñòàë ïåðåõîäèòü ìîñò, ÿ ïîäóìàë: à ìîãó ëè ÿ ïåðåéòè ìîñò ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè? Âîò áûëî áû çàáàâíî, åñëè áû óäàëîñü! È ïðåäñòàâüòå - ïîëó÷èëîñü!

	Íó ÷òî, ïîäóìàëè? Ãîëîâà-òî íå áîëèò ñ íåïðèâû÷êè? Áîëèò? À âû óâåðåíû, ÷òî ýòî îò äóìàíüÿ, à íå ïîòîìó, ÷òî òåëåâèçîð â÷åðà äî òðåõ íî÷è ñìîòðåëè, 736-þ - ñàìóþ ãëàâíóþ - ÷àñòü ñåðèàëà «Òàéíàÿ Ñòðàñòü»? ×òî-÷òî? Âû òàêèõ ãëóïîñòåé íå ñìîòðèòå? Àõ, íó äà... Âû ñìîòðåëè ðåïîðòàæ ñ çàñåäàíèÿ Ãîñóäàðñòâåííîé Äóìû î ïðèíÿòèè çàêîíà î ï÷åëîâîäñòâå. Òîãäà, êîíå÷íî, òîãäà - äðóãîå äåëî. Äà çà ýòî íå òî ÷òî ãîëîâó - æèçíü ñâîþ îòäàòü íå æàëêî. À ÷óæóþ èñïîðòèòü - òàê âîîáùå ðàç ïëþíóòü!



	Ïîñìîòðèòå, êàê ýòî âûãëÿäèò ñî ñòîðîíû.

	Ãîëîâà, ìîÿ ãîëîâà! Åùå â÷åðà âñå áûëî â ïîðÿäêå, à ñåãîäíÿ îíà ïðîñòî ðàñêàëûâàåòñÿ. Áîæå, ÿ íå âûäåðæó. Ãëàâíîå, âñå ìîè äåòè áóäóò äåëàòü âñå, ÷òîáû ÿ êàê ìîæíî äîëüøå ìó÷èëàñü. Äèìà, ñêîëüêî ðàç ÿ ãîâîðèëà, ÷òîáû òû íå òðîãàë ýòîò ÷åðòîâ òðàêòîð, êîòîðûé òàðàõòèò íåèçâåñòíî êàê!

	

	Âñå, ñåãîäíÿ ìíå íàñòóïèò êîíåö. Äàøà, ïÿòüñîò ïåðâûé ðàç ïîâòîðÿþ. Êîãäà ó âàøåé, êàê âû âñå ãîâîðèòå, ëþáèìîé ìàìî÷êè áàøêà ðàñêàëûâàåòñÿ, íå íàäî èìåííî â ýòîò çëîñ÷àñòíûé äåíü ñòðî÷èòü íà ìàøèíêå! Äåòè, èäèòå âû âñå êóäà-íèáóäü ïîäàëüøå, ñèäèòå âû òàì òèõî, ÷òîáû ÿ âàñ íå âèäåëà! Áîæå ìîé, ýòî êàêîé-òî êîøìàð. Ó ìàòåðè ãîëîâà ðàñêàëûâàåòñÿ, à îíè ñèäÿò è ïàëüöåì íå øåâåëÿò! Ñòîèëî òàêèõ ìóê èõ ðîæàòü! Íåáëàãîäàðíûå! Äèìà, íó çàêðîé øòîðû. Íåóæåëè íåïîíÿòíî, ÷òî îò ýòîãî ïðîêëÿòîãî ñîëíöà ó ìåíÿ åùå ñèëüíåå ãîëîâà áîëèò. Äàðüÿ, ïîñìîòðè íà ìåíÿ. Íåò, äåâî÷êå óæå 14 ëåò, à îíà âñå íèêàê íå ñîîáðàçèò, ÷òî åñëè ìàòü ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåò, òî íàäî ÷òî ñäåëàòü? ×òî ñäåëàòü? Ïîéòè â àïòåêó è êóïèòü êàêîå-íèáóäü ëåêàðñòâî. Íåò, âñå ýòî äîáðîì íå êîí÷èòñÿ. Íåò, ÿ ñ óìà ñîéäó!
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	È ñîéäåòå. Îñîáåííî åñëè è áûëî åãî íåìíîãî. Âîò, íàïðèìåð, ðàçâå ñòàíåò óìíûé ÷åëîâåê âîäèòü çíàêîìñòâî ñ òàêèì ïðîõèíäååì, êàê ýòî âàøå 3-å? À âû æ ïðÿìî ïîäïðûãèâàåòå îò ðàäîñòè, êîãäà ÿ åìó ìåñòî çà êàôåäðîé óñòóïàþ. Äóìàéòå, ÷åì ëå÷èòåñü!

	Îé, êàêîé òû áëåäíûé! Àæ ñåðûé âåñü, ñ ëåãêîé çåëåíöîé. Êðàøå â ãðîá êëàäóò. ß äàæå ïîçäîðîâàòüñÿ çàáûëî. ×òî ñ òîáîé, ñëàäêèé? Ãîëîâà áîëèò? Ôó òû, ãîñïîäè, à ÿ-òî ðàçìå÷òàëîñü... À ó êîãî îíà íå áîëèò? Òîëüêî ó äÿòëà. Âîçüìè è âûïåé àíàëüãèí÷èêó òàáëåòî÷êó-äðóãóþ. Èëè óæ òðè äëÿ âåðíîñòè. Òóò, çíàåøü, äðóãèõ ñïîñîáîâ íåò: îíà áîëåòü - à òû åé àíàëüãèí÷èêó. À õî÷åøü - ãèëüîòèíó. Øóòêà.

	Íå ïîìîãàåò? Íó, âûïåé åùå òàáëåòî÷êó, Âðåæü ïî ñåðäöó! Ýòî óæ òàê âñåãäà: òû åå ïðîòèâ ãîëîâû, à îíà ðàç-ðàç - è ïðîòèâ ñåðäöà. Íó è ÷òî? Ó êîãî íàñòîÿùåå 3-å, òîìó çäîðîâîå ñåðäöå íè ê ÷åìó...

	×òî? Îïÿòü íå ïîìîãëî? Íó, ìîæåò... àíàëüãèí÷èêó? Äà ïî÷åìó èçäåâàþñü? ß æå òåáå íå äîêòîð, ÷åðò âîçüìè, à 3-å. Äîêòîð-òî ñðàçó íà÷íåò ñâîþ âîëûíêó: ñäàé àíàëèçû, ïîìåðü äàâëåíèå, ïîñèäè íà äèåòå, ñõîäè ê íåâðîïàòîëîãó... Îðàòü íà÷íåò: «Âû íå ïîíèìàåòå! Ãîëîâíàÿ áîëü - ýòî íå áîëåçíü, à ñèìïòîì! Ìîæåò, ó âàñ ñïàçì, à ìîæåò, ìåíèíãèò!» Ïëþíü! Çàãîíÿåò ïî âðà÷àì è àíàëèçàì è ïðîïèøåò íåâåäîìî ÷åãî. À òàì, íå äàé Áîã, è âûëå÷èò ÷òî-íèáóäü, ñîâñåì äðóãîå - à ãîëîâà-òî áîëåòü è ïåðåñòàíåò. È áóäåøü òû äÿòåë äÿòëîì. À òû - ÷åëîâåê! Òàê ÷òî ïåé, êóðè, ðóáèñü â ñòðåëÿëêè äî óòðà, ñìîòðè òåëåê. À ïëîõî ñòàíåò - àíàëüãèí÷èêó: âåðíûé ñïîñîá ïîëó÷èòü òÿæåëîå 3-å.
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	Âàøå 3-å äåëî ãîâîðèò, ìåæäó ïðî÷èì... À ÿ âîò õî÷ó îáñóäèòü ñ âàìè åùå îäèí øèðîêî èçâåñòíûé ñïîñîá ïîëó÷èòü òÿæåëîå 3-å... Ñïîñîá ýòîò çâó÷èò ïðîñòî - «ñòðàõ». Áîéòåñü ñäåëàòü íå òî è íå òàê, ñêàçàòü íå òî è íå òîìó, ïîåõàòü íå âîâðåìÿ è íå òóäà. Î÷åíü ñêîðî ó âàñ íà÷íóò íûòü ñóñòàâû è ñëåçèòüñÿ ãëàçà, çàáîëÿò æåëóäîê è ãîëîâà. È ÷èòàòü äàëüøå íå òî ÷òî ìîè ñîâåòû, à äàæå è ðåöåïòû ñâîåãî âðà÷à âàì áóäåò íå ïîä ñèëó.

	Åñëè æå òàêàÿ ïåðñïåêòèâà âàñ ïî êàêèì-ëèáî ïðè÷èíàì íå óñòðàèâàåò, òî ÷òî áû âû íè äåëàëè: ïåðâûé ðàç ãîòîâèëè áëþäî ïî ðåöåïòó èëè âûõîäèëè çàìóæ - äåéñòâóéòå ïðîòèâîïîëîæíûì îáðàçîì, òî åñòü:

	Íå áîéòåñü îøèáèòüñÿ! Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû íå äîëæíû îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â ñâîèõ äåéñòâèÿõ. Ðàññ÷èòûâàéòå, ïëàíèðóéòå, áóäüòå âíèìàòåëüíû è ñîñðåäîòî÷åííû. Íî, óáåäèâøèñü â òîì, ÷òî ñäåëàëè ÷òî-òî è âïðÿìü íå ëó÷øèì îáðàçîì, íå îòêàçûâàéòåñü âîâñå îò ïîïûòîê ïðåóñïåòü â ýòîì. Òåì áîëåå âðåäíî íå äåëàòü ÷åãî-òî èñêëþ÷èòåëüíî èç áîÿçíè îøèáèòüñÿ.

	Áóäüòå ðåøèòåëüíû! ×òî ìåøàåò âàì ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ ëåãêî? Ñòðàõ ñîâåðøèòü îøèáêó? À âû êîãäà-íèáóäü çàìå÷àëè, ÷òî, äîëãî ðàçäóìûâàÿ, àíàëèçèðóÿ, ñòàðàòåëüíî âçâåøèâàÿ âñå «çà» è «ïðîòèâ», ïðèíèìàëè íåïðàâèëüíîå ðåøåíèå? Îòêðîþ ñåêðåò: âû íå ìîãëè ñäåëàòü ïðàâèëüíîãî âûáîðà. Óäèâëåíû? Âñå ïðîñòî. Ïðèíèìàÿ ðåøåíèå, âû íå õîòèòå áûòü íåóäà÷íèêîì. Òàê? Òî åñòü, ïî ñóòè, âû äåðæèòå â ãîëîâå îáðàç ïîðàæåíèÿ, ñòàðàÿñü ïðèíÿòü òàêîå ðåøåíèå, ÷òîáû èçáåæàòü íåóäà÷è. À î ÷åì äóìàåì, â òî è âêëàäûâàåì ýíåðãèþ, òî è ìàòåðèàëèçóåòñÿ. Âûâîä íàïðàøèâàåòñÿ ñàì ñîáîé: ïðèíèìàÿ ðåøåíèå, äåòàëüíî ïðåäñòàâëÿéòå ðåçóëüòàò, êîòîðîãî õîòèòå äîñòè÷ü, è äåéñòâóéòå! Íå îñòàâëÿéòå ëåíè è ñîìíåíèÿì íè åäèíîãî øàíñà!

	Åñëè âûøåîïèñàííàÿ ïðîáëåìà âàì äî áîëè çíàêîìà (à îíà âñåì çíàêîìà, òîëüêî íå âñå ñåáå â ýòîì ïðèçíàþòñÿ), åñòü åùå îäíî ñðåäñòâî: âñïîìíèòå î òîì, ÷òî...

	Êàæäàÿ îøèáêà - ýòî øàã âïåðåä. Åñëè, êîíå÷íî, âû åå îñîçíàåòå.



	Ïåðåä îøèáêàìè çàõëîïûâàåì äâåðü, â ñìÿòåíüå èñòèíà: «Êàê ÿ âîéäó òåïåðü?»

	Ðàáèíäðàíàò Òàãîð



	Åñëè æå, íà âàø âçãëÿä, âîêðóã òî è äåëî îøèáàþòñÿ âñå, êðîìå âàñ, ïîòîìó ÷òî 99 ïðîöåíòîâ çíàêîìûõ âàì ëþäåé (ðàçóìååòñÿ, íå 100, à 99: âû ëþáèòå ëþäåé è âîâñå íå âûñîêîìåðíû) îòëè÷àþò ïîâûøåííàÿ ãëóïîñòü, çëîáíîñòü, áîëòëèâîñòü è íåâíèìàòåëüíîñòü, à âàñ, íàïðîòèâ, õàðàêòåðèçóþò óì, ðàíèìîñòü è äîáðîñåðäå÷èå, òî ÿ ìîãó âàì òîëüêî ïîñî÷óâñòâîâàòü è, ïîêà ýòè ñàìûå 99 ïðîöåíòîâ òðóäÿòñÿ íàä èñêîðåíåíèåì ñâîèõ óæà-à-ñíûõ íåäîñòàòêîâ, ðàçâëå÷ü âàñ åùå îäíîé öèòàòîé:



	Çíàòü ìíîãî è íå âûñòàâëÿòü ñåáÿ çíàþùèì åñòü íðàâñòâåííàÿ âûñîòà. Çíàòü ìàëî è âûñòàâëÿòü ñåáÿ çíàþùèì åñòü áîëåçíü. Òîëüêî ïîíèìàÿ ýòó áîëåçíü, ìû ìîæåì èçáàâèòüñÿ îò íåå.

	Ëàî Öçû.



	«Äà, ÿ ïîíèìàþ» - è ýòî âû ñ÷èòàåòå ïðèçíàêîì èñòèííîãî ïîíèìàíèÿ? Òÿæåëûé ñëó÷àé. Ó÷òèòå:

	Âû ìîæåòå ñêîëüêî óãîäíî ñîãëàøàòüñÿ ñî âñåì, ÷òî ÿ òóò ïèøó, íî âû íå èçìåíèòåñü ïðÿìî ñåé÷àñ.

	Âàøè ïðèâû÷êè (òàê!), öåííîñòè (àõ!) è óáåæäåíèÿ (äà!) íà ñàìîì äåëå îñòàíóòñÿ ïðè âàñ.

	Æèë êàê-òî âîëê; îí ðàñòåðçàë ìíîæåñòâî îâåö è ïîâåðã â ñìÿòåíèå è ñëåçû ìíîãèõ ëþäåé.

	Îäíàæäû îí âäðóã ïî÷óâñòâîâàë óãðûçåíèÿ ñîâåñòè è ñòàë ðàñêàèâàòüñÿ â ñâîåé æèçíè. Îí ðåøèë èçìåíèòüñÿ è áîëåå íå óáèâàòü îâåö. ×òîáû âñå áûëî ïî ïðàâèëàì, îí îòïðàâèëñÿ ê ñâÿùåííèêó è ïîïðîñèë åãî îòñëóæèòü áëàãîäàðñòâåííûé ìîëåáåí. Ñâÿùåííèê íà÷àë ñëóæáó, à âîëê ñòîÿë è ïëàêàë â öåðêâè. Ñëóæáà áûëà äëèííàÿ. Âîëêó ñëó÷èëîñü çàðåçàòü íåìàëî îâåö è ó ñâÿùåííèêà, ïîýòîìó ñâÿùåííèê ñî âñåé ñåðüåçíîñòüþ ìîëèëñÿ î òîì, ÷òîáû âîëê èçìåíèëñÿ. Íî âäðóã âîëê âûãëÿíóë â îêîøêî è óâèäåë, ÷òî îâåö ãîíÿò äîìîé. Îí íà÷àë ïåðåìèíàòüñÿ ñ íîãè íà íîãó; à ñâÿùåííèê âñå ìîëèòñÿ, è ìîëèòâå íå âèäíî êîíöà.

		Íàêîíåö âîëê íå âûäåðæàë è çàðû÷àë:

	-	Êîí÷àé, ñâÿùåííèê! À òî âñåõ îâåö äîìîé çàãîíÿò, è ÿ îñòàíóñü áåç óæèíà! Íå ïàäàéòå äóõîì è íå îñòàâëÿéòå ïîïûòîê èçìåíèòüñÿ ê ëó÷øåìó. Èíòåðìåäèÿ

	Èç ëåñó âûõîäèò óñòàëûé, íî äîâîëüíûé Ñàíãâèíèê ñ ïîëíîé ãðèáîâ êîðçèíîé â ðóêàõ...

	(Íåòîðîïëèâî): Èñòèííîãî ãðèáíèêà óçíàåøü ñðàçó. Íåòåðïåíèå ñåðäöà çàñòàâëÿåò åãî èñêàòü ãðèáû íà îáî÷èíàõ äîðîãè, íå âûõîäÿ èç ìàøèíû; ïðèåõàâ ïîãîñòèòü â äåðåâíþ, ïðèâåòñòâîâàòü õîçÿåâ âîïðîñîì: «À ãäå ëåñ?» âìåñòî ñàêðàìåíòàëüíîãî «Çäðàâñòâóéòå!»; óìåíèåì íàõîäèòü ãðèáû â ëþáîå âðåìÿ ñóòîê.



	Ïîõîä çà ãðèáàìè - ýòî ñïîðò, îõîòà, ïðîãóëêà, îòäûõ è çäîðîâüå.

	(Çàáîòëèâî): Õîòèòå ñòàòü èñòèííûì ãðèáíèêîì? Ñëåäóéòå ïðèâåäåííûì íèæå ñîâåòàì.

	1.	Íàïëþéòå íà Îáùåñòâåííîå Ìíåíèå (â äàëüíåéøåì Î. Ì.) â äâóõ ñàìûõ âàæíûõ ïóíêòàõ: «åñòü ëè â ëåñó ãðèáû» è «êóäà è âî ñêîëüêî ñëåäóåò õîäèòü çà ãðèáàìè äîáðîäåòåëüíîìó ãðèáíèêó». Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó ÷òî Î. Ì» îçâó÷åííîå ñîñåäÿìè êàê «ãðèáû ïîøëè», îçíà÷àåò, ÷òî ïîøëè óæå íå ãðèáû, à ãðèáíèêè. Âàëîì, ëàâèíîé, êîñÿêîì. Ãðèáû æå òåïåðü áóäóò âñòðå÷àòüñÿ â åé äå îáðåçêîâ è î÷èñòêîâ.

	Î. Ì., ãîâîðÿùåå, ÷òî «â ëåñó ïóñòî», òîæå êàñàåòñÿ â îñíîâíîì ëþäåé.

	È ïîòîì, ñóæäåíèå ýòî, âûñêàçàííîå àáîðèãåíîì ãëóõîé äåðåâíè ãäå-íèáóäü â Êàðåëèè èëè íà Âàëäàå, ãîâîðèò òîëüêî î åãî ñîáñòâåííîì âîñïðèÿòèè ãðèáíîãî âîïðîñà. Ñìèðåííîìó æå ãîðîæàíèíó äåñÿòîê êðàñíûõ äà ïàðà áåëûõ, íàïðîòèâ, êàæóòñÿ óäà÷åé.

	Òåïåðü î âðåìåíè íà÷àëà «îõîòû». Âåðñèÿ «ïÿòè ÷àñîâ óòðà» ïðåêðàñíà. ×òî åùå ìîæåò çàñòàâèòü âàñ ïîäíÿòüñÿ â ñòîëü ðàííèé ÷àñ è óâèäåòü âñþ êðàñîòó óòðà â ëåñó! Ãðèáû æå ìîæíî ñ ðàâíûì óñïåõîì ñîáèðàòü â ëþáîå âðåìÿ ñóòîê, êðîìå íî÷è,

	2.	Îñíîâíîé ïðèíöèï ïîèñêà ñôîðìóëèðîâàë åùå Ñåíò-Ýêçþïåðè: «Çîðêî îäíî ëèøü ñåðäöå. Ñàìîãî ãëàâíîãî ãëàçàìè íå óâèäèøü». Îí, ïðàâäà, ãîâîðèë î äðóãîì, íî ê ãðèáàì, çíàåòå, çäîðîâî ïîäõîäèò.

	Ãðèá íàäî ïî÷óâñòâîâàòü, à óæ ïîòîì íàéòè - â òîì ñàìîì ìåñòå.

	3.	Ëåñ íå ëþáèò æàäíûõ è íåáëàãîäàðíûõ. Áëàãîäàðè òå åãî çà êàæäóþ íàõîäêó, ðàçãîâàðèâàéòå ñ íèì, ñòàíüòå åãî ÷àñòè÷êîé.

	Ãëÿäèøü, íå òîëüêî â êîðçèíêå, íî è â ñåðäöå ïîÿâèòñÿ ÷òî-òî íîâîå.

	Ãëÿäèøü, è ïîëó÷èòñÿ èç âàñ ïóòíûé ãðèáíèê!

	Óäàëÿåòñÿ îáðàòíî â ëåñ...



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Ëåòî - Ñîëíöå.

	Ñîëíå÷íàÿ ýíåðãèÿ âîçáóæäàþùå äåéñòâóåò íà ãîëîâíîé ìîçã. Äàæå ïîñëå êðàòêîâðåìåííîãî ïðåáûâàíèÿ íà ñîëíöå çàìåòíî óëó÷øàåòñÿ ìîçãîâàÿ äåÿòåëüíîñòü, ïîâûøàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Òîëüêî íå çàáóäüòå î ðèñêå ïîëó÷èòü ñîëíå÷íûé óäàð.

	À òåïåðü äàâàéòå ïîãîâîðèì î ðàáîòå.

	Ñíà÷àëà ïî÷òèì âíèìàíèåì òó ñàìóþ, êîòîðàÿ «ñ óòðà äî âå÷åðà è òàê êàæäûé áîæèé äåíü», êîòîðàÿ «óæå ñèäèò â ïå÷åíêàõ» è ñ êîòîðîé íå óåõàòü â îòïóñê â íóæíîå (çàìå÷ó â ñêîáêàõ, ñ âàøåé òî÷êè çðåíèÿ... ïîìíèòå ïðèìåð ïðî ñîñåäêó è ìàíüÿêà â ëèôòå?) âðåìÿ... Îò îäíîé òîëüêî ìûñëè î íåé ó âàñ - î, óæàñ! - ïîäñêàêèâàåò äàâëåíèå-è íà ðàáîòó âû çàêîííåéøèì îáðàçîì íå èäåòå.

	-	Àëëî, Ëàðèñà? Ïðèâåò, ýòî ÿ. Íó êàê äåëà, êàê äåëà... Õóæå íåêóäà. Äà. Õîäèëà ê âðà÷ó. ×òî? Ãîñïîäè, íó ïîñìîòðåë, ïîñòàâèë äèàãíîç - ãèïåðòîíèÿ. Îé, è ãîëîâà êðóæèòñÿ, äàâëåíèå çàøêàëèâàåò. Â îáùåì, î÷åíü ìíå ïëîõî. Êàê çâîíþ? Êàê çâîíþ... Äà åëå-åëå äî òåëåôîíà äîáðàëàñü. Ëàðèñà, ÿ ÷åãî.

	

		ß çâîíþ-òî ñêàçàòü. Â îáùåì, ïîïðîùàòüñÿ. Òû óæ èçâèíè, åñëè ÷òî íå òàê. Äà. Òû âåäü çíàåøü, ÷òî ÿ, ÷òî òû... Íó à êòî çíàåò, ÷òî äàëüøå áóäåò. Íó íå ïðîñíóñü óòðîì. Âñå. Äà ñàìîé ñòðàøíî, à ÷òî äåëàòü. Ëåêàðñòâ òàêèõ, ÷òîáû ìíå ïîìîãëè, íåò. Âðà÷è íè÷åãî ñäåëàòü íå ìîãóò. Ãîñïîäè, íó ïîñëóøàé ìåíÿ. ß æå ñàìà ñåáÿ ëó÷øå âñåõ ýòèõ äóðàöêèõ âðà÷åé çíàþ. Ïîíèìàåøü? Îíè îäíî ãîâîðÿò, à äóìàþò ñîâñåì äðóãîå. Äà íè÷åãî ìíå íå ïîìîæåò. Ïîêàæè ìíå õîòü îäíîãî, êòî ñ ãèïåðòîíèåé âûêàðàáêàëñÿ? Íåò òàêèõ! ×òî ïðèíèìàþ, ÷òî ïðèíèìàþ... ß æå ñåáÿ ëó÷øå çíàþ, Ëàðèñà. ß æå çíàþ, ÷òî ìíå íè÷åãî íå ïîìîæåò. Íó, ïîêà. Âñå. Òû çâîíè, åñëè ÷òî.
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	Âîò äàìà óòâåðæäàåò, ÷òî, ìîë, «íè÷òî íå ïîìîæåò». Íó ïî÷åìó æå! 3-å ÿâíî ïîìîæåò... Îíî òàêèõ ïðîñòî îáîæàåò. È ïóñòü îêðóæàþùèå óæå äàâíî ñìåþòñÿ íàä âàøèì ïîñòîÿííûì íûòüåì è ðàññêàçàìè î òîì, êàêîå ó âàñ ñåãîäíÿ äàâëåíèå áûëî â 6 óòðà, à êàêîå â 8... 3-å ïîéìåò è ïîæàëååò. Ó íåãî â âàñ, êàê èçâåñòíî, ëè÷íàÿ çàèíòåðåñîâàííîñòü... À êîìó á, âû äóìàåòå, åùå òàêîé êëèåíò ïðèãîäèëñÿ?.. Ïðàâèëüíî, íåò òàêèõ.

	Çàïîìíèòå: âå÷íî æàëóþùèéñÿ ÷åëîâåê íå èíòåðåñåí íèêîìó.

	Ïðèâåò-ïðèâåò! À ÿ ê òåáå ñ ïîäàðêîì. Òîíîìåòð-àâòîìàò. Äàâëåíèå áóäåøü ìåðèòü, ìåíÿ äîáðûì ñëîâîì ïîìèíàòü. Ñåé÷àñ ïîäêëþ÷èì è ïîïðîáóåì. Îé, Äà îíî ó òåáÿ, êàê ó êîñìîíàâòà, - 110 íà 60. Âñåãäà òàêîå? Âî äàåò! Ó âñåõ åñòü ãèïåðòîíèÿ, à ó íåãî íåò. Íàñëåäñòâåííîñòü ó íåãî, âèäèòå ëè, õîðîøàÿ. Çàðóáè ñåáå íà íîñó: ãèïåðòîíèþ ìîæåò è äîëæåí èìåòü êàæäûé íîðìàëüíûé ÷åëîâåê! Åñëè îí íå áðåâíî, êîíå÷íî.

	È òû òîæå ñìîæåøü! Çàòåé ðàçâîä, ðàññîðüñÿ ñ ìàòåðüþ, âûíóäè ñîñëóæèâöà îáîçâàòü òåáÿ ïîäîíêîì, íå ïëàòè çà êâàðòèðó, äîæäèñü ñóäà è âûñåëåíèÿ, äàé æóëèêàì îáîáðàòü ñåáÿ äî íèòêè.

	Ïîòîì, ðåæèì. Ñïàòü - òðè ÷àñà, ðàáîòàòü ïî íî÷àì. Ñëèïàþòñÿ ãëàçà - äåðÿáíè êîôå.

	È â îòïóñê - íè-íè-íè...
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	×åðåç ïîëãîäà ÿ ïðèåäó ê òåáå íå ñ ïîäàðêîì, à ñ áðèãàäîé ñêîðîé ïîìîùè.

	Ãëàâíîå - íå ñáèâàòüñÿ ñ íà÷àòîãî ïóòè: íåðâíè÷àòü, íåðâíè÷àòü, íåðâíè÷àòü, íå ñïàòü, íå ñïàòü, íå ñïàòü, êîôå - ÷àé - ñèãàðåòêà, êîôå - ÷àé - ñèãàðåòêà... Ìîæíî, êñòàòè, - ÷èïñû ~ ïèâî - âîäêà - ñåëåäêà.

	

	Âîò òåáå è ãèïåðòîíèÿ. Îòëè÷íîå 3-å. È ïåðñïåêòèâû Öàðñêèå: èíñóëüò, èíôàðêò è àòåðîñêëåðîç. Âûáèðàé íà âêóñ.

	×óäåñíûå âàì òóò áîëåçíè ïðåäëàãàëè, ÿ ñëûøàë. Âûáðàëè ÷òî-íèáóäü ïîäõîäÿùåå?! Çàìå÷àòåëüíî! Òåïåðü ìîæåòå âñåì ðàññêàçûâàòü, êàêîé âû íåñ÷àñòíûé. Ãëàâíîå - èç ðîëè íå âûõîäèòü. È î ñâîåé áîëåçíè íè íà ìèíóòî÷êó íå çàáûâàòü. Îñîáåííî â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. À òî ïðåäñòàâüòå ñåáå êàðòèíó: âñå äàâíî çàïîìíèëè, ÷òî âû áîëüíîé è íåñ÷àñòíûé, ÷òî ó âàñ íåò ñèë õîäèòü (êóäà ýòî?), ïðûãàòü (âîò åùå!), áåãàòü (íó îí è ñêàæåò!), à âû âäðóã âûêèíåòå íå÷òî òàêîå...

	Îäíà àíãëè÷àíêà - êàæåòñÿ, åå çâàëè Èâ Äæîá, - îäíàæäû, îòïðàâèâøèñü íà ðàáîòó è ïðîåõàâ íà àâòîáóñå äâå îñòàíîâêè, âñïîìíèëà, ÷òî çàáûëà âûêëþ÷èòü ýëåêòðîïëèòó. Èñïóãàâøèñü, ÷òî â ïîæàðå ìîæåò ïîãèáíóòü åå ëþáèìèöà - êîøêà, áëèæå è ðîäíåå êîòîðîé ó íåå íå áûëî íèêîãî íà ñâåòå, ìèññèñ Äæîá, íå äîæèäàÿñü íèêàêîãî òðàíñïîðòà, çà íåñêîëüêî ìèíóò áåãîì ïðåîäîëåëà âñå ðàññòîÿíèå, îòäåëÿâøåå åå îò äîìà. È íè ãèïåðòîíèÿ, íè îäûøêà, êîòîðûå çíà÷èëèñü â ïîñëóæíîì ñïèñêå áîëåçíåé 60-ëåòíåé àíãëè÷àíêè, åé â ýòîì íå ïîìåøàëè.

	Òàê è ñëûøó âàø âîïðîñ: «Áîã ñ íåé, ñ ãèïåðòîíèåé... ñ êîøêîé ÷òî?!!!» Ñïîêîéñòâèå, òîëüêî ñïîêîéñòâèå - êîøêà íå ïîñòðàäàëà: ê ñ÷àñòüþ, ïëèòà áûëà âûêëþ÷åíà. Ñ ÷åì âàñ è ïîçäðàâëÿþ. Íî ìû íå äîãîâîðèëè î ðàáîòå...

	Îäíàæäû Ìóëëå Íàñðåääèíó ïðèñíèëîñü, ÷òî îí áûë â ðàþ. Êðàñîòà âîêðóã! Ïðàâäà, âñêîðå îí íà÷àë îùóùàòü ãîëîä, à âîêðóã íèêîãî! Îí êðèêíóë: «Ýé! Óâàæàåìûå! Åñòü òóò êòî-íèáóäü?» ßâèëñÿ ê íåìó ÷åëîâåê è ñêàçàë åìó: «Ê òâîèì óñëóãàì, ÷òî íè ïðèêàæåøü - âñå èñïîëíþ!»

	Íàñðåääèí äëÿ íà÷àëà ïîïðîñèë ïîåñòü, è âìèã âñå èñïîëíèëîñü. È ÷åãî áû îí íè ïîïðîñèë -âñå âìèã èñïîëíÿëîñü è â ñàìîì äåëå! Óæ îí íàåëñÿ, íàïèëñÿ, îòîñïàëñÿ! Íó ÷åãî áû åìó åùå? Êðàñèâóþ æåíùèíó ïîïðîñèë, è âìèã äîñòàâèëè åìó ãóðèþ - íåáåñíóþ äåâó. Êðîâàòü ñ ëåáÿæüåé ïåðèíîé - è áûëà åìó êðîâàòü! È âîò òàê ïðîäîëæàëîñü íåñêîëüêî äíåé. È âñå áûëî ñëèøêîì õîðîøî, è âñåãî áûëî ñëèøêîì ìíîãî. Íàñðåääèíó çàõîòåëîñü êàêîãî-íèáóäü íàïðÿæåíèÿ, òðóäà, òàê êàê çà âñþ æèçíü îí íå áûë áåç íàïðÿæåíèÿ, áåç ÷åãî-ëèáî, èç-çà ÷åãî ëþäè ïåðåæèâàþò, ïå÷àëÿòñÿ. Âñå áûëî ïðîñòî íåâûíîñèìî áëàæåííî!

	Òîãäà îí ïîçâàë Òîãî, êòî èñïîëíÿåò æåëàíèÿ, è ñêàçàë åìó: «Íåò! Õâàòèò! Ýòî óæ ñëèøêîì! Ìíå áû êàêîé-íèáóäü ðàáîòåíêè. Çíàåøü, ñòðàøíî íàäîåëî ñèäåòü âîò òàê ñ ïóñòûìè ðóêàìè».

	È Òîò, êòî âñå èñïîëíÿåò, ñêàçàë åìó: «ß ìîãó ñäåëàòü âñå, êðîìå ýòîãî: çäåñü íåâîçìîæíà íèêàêàÿ ðàáîòà. Äà è çà÷åì òåáå ðàáîòà? «

	Ìóëëà ñêàçàë: «Äà íàäîåëî! Ïîíèìàåøü?! Íàäîåëî! Óæ ëó÷øå â àä îòïóñòèòå, åñëè çäåñü íåò íèêàêîé ðàáîòû! «

	Òîò, êòî âñå èñïîëíÿåò, ñìåÿëñÿ äî èçíåìîæåíèÿ è ñêàçàë íàêîíåö: «À ãäå æå òû, ïî-òâîåìó, íàõîäèøüñÿ?»

	Áüþñü îá çàêëàä: åñëè âàì ñêàæóò, ÷òî çàâòðà íà ðàáîòó âû ìîæåòå íå õîäèòü, âû òóäà íå ïîéäåòå.

	Î êàêîì æå òîãäà èíòåðåñå ìîæåò èäòè ðå÷ü? Î êàêîé ñîçíàòåëüíîñòè?! Ïðèçíàéòåñü ñåáå, íàêîíåö, ÷òî îñíîâíàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû êàæäûé áîæèé äåíü îòïðàâëÿåòåñü íà ðàáîòó, - ýòî çàðïëàòà. Èíûìè ñëîâàìè - äåíüãè. À âîò ñêàæèòå, ñêîëüêî âàì íóæíî äåíåã è äëÿ ÷åãî? Òàê... Òàê... À åùå?.. À åùå? Óãó... Äà-äà... Äà-äà... Òàê, ñòîï, õâàòèò. À ÷òî èç ýòîãî âàì æèçíåííî íåîáõîäèìî? Êàê âîçäóõ? Õà! Íàäî æ êàê óêîðîòèëñÿ ñïèñîê ïîòðåáíîñòåé...

	Ïðèçíàéòåñü ñåáå â äâóõ âåùàõ.

	Âî-ïåðâûõ, ó âàñ óæå åñòü âñå ñàìîå íåîáõîäèìîå. Âî-âòîðûõ, âàøè ìàòåðèàëüíûå ïîòðåáíîñòè íèêîãäà íå áóäóò ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðåíû. Òàê ðàäè ÷åãî æå âû õîòèòå ïîëó÷àòü áîëüøå äåíåã?



	ÏßÒÜÑÎÒ ÇÎËÎÒÛÕ ÌÎÍÅÒ



	Îäèí èç ïîñëåäîâàòåëåé Äæóíàéäà ïðèøåë ê íåìó ñ êîøåëüêîâ, â êîòîðîì áûëî ïÿòüñîò çîëîòûõ ìîíåò.

	Åñòü ëè ó òåáÿ åùå äåíüãè, êðîìå ýòèõ? - ñïðîñèë ñóôèé.

	Äà, åñòü.

	Õî÷åøü ëè òû èìåòü áîëüøå?

	Äà, õî÷ó.

	Òîãäà îñòàâü èõ ñåáå, èáî òû íóæäàåøüñÿ â íèõ áîëüøå, ÷åì ÿ. ß íè÷åãî íå èìåþ è íè÷åãî íå æåëàþ. Òû èìååøü ìíîãî è âñå æå õî÷åøü åùå.

	Àòòàð



	Êîðîòêî è ÿñíî: íå æàäíè÷àéòå! Êàêèå ïåðåæèâàíèÿ ñâÿçàíû ñ æàäíîñòüþ? Ñòðàõ ïîòåðè, ÷óâñòâî èçîëèðîâàííîñòè, îáèäà, òðåâîãà - ñ îäíîé ñòîðîíû è íåäîâåðèå, íåæåëàíèå îáùàòüñÿ - ñ äðóãîé... Êîíå÷íî, ìîæåò áûòü, âû îõðàíÿåòå ÷òî-òî î÷åíü ñîêðîâåííîå, âàæíîå, ïîëåçíîå. Îäíàêî çà ÷òî áû âû íè öåïëÿëèñü, ïîìíèòå: âû íå ìîæåòå âçÿòü ýòî ñ ñîáîé. Äàæå èãîëêó. Òàê ñòîèò ëè ñ òàêèì óïîðñòâîì òðàòèòü ñâîþ æèçíü íà ïðèîáðåòåíèå ìàòåðèàëüíûõ öåííîñòåé? Îñëàáüòå õâàòêó è ïî÷óâñòâóéòå ñâîáîäó, ðàäîñòü è ëåãêîñòü, êîòîðûå ìîæåò ïðèíåñòè ùåäðîñòü.

	À ìîæåò, âàì íóæíû íå ñòîëüêî äåíüãè, ñêîëüêî âîçìîæíîñòü äóìàòü î íèõ? Âåäü äåíüãè -ïðåêðàñíàÿ çàòû÷êà äëÿ ïóñòîòû â âàøåé ãîëîâå. Èõ ìîæíî ñ÷èòàòü è ïåðåñ÷èòûâàòü, äàâàòü â äîëã è ñòðåìèòüñÿ âåðíóòü îáðàòíî, îáäóìûâàòü, íà ÷òî âû èõ ïîòðàòèòå, è ìå÷òàòü, îòêóäà îíè ìîãëè áû âíåçàïíî ñâàëèòüñÿ íà âàñ. Äåíüãè - åäâà ëè íå ñàìàÿ ÷àñòàÿ ïðè÷èíà âàøèõ ðàäîñòåé è ïå÷àëåé. Ïî êðàéíåé ìåðå, òàê ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòîðîííåìó íàáëþäàòåëþ.



	ÏÐÈ×ÈÍÀ ÏÅ×ÀËÈ

	Îäíàæäû óòðîì Ìóëëà Íàñðåääèí øåë ïî áàçàðó î÷åíü ïå÷àëüíûé. Äðóã ñïðîñèë åãî:

	×òî ñëó÷èëîñü? Íàñðåääèí îòâåòèë:

	È íå ñïðàøèâàé! ß òàê ïå÷àëåí è óãíåòåí, ÷òî ãîòîâ çàïëàêàòü.

	Íî â ÷åì äåëî? - íàñòàèâàë äðóã. - Ìû íèêîãäà íå âèäåëè òåáÿ ñòîëü ïå÷àëüíûì! Ó òåáÿ áûëî òàê ìíîãî òðóäíîñòåé, íî ìû íå âèäåëè òåáÿ òàêèì ïå÷àëüíûì è óãíåòåííûì. ×òî ñëó÷èëîñü?

	Íàñðåääèí ñêàçàë:

	Äâå íåäåëè òîìó íàçàä óìåð îäèí èç ìîèõ äÿäþøåê è îñòàâèë ìíå ñòî òûñÿ÷ äèíàðîâ. Äðóã ñêàçàë:

	Òû ÷òî, Íàñðåääèí, ñîøåë ñ óìà? Åñëè òâîé äÿäÿ îñòàâèë òåáå òàêîå íàñëåäñòâî, òû äîëæåí áûòü ñ÷àñòëèâ, à íå ïå÷àëåí!

	Íàñðåääèí îòâåòèë:

	Äà, ýòî òàê. Íî íà ïðîøëîé íåäåëå óìåð äðóãîé ìîé äÿäÿ, è îí îñòàâèë ìíå äâåñòè òûñÿ÷ äèíàðîâ.

	Òîãäà òû ïîëíîñòüþ âûæèë èç óìà, - ñêàçàë ÷åëîâåê. - Òåáå íóæíî ïëÿñàòü è âåñåëèòüñÿ, âåäü íåò ïðè÷èí áûòü íåñ÷àñòíûì! Òû ñàìûé ñ÷àñòëèâûé è áîãàòûé ÷åëîâåê â ýòîì ãîðîäå!

	Äà, ýòî ÿ çíàþ, - ñêàçàë Íàñðåääèí, - íî ó ìåíÿ íåò áîëüøå äÿäþøåê! Ýòî-òî è ïîâåðãàåò ìåíÿ â ïå÷àëü.

	Âïðî÷åì, êîíå÷íî, ó âàñ åñòü åùå îäíà ëþáèìàÿ ïðè÷èíà äëÿ ñâåòëîé ïå÷àëè. Çàáîëåëè, ëåãëè â ïîçó «íå-òðîãàéòå-ìåíÿ-ðóêàìè» - è íàñëàæäàåòåñü ïîëó÷àåìûì âíèìàíèåì...

	ß î÷åíü íåñ÷àñòíûé ÷åëîâåê. Ñòîëüêî ñòðàäàíèé è èñïûòàíèé âûïàëî íà ìîþ äîëþ! ß äàæå óâåðåí, ÷òî âñå ÷óæèå áîëÿ÷êè - íè÷òî ïî ñðàâíåíèþ ñ ìîåé. Äà. Ìîé êðåñò - êîíúþíêòèâèò. Ðåçü â ãëàçàõ, ñëåçû, ææåíèå. Íó êóäà æå îò íèõ äåòüñÿ? ß óæå ïðèâûê. ×òî æå ïîäåëàåøü! Çíà÷èò, ñóäüáà. Ñ ýòèì âåäü æèòü äîëãî, íàäî ïðèâûêàòü. ×òî - êàïëè. Êàïëè! Êàïàþ. Äà ðàçâå æ îíè ïîìîãóò? Êàïëè -ýòî æå ïðîñòàÿ âîäà.
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	Ýõ, æèçíü - òàêàÿ øòóêà, ðåáÿòà. Òåëåâèçîð íå ñìîòðþ, ãëàçà áåðåãó. Ñ áîëåçíüþ íàäî îñòîðîæíî îáõîäèòüñÿ, ìàëî ëè ÷òî. Òàê ÷åãî ÿ ïðèäóìàë: à åñëè ÿ âîîáùå ãëàçà îòêðûâàòü íå áóäó, ìîæåò, áûñòðåå ïðîéäåò? Ïîýòîìó ëåæó, óæå ïÿòûé äåíü ëåæó è íå âñòàþ. À ÷åãî âñòàâàòü-òî? Ñ ãëàçàìè-òî çàêðûòûìè ÿ æ íå çíàþ, êóäà èäòè. Åùå ñïîòêíóñü îáî ÷òî-íèáóäü, óïàäó. À åùå, ÷åãî äîáðîãî, ðàçîáüþ ÷òî-íèáóäü. Íåò, ëó÷øå ëåæàòü è æäàòü. Áîëåçíü âñå-òàêè, à êî âñÿêîé áîëåçíè íàäî ïîäõîäèòü, êàê ãîâîðèòñÿ, ñ óìîì.

	Çîëîòûå ñëîâà: Êî Âñÿêîé Áîëåçíè Íàäî Ïîäõîäèòü Ñ Óìîì.



	Çäðàâñòâóé, ìîÿ ðûáîíüêà! Ýòî ÿ-à, òâîå 3-å... Êàêèå ó òåáÿ ñëèïøèåñÿ ðåñíè÷êè, êàêèå ìèëûå êðàñíûå ãëàçêè. Êàê èç íèõ òå÷åò, íå ñêàæåì ÷òî... Öàðü íåáåñíûé! Êàêîå êðàñèâîå íàçâàíèå: êîíú-þíê-òè-âèò. Íå âñÿê è âûãîâîðèò-òî ïðàâèëüíî.

	×åì ýòî òû ñåáå â ãëàçêè äðûçãàåøü, ðàäîñòü ìîÿ! Òåì, ÷òî äîêòîð ïðîïèñàë? À ÷òî ýòî îí òåáå ïðåïèñàë-òî ñòî ëåêàðñòâ? Ãîñïîäè, àëüáóöèä, ñîôðàäåêñ, ëåâîìèöåòèíîâûå êàïëè, âèòàìèíû êàêèå-òî».

	Òàê âåäü ýòî æ ó ìàíåêåíà ãëàçà çàáîëÿò, åñëè âñå òóäà çàëèòü-òî, ñîëíöå, ÷òî-÷òî? Êàæäûé ÷àñ?
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	Íó, âðà÷ó-òî âñå ðàâíî, ÷òî ñîâåòîâàòü: ãëàçà-òî íå åãî, ÷àé. À ó òåáÿ ÷òî, ñâîåé ãîëîâû íà ïëå÷àõ íåò? Èëè òåáå àëüáóöèä ãëàçà íå äåðåò? Èëè òåáå âðåìåíè íå æàëêî? Íàäî ëå÷èòüñÿ áûñòðî è ýôôåêòèâíî. Ïðî óðèíîòåðàïèþ ñëûøàë? Ïî êîìïðåññó ñ ìî÷îé íà êàæäûé ãëàç íà íî÷ü - è ãîòîâî.

	Áðåçãóåøü? Æàëü.

	Òîãäà âîçüìè ëîæå÷êó ìåäêó, äâå ëîæå÷êè ñîêà àëîý, ðàçìåøàé è - â ãëàçêè.

	Íó, êàê? Ý-ý-ý... Íå îðè, êàê çàðåçàííûé. Î, íîâûé ñòèøîê ïîëó÷èëñÿ: íå îðè, íå îðè, íàáèðàé ñêîðåé íîëü òðè! Êàê, êàê, íà îùóïü!

	Íå íàäî, íå íàäî íà ìåíÿ - áî÷êó êàòèòü. Äóìàåøü, ýòî ÿ ñàìî ïðèäóìàëî? Íèêîãäà îòñåáÿòèíû íå ïîðþ. Ñïðîñè ëþáîãî îêóëèñòà, ÷åì èíîé ðàç åãî Ïàöèåíòû Ëå÷àòñÿ...

	

	Âîò, êñòàòè, è ñêîðàÿ ïðèåõàëà. À ÿ: çíàþ, ÷òî òåáå äîêòîð ñêàæåò! Íó! Êòî áû ñîìíåâàëñÿ? Îæîã ðîãîâèöû. Íè÷åãî-íè÷åãî, â áîëüíèöå òèõî è óõîä õîðîøèé.

	À çðÿ òû âñå-òàêè ìî÷îé íå ïîëå÷èëñÿ. Âåäü ó ñëåïûõ, òàêèå ëüãîòû...

	Ïîÿâëÿåòñÿ Ñàíãâèíèê, óïëåòàþùèé çà îáå ùåêè ÷òî-òî áîæåñòâåííîå...

	(Ñ íàáèòûì ðòîì): Ãðèáíàÿ èêðà äàñò, ïîæàëóé, ôîðó âñåì îñòàëüíûì. Èìåííî îíà èñ÷åçàåò ñ ïðàçäíè÷íîãî ñòîëà áûñòðåå âñåãî. À äåëàåòñÿ î÷åíü ïðîñòî.

	Âîçüìèòå ïðèãîðøíþ äðóãóþ ñóõèõ ãðèáîâ (æåëàòåëüíî ïîäîñèíîâèêîâ, ïîäáåðåçîâèê, ìîõîâèêîâ). Îòâàðèòå ñ ñîëüþ.

	Çàòåì âîçüìèòå ëóêîâèöó è âñå ìåëêî ïîðóáèòå.

	Äîáàâüòå íåìíîãî óêñóñà è ïîäñîëíå÷íîãî ìàñëà. Åñëè íóæíî, äîñîëèòå.

	Èêðà ãîòîâà.

	(Îáëèçûâàÿñü): À äàâàéòå ÿ âàì çàîäíî ðàññêàæó, êàê ñóøèòü ãðèáû, à? Ìàëî ëè, ïðèãîäèòñÿ...

	Ëó÷øå âñåãî ñóøèòü ãðèáû, â ðóññêîé ïå÷êå. Â ïðîòîïëåííóþ ïå÷êó êëàäóò ïðîòèâåíü, íà ïðîòèâåíü - ñëîé ñåíà, à ñâåðõó ãðèáû. Áûñòðî è êà÷åñòâåííî.

	Åñëè (÷òî âåðîÿòíåé âñåãî) ðóññêîé ïå÷êè ó âàñ íà äà÷å íåò, à åñòü «îáûêíîâåííàÿ», ïðèëàäüòå íàä åå ïëè òîé ïðîñòóþ êîíñòðóêöèþ èç òîëñòîé ïðîâîëîêè: äâå «äåðæàëêè» è íåñêîëüêî «øàìïóðîâ».

	Óõîäèò ñóøèòü ãðèáû...



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Ëåòî - Äåíü.

	Ëåòíèé äåíü,

	Äàé ìíå îñîçíàòü, íàñêîëüêî òû ïðåêðàñåí.

	Äàé ìíå ó÷èòüñÿ ó òåáÿ, ëþáèòü òåáÿ äî òîãî, êàê òû óéäåøü.

	Äàé ìíå íå òåðÿòü êîíòàêòà ñ òîáîé, òðåáóÿ êàêîãî-íèáóäü ðåäêîãî è ñîâåðøåííîãî çàâòðà.

	Äàé ìíå äåðæàòü òåáÿ, ïîêà ýòî â ìîèõ ñèëàõ, èáî âñå òàê ñêîðîòå÷íî.

	Îäíàæäû ÿ ìîãó ñïðÿòàòü ñâîå ëèöî â ïîäóøêó èëè ïðîòÿíóòü ðóêè ê íåáó, æåëàÿ òîëüêî îäíîãî, ñòðåìÿñü òîëüêî ê îäíîìó - òâîåìó âîçâðàùåíèþ.

	Ñïàñèáî, ÷òî òû åñòü.

	À òåïåðü äàâàéòå ïîãîâîðèì î äðóãîé ðàáîòå. Íåò äðóãîé? Íà îäíîé ðàáîòå ðàáîòàåòå? Õîðîøî-õîðîøî, ÿ ïîíÿë. Òåïåðü âû ïîéìèòå:



	Ðàáîòà íå òî, ÷åì ñ÷èòàþò åå ëþäè.

	Ýòî íå åñòü ïðîñòî íåêîå äåéñòâèå,

	Êîòîðîå ìîæíî çàìåòèòü èçâíå,

	Êîãäà îíî ïðîèñõîäèò.

	Ðóìè



	×òî ïðîèñõîäèò ó âàñ âíóòðè? Íàä ÷åì âû ñåé÷àñ ðàáîòàåòå? Óäàëîñü ëè âàì ñäåëàòü òî, íàä ÷åì âû ðàáîòàëè â ïðîøëîì ãîäó? Òî-òî æå.

	Èòàê, åñòü íå÷òî, ÷òî âû äîëæíû äåëàòü. Âàø äîëã. Íå ïåðåä ñåìüåé, íå ïåðåä êîëëåêòèâîì, íå ïåðåä ñòðàíîé. Òîëüêî ïåðåä ñàìèì ñîáîé.



	Ïåðåä òîáîé òâîé äîëã. Çàéìèñü ÷åì óãîäíî åùå, çàéìèñü ëþáûì ÷èñëîì äåë, çàïîëíè âñå ñâîå âðåìÿ áåç îñòàòêà, - è âñå æå, åñëè òû íå âûïîëíèøü ýòó çàäà÷ó, âñå òâîå âðåìÿ áóäåò ðàñòðà÷åíî ïîïóñòó.

	Ðóìè



	Òîëüêî âû ñàìè çíàåòå, â ÷åì îí çàêëþ÷àåòñÿ. Âû ìîæåòå íå âûðàæàòü ýòî ñëîâàìè, íå ôîðìóëèðîâàòü, à ïðîñòî çíàòü. È òîãäà òå âàøè äåéñòâèÿ, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà âûïîëíåíèå âàìè âàøåãî äîëãà, áóäóò ïðèíîñèòü âàì óäîâëåòâîðåíèå, íèêàê íå ñâÿçàííîå íè ñ ìàòåðèàëüíûì, íè ñ êàêèì èíûì âîçíàãðàæäåíèåì.



	Ëþäè âîîáðàæàþò, ÷òî ïîëåçíîñòü ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåòñÿ åãî ñëàâîé. Íî è îáðàòíîå ìîæåò áûòü ñòîëü æå âåðíî.

	Ãàäæàâàíè



	Äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ æèçíü, âîâñå íå îáÿçàòåëüíî áðîñàòü ðàáîòó, çàïèñûâàòüñÿ â ñåêöèþ ñòðåëüáû èëè óåçæàòü íà ïîñòîÿííîå ìåñòî æèòåëüñòâà â Çèìáàáâå. Íà÷íèòå ñ ìàëîãî.



	Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ñâîèì ìûñëÿì: îíè - íà÷àëî ïîñòóïêîâ.

	Ëàî-Öçû



	À ðàç óæ ìû çàãîâîðèëè î ìûñëÿõ, çíà÷èò, ñåé÷àñ ïðèäåòñÿ... ñîâåðøåííî âåðíî: îòîðâàòüñÿ îò äèâàíà è ñîâåðøèòü êðîî-îõîòíûé òàêîé ïîñòóïîê. Óïðàæíåíèå ñäåëàòü... Äà ÷òî æ âû òàê â ëèöå-òî ìåíÿåòåñü? Âåðíèòå óëûáêó íà ìåñòî!



	ÍÈÆÍÅÃÐÓÄÍÎÉ ÎÒÄÅË ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ



	Óïðàæíåíèå 1

	Ðàáîòàåì òàê æå, êàê â óïðàæíåíèè 1 äëÿ âåðõíåãðóäíîãî îòäåëà. Íî ïðîðàáàòûâàåì ïîçâîíî÷íèê îò øåè äî ïîÿñíèöû.

	Êîï÷èê ïîäàåì âïåðåä è ôèêñèðóåì ýòî ïîëîæåíèå, òî åñòü òàç íåïîäâèæåí.

	Ðóêàìè êàê áóäòî îáõâàòûâàåì ÷òî-òî áîëüøîå è êðóãëîå.

	Ãîëîâó íàêëîíÿåì âíèç.

	Ïîçâîíî÷íèê îò îñíîâàíèÿ ÷åðåïà äî ïîÿñíèöû ïðîãèáàåòñÿ äóãîé.

	Äîáàâüòå íàïðÿæåíèÿ.

	Ñëåãêà îòïóñòèòå è ñíîâà äîáàâüòå íàïðÿæåíèå. Ïðîâåðüòå! Íèêàêèõ íàêëîíîâ! Áóäüòå âíèìàòåëüíû. Â ýòîì ïîëîæåíèè ïîäâèãàéòå ðóêàìè, ïî÷óâñòâóéòå, êàê èãðàþò, ïåðåêàòûâàþòñÿ ìûøöû ñïèíû.



	Óïðàæíåíèå 2

	Äâèæåíèå, îáðàòíîå ïðåäûäóùåìó. Ìàêóøêîé òÿíåìñÿ ââåðõ è ñëåãêà íàçàä, íî ãîëîâó íå çàïðîêèäûâàåì. Ðóêè ðàçâåðíóòû ëàäîíÿìè ââåðõ è îòâåäåíû íàçàä. Ëîïàòêè ñâîäèì. Â ïîÿñíèöå íå ïðîãèáàåìñÿ!



	Óïðàæíåíèå 3

	Ïðàâóþ ðóêó ñãèáàåì çà ãîëîâîé, ëîêîòü â ïîòîëîê, âçãëÿä òîæå íàïðàâëÿåì â ïîòîëîê. Ëåâîå ïëå÷î âíèç.

	Ðàñòÿãèâàåì ïðàâûé áîê, âûïîëíÿÿ ÷åðåäîâàíèå íàïðÿæåíèÿ ñ íåçíà÷èòåëüíûì ðàññëàáëåíèåì. Àìïëèòóäà êîëåáàíèé íåáîëüøàÿ. Ïîçâîíî÷íèê ïðèíèìàåò ôîðìó äóãè. Íàêëîíîâ íåò! Ìåíÿåì ðóêó. Äåëàåì òî æå ñàìîå íåñêîëüêî ðàç âïðàâî.



	Óïðàæíåíèå 4

	Ïëå÷àìè äåëàåì ìåäëåííûå äâèæåíèÿ ïî êðóãó ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé. Â äâèæåíèè ïðèíèìàþò ó÷àñòèå íå òîëüêî ïëå÷è, íî è ãîëîâà, è âåñü ïîçâîíî÷íèê äî êîï÷èêà. Ðàçó÷èì ýòî óïðàæíåíèå.

	Ñòîèì ðîâíî, íîãè øèðå ïëå÷, êîëåíè ñëåãêà ñîãíóòû.

	Ãîëîâà ïðÿìî, ñìîòðèì ïåðåä ñîáîé, ïëå÷è ïîäíèìàåì ê óøàì.

	Ãîëîâó íàêëîíÿåì âíèç, à ïëå÷è íàïðàâëÿåì íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó. Ïîçâîíî÷íèê ïðèíèìàåò ôîðìó äóãè. Áóäüòå âíèìàòåëüíû - ýòî íå íàêëîí!

	Ïëå÷è ïîñòåïåííî èäóò âíèç, ãîëîâó âûðàâíèâàåì.

	

	Ïëå÷è - íàçàä, ãîëîâà îñòîðîæíî îòêëîíÿåòñÿ íàçàä, ïîçâîíî÷íèê âûãèáàåòñÿ âïåðåä.

	À òåïåðü îáúåäèíèì âñå ýòè äâèæåíèÿ â îäíî è ðàñïðåäåëèì íàãðóçêó ïî âñåìó ïîçâîíî÷íèêó äî êîï÷èêà.

	Çðèòåëüíî âñïîìíèòå, êàê âðàùàþòñÿ êîëåñà ïàðîâîçà.

	Âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç âïåðåä, à çàòåì àíàëîãè÷íî äåëàåì â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó (íàçàä).



	Óïðàæíåíèå 5

	Êîðïóñ ïðÿìîé, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êîï÷èê ïîäàåì âïåðåä. Ïîëîæåíèå ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ôèêñèðóåì. Ãîëîâó äåðæèì ïðÿìî. Êóëàêè íàä ïîÿñíèöåé - â îáëàñòè ïî÷åê. Ñòàðàåìñÿ êàê ìîæíî áëèæå ñâåñòè ëîêòè. Äëÿ ýòîãî âûïîëíÿåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé ëîêòÿìè íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó. Ïîçâîíî÷íèê âûãèáàåòñÿ âïåðåä, êàê áóäòî îò çàòûëêà äî êîï÷èêà íàòÿãèâàåì òåòåâó ëóêà (ëîêòè - ñòðåëû).

	Àíàëîãè÷íî äåëàåì óïðàæíåíèå âïåðåä, òîëüêî òåïåðü êîëåíè ñëåãêà ñîãíóòû, è, âûãèáàÿ ïîçâîíî÷íèê, ñòàðàåìñÿ íîñîì äîòÿíóòüñÿ äî êîëåíåé.

	Ïîçâîíî÷íèê âûãèáàåòñÿ, êàê ëóê. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû íàêëîíîâ â ïîÿñíèöå íå áûëî!



	Óïðàæíåíèå 6

	Íîãè øèðå ïëå÷, ñòîïû «ïðèêëååíû» ê ïîëó ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó, êèñòè íà ïëå÷àõ, ëîêòè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû, òàç è áåäðà çàôèêñèðîâàíû, ñìîòðèì ïðÿìî ïåðåä ñîáîé.

	Óâîäèì ãëàçà, çàòåì ïëàâíî è ïîñëåäîâàòåëüíî ïîâîðà÷èâàåì ãîëîâó, ïëå÷åâîé ïîÿñ, ãðóäü, æèâîò âïðàâî. Ñêðó÷èâàåì âåðõíþþ ÷àñòü ïîçâîíî÷íèêà îò ïëå÷ äî òîãî ìåñòà, ãäå òåîðåòè÷åñêè äîëæíà áûòü òàëèÿ.

	Â ýòîì ïîëîæåíèè âûïîëíÿåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé òàê, ÷òî êàæäîå ñëåäóþùåå óñèëèå äîëæíî ïðèâåñòè ê íåáîëüøîìó óâåëè÷åíèþ óãëà ïîâîðîòà. Ïðîâåðüòå: òàç, áåäðà, ñòîïû äîëæíû îñòàâàòüñÿ íåïîäâèæíûìè! Â äðóãóþ ñòîðîíó - àíàëîãè÷íî.

	Çàìå÷àòåëüíî! À ìûñëè íå ðàñòåðÿëè, ïîêà ãîëîâîé âåðòåëè? Ïîìíèòå, î ÷åì ìû ãîâîðèì? Òîãäà äàâàéòå ïîéäåì äàëüøå.

	Íå äóìàéòå, ÷òî íà âàøåì ìåñòå, íà âàøåé äîëæíîñòè, â âàøåì âîçðàñòå è ïðè âàøåì ñåìåéíîì ïîëîæåíèè âû íå ìîæåòå äåëàòü òî, ÷òî õîòèòå. Äåéñòâîâàòü ìîæíî â ëþáûõ óñëîâèÿõ.



	Äåÿòåëüíîñòü íà ìåñòàõ - îñíîâà äåðâèøñêîãî Ïóòè.

	Éàñàâè



	(Âíèìàíèå, øóòêà!) Áåðèòå ïðèìåð ñ 3-ÿ! Âîò óæ êòî ìàñòåð äåÿòåëüíîñòè íà ìåñòå! Íà ëþáîì, õà-õà, ñàìîì íåîæèäàííîì ìåñòå âàøåãî áåëîãî òåëà. Íå çíàþ, î ÷åì âû ïîäóìàëè, à ÿ ãîâîðþ î áàíàëüíåéøåì ÿ÷ìåíå. 

Ó êàæäîãî ñâîå, à ó ìåíÿ ÿ÷ìåíü. ß ÷åëîâåê ñòðîãèõ ïðàâèë è çíàþ, ÷òî ýòî çàáîëåâàíèå ñåðüåçíîå. Çíàêîìûé ñïåöèàëèñò ïîñîâåòîâàë îñîáî íå äåðãàòüñÿ. Ïîòîìó êàê, ðàç ïîäõâàòèë, òàê óæ, êàê ãîâîðèòñÿ, è òåðïè. ß äëÿ ñåáÿ òàê ðåøèë. Ëå÷èòüñÿ ïî-íàñòîÿùåìó. Çíà÷èò, ñ ñîáàêîé ãóëÿòü òåïåðü ÿ íå áóäó. Óòðîì áûâàåò ïðîõëàäíî, è ÿ÷ìåíü ìîæåò óâåëè÷èòüñÿ. Êíèãè ñ ïèñüìåííîãî ñòîëà âñå óáðàë. À êàêîå òåïåðü ÷òåíèå, ðàç òàêàÿ áîëåçíü... Ñàìè ïîñóäèòå: âîçüìó êíèæêó, ñòàíó ãîëîâó íàêëîíÿòü, óâëåêóñü, ÿ÷ìåíü ìîæåò åùå ðàñïëûòüñÿ. Çíàêîìûå âñå ãîâîðÿò, ÷òî çàáîëåâàíèå íå èç ëåãêèõ. Ïîýòîìó ÿ äóìàþ, ÷òî ê ëåòó ÿ÷ìåíü, êîíå÷íî, íå ïðîéäåò. Íó, òàê áûñòðî îí ïðîéòè ïðîñòî íå ìîæåò. Ýòî äàæå ðåáåíêó ïîíÿòíî. Âñå-òàêè ñëîæíåéøàÿ áîëåçíü. Ïîýòîìó íà êóðîðò, íà þã ìû ÿâíî òåïåðü íå ïîåäåì. À ÷òî? ß áóäó ëåæàòü íà ïëÿæå, çàãîðàòü, çíà÷èò, è ÿ÷ìåíü òîæå áóäåò íà ñîëíöå. Òîãäà îí òî÷íî åùå ñèëüíåå âîñïàëèòñÿ. Çäîðîâüå ìîå, ÷åãî äîáðîãî, ñîâñåì óõóäøèòñÿ. Ïðîïèøóò ïîñòåëüíûé ðåæèì, äèåòó. Òàê è ñîâñåì çàãíóòüñÿ ìîæíî. Òàê ÷òî íåò, íèêàêèõ êóðîðòîâ. Áóäó ñèäåòü äîìà è îñîáî íå äåðãàòüñÿ.

 

�



	- Äà-äà, äðóæîê, ýòî îïÿòü ÿ, òâîé Áè÷ Áîæèé, òâîé ÿ÷ìåíü, òâîå 3-å.

	ß òàêîå íåêðàñèâîå, òàêîå áîëåçíåííîå. À, ãëàâíîå, ÿ èìåþ ãàäåíüêóþ ïðèâû÷êó ïðîõîäèòü è âîçâðàùàòüñÿ. Âî âñåé êðàñå è ñèëå.

	×òî ìîæåò âûãëÿäåòü ïðîòèâíåé, ÷åì ÿ íà òâîåì ðàñïóõøåì âåêå? Êòî òåáÿ ïîëþáèò ñ òàêèì óðîäñòâîì?

	Ê âðà÷ó èäòè? Ñ÷àñòëèâûé ïóòü! Ïîñëóøàé ðå÷ü î âèòàìèíàõ, ïîñòàâü êîìïðåññ è ïð., è ïð.

	À âåðîÿòíåå âñåãî, äîêòîð ñêàæåò òåáå: «Ñàìî ïðîéäåò».

	Ñëàáîå óòåøåíèå!

	ß, âåñòèìî, ïðîéäó. Íî ìû åçäå âñòðåòèìñÿ, îáÿçàòåëüíî âñòðåòèìñÿ!

	È òû, ðàäîñòü ìîÿ, íè÷åãî ñäåëàòü íå ñìîæåøü, äàæå âûáðàòü ãëàç, íà êîòîðûé ìíå ñàäèòüñÿ. ß» ðàäîñòü ìîÿ, ñàìî âûáåðó.

	Òàê, îäèí ñîâåòèê èç çàïèñíîé êíèæêè». Çàïîìíè ñàì è ïåðåäàé äðóãîìó.

	Íàéäè ñòàðóøêó-çàãîâîðùèöó... Íå ãîãî÷è!

	Íó, õîðîøî! Íàéäè áàáêó-çíàõàðêó è ïîïðîñè ìåíÿ çàãîâîðèòü.



�

	

	Áàáêè ýòè ñìåøíûå òàêèå! Íà÷íóò áóáíèòü è áîðìîòàòü, òðÿïî÷êè âîäîé êðîïèòü è ñïèöåé òûêàòü. À ïîòîì íåïðåìåííî ïëþíóò â ãëàç. Ñîñòàâ ñëþíû ó íèõ äþæå öåëåáíûé. Ïðàâäà, ó îäíèõ áîëüøå, ó äðóãèõ ìåíüøå. Çàâèñèò îò êîëè÷åñòâà ãíèëûõ çóáîâ. Èíûå - ïðîñòî ìàñòåðà. Îäèí ïëåâîê -è ïðÿìî â öåëü. Ïðÿìîé çàáðîñ ñòàôèëîêîêêà. Ñïîêîéíî ïåðåõîäè ê óæå çíàêîìûì òåáå ñîâåòàì ïî ëå÷åíèþ êîíúþíêòèâèòà.

	Ðåøèëè âû âûëå÷èòü ÿ÷ìåíü èëè êîíúþíêòèâèò, ÿçâó èëè ñîáñòâåííóþ ãëóïîñòü - äåëàéòå òî, ÷òî ñ÷èòàåòå íóæíûì, íåìåäëåííî. Íå òðàòüòå âðåìÿ íà ðàññóæäåíèÿ î òîì, êàê âû áóäåòå ýòî äåëàòü, è ÷òî âàì ìîæåò ïîìåøàòü. Âû - âçðîñëûé, äååñïîñîáíûé ÷åëîâåê, à ðàçìåíèâàåòåñü íà âñÿêóþ åðóíäó. Êàê íå ñòûäíî!

	

	Êàê äîëãî ìû, â ýòîì çåìíîì ìèðå, ïîäîáíî äåòÿì, Áóäåì ñîáèðàòü â ïîäîë ïûëü è êàìíè, è îáúåäêè? Îñòàâèì æå çåìëþ è ïîì÷èìñÿ ê íåáåñàì, Îñòàâèì æå ìëàäåí÷åñòâî è ïðèñîåäèíèìñÿ ê ñîáðàíèþ Ëþäåé Íåçðèìî òû ê ëåòàì ïðèõîäèøü áåëûì, Ïîêà òû â ñèëàõ, çàíèìàéñÿ äåëîì. Ñêàæè, ÷òî ìîæåøü çàâòðà ñîòâîðèòü, Êîëü ñòàíåøü íåìîùåí äóøîé è òåëîì? Çåìëÿ ïîäîáíà øàõìàòíîé äîñêå, Ôèãóð áåç ñ÷åòà ó Ñóäüáû â ðóêå. Â íåáûòèå óøëè è öàðü, è íèùèé, Ïîêà ìû çäåñü, à áóäåì âäàëåêå.

	Ðóìè



	Ïîÿâëÿåòñÿ Ñàíãâèíèê. Â îäíîé ðóêå çîíòèê, â äðóãîé - êíèæêà...

	(Çàñòåí÷èâî): Ìîæíî ÿ âàì êîå-÷òî ïðî÷èòàþ. Ñòèõîòâîðåíèå...

	Äîæäü ãðÿíóë íàêîíåö. Îí äëèëñÿ,

	Êàê ïòè÷üÿ ïåñíü. Îí òàê ïëÿñàë

	È òàê ñòàðàëñÿ, òàê ðåçâèëñÿ,

	×òî ìèð îêðåñò ïðåîáðàçèëñÿ

	È çàñâåðêàë, êàê áàëüíûé çàë.

	Ãðîì, êàê äåðæàâèíñêàÿ îäà,

	Ïî êðûøàì ÿìáîì ãðîõîòàë;

	Â ïîñåëêå îæèëà ïðèðîäà,

	Ñ îìûòûõ ëèñòüåâ ïûëü ñòåêëà,

	È áëåñê õðóñòàëüíîãî ñòåêëà

	Ïðèîáðåëè ÷åðòû è ãðàíè

	Ïðåêðàñíåéøèå èç ÷èñëà

	Íåèñ÷èñëèìûõ ìèðîçäàíèé.

	Óøëè Ñòðåëêè Ãðîìîâèêè,

	Äîæäü ïåðåñòàë. Ïåðåõîäèëè

	Ïîòîêè âáðîä è âîäó ïèëè

	Â êóñòàõ ñìîðîäèííûõ æóêè,

	È áåç ìó÷èòåëüíûõ óñèëèé

	Ðîñëè ãðèáû äîæäåâèêè...



	Ýòî Àðñåíèé Òàðêîâñêèé. Ïðàâäà, õîðîøî?

	Óõîäèò...



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Ëåòî - Îòêðûòîñòü.

	Èíîãäà ïðåäñòàâëÿéòå ñåáÿ ïðîçðà÷íûì. ×óâñòâóåòå?.. Âàì íå íàäî òðàòèòü óñèëèÿ íà òî, ÷òîáû ÷òî-òî ñêðûâàòü, - âû è òàê íåóÿçâèìû. Âû àáñîëþòíî ðàññëàáëåííû è ÷óâñòâóåòå îãðîìíûé ïðèòîê ñèë (êîòîðûå îáû÷íî ðàñòðà÷èâàåòå íà îõðàíó è çàùèòó ñâîèõ ãðàíèö, ñðàæåíèÿ ñ âåòðÿíûìè ìåëüíèöàìè). Ñåé÷àñ âû â áåçîïàñíîñòè è ïðîñòî íàñëàæäàåòåñü îêðóæàþùèì ìèðîì, ëó÷àìè ñâåòà, ïðîõîäÿùèìè ÷åðåç âàñ, âû âèäèòå ëþäåé, ñëûøèòå ðàçãîâîðû, ëþáóåòåñü îáëàêàìè, óäèâëÿÿñü ãàðìîíèè âñåãî ïðîèñõîäÿùåãî. Îòêðûòîñòü äåëàåò âàñ íåóÿçâèìûì.



	Ñóòü â ñóùåñòâå òâîåì îòðàæåíà,

	Íå ñìîæåò òàéíîé äîëãî áûòü îíà,

	Íå ïîòîìó ëü, ÷òî ñóòü ëþáîé íàòóðû

	Â ïîñòóïêå, ñëîâíî â çåðêàëå, âèäíà.

	Èáí Ñèíà (Àâèöåííà)



	Âû ïðèâûêëè ïîñòóïàòü â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êòî íà âàñ ñìîòðèò. Ñ îäíèìè âû êàæåòåñü ñèëüíûì, ñ äðóãèìè - ñëàáûì, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêîå íóæíî ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå. Âû äàæå ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîæåòå, ñêîëü îòëè÷íîãî ìíåíèÿ î âàñ ïðèäåðæèâàþòñÿ ðàçíûå ëþäè. Òàê êàêîâû æå âû íà ñàìîì äåëå? È íå ñòîèò ëè èçáðàòü áîëåå íàäåæíûé êðèòåðèé äëÿ ñâîèõ ïîñòóïêîâ, íåæåëè ìíåíèå îêðóæàþùèõ?



	ÎÍ ÂÑÅ ÂÈÄÈÒ

	Øåë ÷åëîâåê ïî äîðîãå â áîëüøîé ãîðîä. Ñìîòðèò - ôóðãîí ñòîèò.

	Íå ïîäâåçåøü ëè ìåíÿ? - ñïðîñèë îí êó÷åðà.

	Ïîäâåçó, - îòâåòèë òîò, - äà òîëüêî çà äåíüãè. Íà òîì è ñîøëèñü. Çàáðàëñÿ ÷åëîâåê â ôóðãîí, è êó÷åð ïîãíàë ëîøàäåé. Òîëüêî îòúåõàëè, êàê çàìåòèë êó÷åð íà ïîëå ñòîã ïøåíèöû. Ðåøèë îí ñòàùèòü îõàïêó-äðóãóþ, íî, îïàñàÿñü, ÷òî êòî-íèáóäü óâèäèò, ñêàçàë ÷åëîâåêó:

	-	Ïîéäó âîçüìó ïøåíèöû, à òû ãëÿäè ïî ñòîðîíàì: åñëè êòî óâèäèò - ïîäàé ìíå çíàê. Âûñëóøàë åãî ÷åëîâåê è íè÷åãî íå ñêàçàë. Ïîáåæàë êó÷åð ê ñòîãó, ñõâàòèë áîëüøóþ îõàïêó ñåíà è áåãîì íàçàä. À ÷åëîâåê åìó çíàê ïîäàåò: ìîë, êòî-òî óâèäåë. Êó÷åð â èñïóãå áðîñèë ïøåíèöó, âñêî÷èë íà êîçëû è äàâàé ëîøàäåé íàõëåñòûâàòü.

	Îòúåõàâ îò ïîëÿ, îãëÿíóëñÿ îí - âîêðóã íè äóøè.

	Òû îáìàíóë ìåíÿ, - íàïóñòèëñÿ îí íà ÷åëîâåêà. - Êòî âèäåë, ÷òî ÿ ïøåíèöó âçÿë?

	Áîã âèäåë, - îòâåòèë ÷åëîâåê, óêàçûâàÿ íà íåáî. - Îí âñå âèäèò, íè÷òî íå óêðîåòñÿ îò íåãî. Ïåðåñòàíüòå ñâåðÿòü ñâîè äåéñòâèÿ ñ Îáùåñòâåííûì Ìíåíèåì!

	Òåòÿ Ìàøà ñ òðåòüåãî ýòàæà, ïðèñòàëüíî ñëåäÿùàÿ çà âñåìè âàøèìè ïåðåìåùåíèÿìè â ïðîñòðàíñòâå è çíàþùàÿ î âàñ äàæå òî, ÷åãî âû ñàìè î ñåáå íå ïîäîçðåâàåòå, íåñîìíåííî, ÿâëÿåòñÿ âûñøèì àâòîðèòåòîì â âîïðîñàõ ìîðàëè è íðàâñòâåííîñòè, íî ó âàñ-òî è ñâîÿ ãîëîâà íà ïëå÷àõ åñòü! Èëè âû íàñòîëüêî íå äîâåðÿåòå ñåáå, ÷òî ãîòîâû âîçëîæèòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ æèçíü íà êîãî óãîäíî? Èëè äëÿ âàñ ñòðàøíåå âñåãî òî, ÷òî ïðèäåòñÿ îáúÿñíÿòü äðóçüÿì è áëèçêèì, ïî÷åìó ýòî âàì âíåçàïíî ïðèøëî â ãîëîâó ïîñòóïèòü èìåííî òàê? Õîòèòå, ÿ ïîäàðþ âàì óíèâåðñàëüíîå îáúÿñíåíèå íà òàêîé ñëó÷àé? Òîëüêî ò-ñ-ñ-ñ...



	ÂÑÅ ÇÀÂÈÑÈÒ ÎÒ ÏÎÃÎÄÛ

	Íåçíàêîìåö çàøåë â ìàãàçèí Ìóëëû Íàñðåääèíà çà òîâàðîì è óâèäåë íà ñòåíå íàäïèñü: «Ýòîò ìàãàçèí áóäåò çàêðûò äâàäöàòü âîñüìîãî àâãóñòà ïî ïðè÷èíå ïîãîäû».

	Ïîñêîëüêó áûëî òîëüêî ïÿòíàäöàòîå àâãóñòà, ÷åëîâåê ñïðîñèë Ìóëëó, êàê îí ìîæåò çíàòü çà ñòîëüêî äíåé, êàêàÿ áóäåò ïîãîäà.

	Íó, - ñêàçàë Íàñðåääèí, - åñëè áóäåò íåáîëüøîé äîæäü, ÿ ïîéäó íà ðûáàëêó. Åñëè ñèëüíûé äîæäü - ÿ îñòàíóñü äîìà è áóäó ðàáîòàòü ñâîèìè èíñòðóìåíòàìè.

	Íî îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî áóäåò äîæäü? - ñïðîñèë ÷åëîâåê.

	Íå èìååò çíà÷åíèÿ, áóäåò äîæäü èëè íåò, - îòâåòèë Íàñðåääèí. - Åñëè áóäåò ñîëíöå, ÿ ïîéäó íà ðûáàëêó èëè áóäó ðàáîòàòü ñâîèìè èíñòðóìåíòàìè; òàê èëè èíà÷å âñå çàâèñèò îò ïîãîäû.

	Ïîìíèòå, ÷òî ïðèîáðåòåííûå âàìè îïûò è çíàíèÿ, âàøè óáåæäåíèÿ è âàøà âåðà - âñå ýòî ñóùåñòâóåò è èìååò öåííîñòü òîëüêî äëÿ âàñ. Äàæå ñàìûå áëèçêèå âàì ëþäè, êîòîðûå, êàçàëîñü áû, è òàê ñîãëàñíû ñ âàìè ïî ìíîãèì âîïðîñàì è êîòîðûì âû õîòèòå ïðåäëîæèòü (÷òî íà ïðàêòèêå ÷àñòî îçíà÷àåò «íàâÿçàòü») âàøå çíàíèå - ýòî ÄÐÓÃÈÅ ëþäè. Ìåæäó âàìè, íåñîìíåííî, ñóùåñòâóåò ïîíèìàíèå. Íî ñóùåñòâóåò è èëëþçèÿ ïîíèìàíèÿ, êîòîðàÿ âîçíèêàåò èç-çà òîãî, ÷òî â îäíè è òå æå ñëîâà âû âêëàäûâàåòå ðàçëè÷íûé ñìûñë.



	ÉÎÃ

	Îäíàæäû Íàñðåääèí óâèäåë ñòðàííîãî âèäà çäàíèå, ïåðåä äâåðüìè êîòîðîãî ñèäåë éîã, ïîãðóæåííûé â ðàçìûøëåíèÿ. Ìóëëà ðåøèë, ÷òî îí ìîæåò íàó÷èòüñÿ ÷åìó-íèáóäü ó ýòîé âïå÷àòëÿþùåé ôèãóðû, è íà÷àë ðàçãîâîð, ñïðîñèâ ó ñèäÿùåãî ÷åëîâåêà, êòî îí òàêîé.

	

		ß éîã, - ñêàçàë ÷åëîâåê, - è ïðîâîæó âðåìÿ, ïûòàÿñü äîñòè÷ü ãàðìîíèè ñî âñåì æèâûì.

	Ýòî èíòåðåñíî, - ñêàçàë Íàñðåääèí, - ïîòîìó ÷òî îäíàæäû ðûáà ñïàñëà ìåíÿ îò ñìåðòè.

	Éîã ïîïðîñèë åãî îñòàòüñÿ ñ íèì, ãîâîðÿ, ÷òî çà âðåìÿ, êîòîðîå îí ïîòðàòèë íà òî, ÷òîáû äîáèòüñÿ ãàðìîíèè ñ æèâîòíûì ìèðîì, îí íèêîãäà åùå íå áûë áëèçîê ê òàêîìó îáùåíèþ, êîòîðîãî äîñòèã Íàñðåääèí.

	Ïîñëå íåñêîëüêèõ äíåé ñîâìåñòíîãî ðàçìûøëåíèÿ éîã ïîïðîñèë Ìóëëó ðàññêàçàòü åìó áîëüøå î åãî ÷óäåñíîì îïûòå ñ ðûáîé, èáî «òåïåðü ìû çíàåì äðóã äðóãà ëó÷øå».

	-	Òåïåðü, êîãäà ÿ çíàþ òåáÿ ëó÷øå, ÿ ñîìíåâàþñü, ïîëó÷èøü ëè òû ïîëüçó îò òîãî, ÷òî ÿ ïîâåäàþ, - ñêàçàë Íàñðåääèí.

	Éîã íàñòàèâàë.

	-	Íó, õîðîøî, - ñêàçàë Íàñðåääèí, - ðûáà äåéñòâèòåëüíî ñïàñëà ìíå æèçíü. Ìíå êàê-òî ïðèøëîñü ãîëîäàòü, à îíà ìåíÿ ïîääåðæèâàëà â òå÷åíèå òðåõ äíåé.

	Âû, ÿ ïîëàãàþ, íå ðàç ñòàëêèâàëèñü ñ ñèòóàöèåé, êîãäà ÷òî-òî, ÷òî êàçàëîñü âàì áåçóñëîâíî ïðåêðàñíûì, âàøè äðóçüÿ ñ÷èòàëè ïðîñòî îòâðàòèòåëüíûì. Ðàçâåéòå ýòó èäåþ... Òî, ÷òî êàæåòñÿ áåçóñëîâíûì ìíå, ñîâåðøåííî äèêî çâó÷èò äëÿ âàñ. Íî ðèñêíèòå èçìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ - âåäü ìèð îò ýòîãî íå ðóõíåò!

	Ïîïðîáóéòå ïðîæèòü îäèí äåíü èíà÷å, ÷åì âû ïðîæèëè âñå ïðåäûäóùèå äíè âàøåé æèçíè - Â Èíîì Ðèòìå...

	Îäíàæäû îäèí ó÷èòåëü áûë â áîëüøîì ãîðîäå è, êîãäà âåðíóëñÿ, ñêàçàë: «Î, ÿ ïåðåïîëíåí ðàäîñòüþ, ÿ ïåðåïîëíåí ðàäîñòüþ! Ýòî áûëî òàê çàìå÷àòåëüíî âîçâûøåííî, â ïðèñóòñòâèè Âîçëþáëåííîãî!» Òîãäà åãî ó÷åíèê ïîäóìàë:

	«Òàì áûëè âîçëþáëåííûé è âîñòîðã; òàê çàìå÷àòåëüíî! ß äîëæåí ïîéòè è ïîñìîòðåòü, ñìîãó ëè ÿ èõ íàéòè».

	Îí ïðîøåë ÷åðåç ãîðîä, âåðíóëñÿ è ñêàçàë:

	Óæàñíî! Êàê óæàñåí ìèð! Âñå êàê áóäòî ãîòîâû ïåðåãðûçòü äðóã äðóãó ãîðëî; âîò ÷òî ÿ âèäåë. ß íå ÷óâñòâóþ íè÷åãî, êðîìå ïîäàâëåííîñòè, êàê áóäòî âñå ìîå ñóùåñòâî ðàçðûâàåòñÿ íà êóñêè.

	Äà, - ñêàçàë ó÷èòåëü. - Òû ïðàâ.

	Íî îáúÿñíè ìíå, - ñêàçàë ó÷åíèê, - ïî÷åìó òû òàê âîñòîðãàëñÿ, ïîñëå òîãî, êàê âåðíóëñÿ, à ÿ ðàçðûâàþñü íà ÷àñòè? ß íå ìîãó ýòîãî âûíåñòè, ýòî óæàñíî.

	Ó÷èòåëü ñêàçàë:

	-	Òû øåë íå â òîì ðèòìå, â êîòîðîì øåë ÷åðåç ãîðîä ÿ.

	Äâèãàéòåñü! Áåãàéòå, ïëàâàéòå, õîäèòå ïåøêîì... È ãëàâíîå - ïîëó÷àéòå óäîâîëüñòâèå îò äâèæåíèÿ.



	Ïðèâåò, áðàòîê!

	×åì ýòî ó òåáÿ òàê â êîìíàòå âîíÿåò? Êîðâàëîëîì? Ãàäîñòü êàêàÿ!

	×òî, ñëàäêèé, ñåðäöå çàïîøàëèâàëî? Êàê ýòî ïîíÿòü, «ñ÷èòàé, ÷òî äà»? Äà èëè íåò? ÂÑÄ? À ÷òî òàêîå ÂÑÄ? Â-Ñàìîì-Äåëå òÿæåëîå ç-å?

	Âåãåòî-ñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ? Êàê-ê-êîé óæàñ! Ïóëüñ - êàê ó ïòè÷êè, è ñåðäå÷êî òðåïûõàåòñÿ... È ÷àñòî ýòî ó òåáÿ? Òö-òö-òö... Òÿæåëûé ñëó÷àé. Ýòî íàâñåãäà.

	Ïîääåðæèâàþùàÿ òåðàïèÿ, êîíå÷íî, íåîáõîäèìà. Êîðâàëîë, âàëîêàðäèí, êàïëè Ìîðîçîâà. Äà íå ïî 20 êàïåëü, à ïî 50!



	

�



Âðà÷ ãîâîðèò, ÷òî âðåäíî? ×óøü ñîáà÷üÿ! Ïîäóìàåøü, áóäåò ó òåáÿ ê ñòàðîñòè ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü... Òàê, ìîæåò, òû ñî ñâîåé ÂÑÄ è äî ñòàðîñòè-òî íå äîæèâåøü...

	×òî òåáå åùå âðà÷-òî ãîâîðèò? Ðåæèì? 0-áÿ-çà-òåëüíî. Äàæå òðè ðåæèìà.

	I. Ðåæèì äíÿ. Êàê â ñàíàòîðèè: «Ðåæèì! Ðåæèì! Ïîåëè - è ëåæèì».

	2.	Ðåæèì ïðèåìà ëåêàðñòâ: óòðîì, íå âñòàâàÿ ñ ïîñòåëè, äî êîôå è äî ñèãàðåòêè - 50 êàïåëü êîðâàëîëà, íà íî÷ü - 60, äíåì - êàê òîëüêî çàêîëîòèòñÿ ñåðäöå - 30.

	3.	Ðåæèì ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Áåãàòü íåëüçÿ, äàæå çà àâòîáóñîì. Òÿæåñòåé íå ïîäíèìàòü. À òî âîò áûë ó ìåíÿ äðóæîê õîðîøèé, 20 ëåò ñ ÂÑÄ æèë íå òóæèë.

	Äðóæêè-ìåðçàâöû ñ òîëêó ñáèëè. Íà÷àë êàêèì-òî ìåäèòàòèâíûì áåãîì çàíèìàòüñÿ. Ïî 5, ïî 10 êèëîìåòðîâ, èäèîò. Ïîòîì â áàññåéí ïîøåë. Ñìåøíî ñìîòðåòü áûëî: ãëàçà âûïó÷èò, çàäûõàåòñÿ, çà áîðòèê äåðæèòñÿ... È - íåò áû âûëåçòè - ñíîâà ðó÷îíêàìè-íîæîíêàìè äðûã-äðûã... È - ïîìèíàé, êàê çâàëè. Äà íå åãî, à ÂÑÄ. Çàãóáèë Ç-å. Òåðïåëî-òåðïåëî, êðåïèëîñü-êðåïèëîñü, ïîòîì áàðàõëèøêî ñâîå íåñ÷àñòíîå â óçåëîê çàâÿçàëî - è ïî ìèðó ïîøëî.

	Bo! Ãëÿíü â îêíî! Áóãàé çäîðîâûé íåñåòñÿ ê îñòàíîâêå. Êàê ëîñü ÷åðåç ëóæè ñêà÷åò. À âåäü äðóãîì ìíå áûë, àìáàë íåñ÷àñòíûé...

	Ñëóøàþ ÿ 3-å è äóìàþ: âîò âåäü ñòðàííàÿ øòóêà: êàæäûé óâàæàþùèé ñåáÿ âçðîñëûé ÷åëîâåê ïðîñòî íå ìîæåò îáîéòèñü áåç òîãî, ÷òîáû ÷åìó-íèáóäü ïîó÷èòü îêðóæàþùèõ (îáû÷íî, íàäî ñêàçàòü, òîìó, ÷òî îí è ñàì íå ñëèøêîì õîðîøî çíàåò). Äåëî èçâåñòíîå...

	Ñëîí, ïðèíàäëåæàùèé ãðóïïå áðîäÿ÷èõ àðòèñòîâ, îêàçàëñÿ íåïîäàëåêó îò ãîðîäà, ãäå íèêîãäà ðàíüøå íå âèäåëè ñëîíà. Óñëûõàâ î òàêîì ÷óäå, ÷åòâåðî ëþáîïûòíûõ ãðàæäàí ðåøèëè äîáèòüñÿ ðàçðåøåíèÿ ïîñìîòðåòü íà ñëîíà ðàíüøå äðóãèõ. Ïîñêîëüêó â ñòîéëå, ãäå ñîäåðæàëè ñëîíà, íå áûëî ñâåòà, èçó÷åíèå äèêîâèííîãî æèâîòíîãî äîëæíî áûëî ïðîèñõîäèòü â òåìíîòå.

	Äîòðîíóâøèñü äî õîáîòà, îäèí èç íèõ ðåøèë, ÷òî ýòî ñîçäàíèå íàïîìèíàåò øëàíã. Âòîðîé îùóïàë óõî è ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ñëîí ïîõîæ íà îïàõàëî. Òðåòüåìó ïîïàëàñü ïîä ðóêó íîãà, êîòîðóþ îí ñìîã ñðàâíèòü òîëüêî ñ æèâîé êîëîííîé, à ÷åòâåðòûé, ïîëîæèâ åìó ðóêó íà ñïèíó, áûë óâåðåí, ÷òî ñëîí íàïîìèíàåò ñîáîé òðîí. Íèêòî èç íèõ íå ìîã ñîñòàâèòü ïîëíîé êàðòèíû èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî îí ñóìåë îùóïàòü. Â ðåçóëüòàòå ýêñïåäèöèÿ âûçâàëà íåäîóìåíèå. Êàæäûé ñ÷èòàë, ÷òî ïðàâ èìåííî îí. Íî íèêòî èç îñòàëüíûõ ãîðîæàí íå ìîã ïîíÿòü, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîèçîøëî ñ èññëåäîâàòåëÿìè.

	Ìåæäó ïðî÷èì, ìîæåòå îòíåñòè ýòó ïðèò÷ó è êî ìíå. Ðàçâå âû òàê óæ óâåðåíû, ÷òî ìåíÿ ñòîèò ñëóøàòü? ×òî-÷òî? Ñëóøàòü ñòîèò âñåõ? Ãëÿäèòå-êà, êàêèå óñïåõè... À äóìàòü è âûâîäû äåëàòü ëó÷øå ñàìîñòîÿòåëüíî? Ãåíèàëüíàÿ èäåÿ! Ñàìèì-òî íå æàëü, ÷òî îíà âàì ðàíüøå â ãîëîâó íå ïðèõîäèëà? À åñëè âû ãîòîâû âíèìàòü, à âàì íè÷åãî íå ãîâîðÿò? Ìåæäó ïðî÷èì, òàêèì îáðàçîì ìîæíî ïåðåäàòü íå ìåíåå öåííóþ èíôîðìàöèþ, ÷åì ïðè ïîìîùè ñëîâ. Ìóëëà Íàñðåääèí áûë áî-î-î-ëüøîé ñïåöèàëèñò òàêèõ ïðîïîâåäåé.



	Íàñðåääèíà ïîïðîñèëè ïðî÷åñòü ïðîïîâåäü æèòåëÿì ñîñåäíåé äåðåâíè. Îí âçîáðàëñÿ íà êàôåäðó è ñêàçàë:

	Î ëþäè, çíàåòå ëè âû, î ÷åì ÿ áóäó ãîâîðèòü ñ âàìè? Íåñêîëüêî áóÿíîâ, æåëàþùèõ ïîçàáàâèòüñÿ, êðèêíóëè, ÷òî íå çíàþò.

	Â òàêîì ñëó÷àå, - ñêàçàë Ìóëëà ñ äîñòîèíñòâîì, - ÿ ïîêà âîçäåðæóñü îò ïîïûòîê îáó÷àòü òàêèõ íåâåæä.

	Íà ñëåäóþùåé íåäåëå ñòàðåéøèíû äåðåâíè, çàðó÷èâøèñü óâåðåíèÿìè õóëèãàíîâ î òîì, ÷òî îíè áîëüøå íå áóäóò ìåøàòü äåëó ñâîèìè çàìå÷àíèÿìè, îïÿòü ïðèãëàñèëè Íàñðåääèíà ïîñåòèòü èõ.

	-	Î ëþäè! - ñíîâà íà÷àë Íàñðåääèí, - çíàåòå ëè âû, î ÷åì ÿ áóäó ãîâîðèòü ñ âàìè? Íåêîòîðûå èç òåõ, íà êîãî Íàñðåääèí ñìîòðåë îñîáåííî ñâèðåïî, íå çíàëè, êàê ðåàãèðîâàòü íà ýòî, è ïðîáîðìîòàëè: «Äà».

	-	Â òàêîì ñëó÷àå ìíå íå÷åãî ñêàçàòü âàì, - ðåçêî ñêàçàë Íàñðåääèí è ïîêèíóë çàë.

	Ïîñëå íàñòîé÷èâûõ ïðîñüá ñäåëàòü åùå îäíó ïîïûòêó Íàñðåääèí ïîñåòèë äåðåâíþ åùå ðàç è ñíîâà ïðåäñòàë ïåðåä ñîáðàâøèìèñÿ.

	Î ëþäè! Çíàåòå ëè âû, î ÷åì ÿ áóäó ãîâîðèòü ñ âàìè? Òàê êàê âñåì ïîêàçàëîñü, ÷òî Ìóëëà æäåò îòâåòà, ëþäè çàêðè÷àëè: «Íåêîòîðûå èç íàñ çíàþò, à íåêîòîðûå - íåò!»

	Â òàêîì ñëó÷àå, ïóñòü òå, êòî çíàþò, ðàññêàæóò îá ýòîì òåì, êòî íå çíàåò, - ñêàçàë Íàñðåääèí, ñîáèðàÿñü óõîäèòü.



	Èíòåðìåäèÿ

	Ïîÿâëÿåòñÿ íåìíîãî ãðóñòíûé Ñàíãâèíèê...

	(Ãëÿäÿ âäàëü): Íó ÷òî æ, ïîðà ïðîùàòüñÿ... Âû çíàåòå, ìíå ïîíðàâèëîñü òî, êàê ìû ïðîâåëè ñ âàìè ýòî íå òî. Õîòÿ ÿ âåäü íå ñêàçàë âàì î ëåòå ñàìîãî ãëàâíîãî.

	Ëåòî äàåò êàæäîìó èç íàñ íàèëó÷øóþ âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ Ïðèðîäû, îùóòèòü ñâîå åäèíñòâî ñ íåé, çàïàñòèñü ýíåðãèåé è ñèëàìè íà âåñü ïðåäñòîÿùèé ãîä. Ñòàðàéòåñü ÷àùå áûâàòü çà ãîðîäîì, â ëåñó, ó ðåêè. Ïîõîäèòå áîñèêîì ïî òðàâå, ïî÷óâñòâóéòå, êàê ñ âàøèõ ïëå÷ ñïàäàåò âèðòóàëüíàÿ çàùèòíàÿ áðîíÿ æèòåëÿ áîëüøîãî ãîðîäà. Ïîñìîòðèòå â íåâîçìóòèìóþ ñèíü íåáà. Çäåñü íåò ñóåòû è ñïåøêè. Ïðèñëóøàéòåñü ê òèøèíå âíóòðè ñåáÿ. Âäîõíèòå ïîëíîé ãðóäüþ ÷èñòûé âîçäóõ. Ïîíàáëþäàéòå çà òåì, êàê ñïîêîéíî, ñ êàêèì äîñòîèíñòâîì íåñåò ñâîè âîëíû ðåêà. Ïðèñëóøàéòåñü ê ïåíèþ âîäû. Ýòî ãîëîñ ëþáâè êî âñåìó ñóùåìó, áóäü òî ÷åëîâåê, äåðåâî, êàïåëüêà äîæäÿ èëè ìàëåíüêàÿ áîæüÿ êîðîâêà. Ó÷èòåñü ëþáâè ó ðåêè. Ó÷èòåñü ìóäðîñòè è æèçíåííîé ñèëå ó Ïðèðîäû. Ïóñòü ýòî ïîìîæåò âàì ñòàòü ñ÷àñòëèâûìè.

	Óõîäèò...
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	Èç äíåâíèêà Ìåëàíõîëèêà

	«Îäíàæäû ìû ñ äðóãîì åõàëè â ïðèãîðîäíîì àâòîáóñå.

	Áûëî óæå íà÷àëî îêòÿáðÿ, íî ëåòî è íå äóìàëî ñäàâàòüñÿ. Ñîëíöå ñèÿëî ïî-àâãóñòîâñêè æàðêî, êðîíû îñèí è êëåíîâ åùå íå ïîæåëòåëè.

	Íà ëèöàõ íåìíîãî÷èñëåííûõ ïàññàæèðîâ ñâåòèëîñü òèõîå óìèðîòâîðåíèå.

	Ïåðåä íàìè ñèäåëè äâîå - ìàìà ñ äî÷óðêîé ëåò ïÿòè.

	Ãëÿäÿ íà ïåéçàæ çà îêíîì, äåâî÷êà óíûëûì ãîëîñîì âåùàëà: «Îñåíü - ýòî î÷åíü ïå÷àëüíàÿ ïîðà. Íåáî ïîêðûòî òó÷àìè. Ëèñòüÿ îïàäàþò ñ äåðåâüåâ. Ïòèöû óëåòàþò â òåïëûå êðàÿ. Îñåíüþ èäóò õîëîäíûå äîæäè».

	

	Ìîé äðóã, ãîñïîäèí Õîëåðèê, ÷åëîâåê íåóðàâíîâåøåííûé, îò ÷àñòè â ñèëó þíîøåñêîãî âîçðàñòà, îò÷àñòè èç-çà îñîáåííîñòåé òåìïåðàìåíòà, ãðûç ïàëüöû, ÷òîáû íå ðàñõîõîòàòüñÿ.

	Ìåíÿ æå ðå÷ü ðåáåíêà îïå÷àëèëà è çàñòàâèëà ãëóáîêî çàäóìàòüñÿ.

	Ìóäðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî ñëó÷àéíîñòåé íà ñâåòå íå áûâàåò. Ëþáàÿ âñòðå÷à ÷òî-íèáóäü äà çíà÷èò, è âñå ìû, âêëþ÷àÿ ìàëåíüêóþ äåâî÷êó íà ïåðåäíåì ñèäåíüå, ïðèõîäèìñÿ äðóã äðóãó ñâîåîáðàçíûìè «çåðêàëàìè».
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	Âñå, ÷òî ãíåâèò èëè ñìåøèò íàñ â äðóãèõ, - íå áîëåå ÷åì íàøå ñîáñòâåííîå îòðàæåíèå è ïîâîä ê ðàçìûøëåíèÿì.

	Ìîæíî ñêàçàòü ñåáå: «Âîò ïðåêîìè÷íûé îáðàç÷èê äåòñàäîâñêîé âûó÷êè».

	Íî ìû-òî ñ âàìè! Ðàçâå ìû èíûå?

	Â äîøêîëüíî-øêîëüíîì äåòñòâå ìû, ÷óòü íå ïëà÷à, ïåëè ïðî îáëåòåâøèé òîïîëü è óëåòàþùåãî ñêâîðóøêó, ó÷èëè ñòèõè ïðî óíûëûå æåëòûå íèâû è ÷àñòûå äîæäè.

	Èç êàêèõ-òî âûñîêèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ñîîáðàæåíèé âîñïèòàòåëè íàâåñèëè íà êàæäûé ñåçîí ÿðëûê: âåñíà, ìîë, êðàñíà, à îñåíü, ñòàëî áûòü, - íåïîãîäóøêà. Ïîýòîìó â àïðåëå íàäî ðàäîâàòüñÿ ïîäñíåæíèêó, à â îêòÿáðå - ãîðåâàòü.

	×òî ìîæåò áûòü ïðèñêîðáíåé, ÷åì ãëóïûé øòàìï â ìîçãàõ?..»

	×åì äîëüøå âû æèâåòå íà áåëîì ñâåòå, òåì áîëüøå ó âàñ òàêèõ âîò «øòàìïîâ â ìîçãàõ». À â îòâåò: «Ýòî íå øòàìïû! Ýòî ìîè ïðèíöèïû! Óáåæäåíèÿ! Ñâÿòîå! Íå ïîäõîäè-è-èòå!!! Íå òðîãàéòå ðóêà-à-à-ìè!!!»...



	Ïîèñòèíå âñåãäà òàì, ãäå íåäîñòàåò ðàçóìíûõ äîâîäîâ, èõ çàìåíÿåò êðèê.

	Ëåîíàðäî äà Âèí÷è



	À âû ïîïðîáóéòå ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå âî âñåõ ñèòóàöèÿõ. Â âàøåé æèçíè, åñëè õîðîøåíüêî ïîäóìàòü (à âû âåäü óæå îñâîèëè àçû ýòîãî èñêóññòâà!), íå òàê óæ ìíîãî âåùåé, èç-çà êîòîðûõ ñòîèò ïåðåæèâàòü. Çäîðîâåå áóäåòå!

	Â ðåçóëüòàòå ðÿäà ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé îêàçàëîñü, ÷òî 80 ïðîöåíòîâ âñåõ áîëåçíåé è íåäóãîâ íàïðÿìóþ ñâÿçàíû ñ ðàáîòîé öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Â ÷àñòíîñòè, â îñîáóþ ãðóïïó áîëåçíåé, âûçâàííûõ ðàññòðîéñòâàìè íàøèõ íåðâîâ, âûäåëåíû áîëåçíè ïå÷åíè, ãîëîâû è íàðóøåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.

	Èçáåãàéòå êîíôëèêòîâ. Íå ñïîðüòå ñ «ðàçúÿðåííûìè áûêàìè». Îíè âåäü ìîãóò è íå äîñëóøàòü âàøèõ àðãóìåíòîâ...

	Ê ÷èñëó ñàìûõ âûäàþùèõñÿ ïóòåøåñòâåííèêîâ âñåõ âðåìåí è íàðîäîâ ñïðàâåäëèâî îòíîñÿò àíãëèéñêîãî âîåííîãî òîïîãðàôà Ïåðñè Õàððèñîíà Ôîñåòòà (1868-1925). Ôîñåòò ïåðâûì ïðèîòêðûë çàâåñó òàéí íàä æèçíüþ àáîðèãåíîâ-èíäåéöåâ è ïîâåäåíèåì ìíîãèõ äèêèõ æèâîòíûõ. Ñàì Ôîñåòò è åãî ñïóòíèêè íå ðàç ïîäâåðãàëèñü íàïàäåíèþ îãðîìíîãî ÷åðíîãî áûêà. Îäíàæäû, êîãäà Ôîñåòò îõîòèëñÿ ñ òîâàðèùåì ïî èìåíè Êîñòèí íà èíäååê, íåîæèäàííî ïîÿâèëñÿ ÷åðíûé áûê. Äèêîå æèâîòíîå áûëî ðàçúÿðåíî è ãîòîâèëîñü ê íàïàäåíèþ. Ê ñ÷àñòüþ, Ôîñåòò óñïåë êðèêîì ïðåäóïðåäèòü ñâîåãî ñïóòíèêà îá îïàñíîñòè. Êîñòèí ñòðåìãëàâ áðîñèëñÿ ïîä çàùèòó äåðåâüåâ, íàõîäèâøèõñÿ ìåòðàõ â äâóõñòàõ îò íåãî. Ïðèìå÷àòåëüíî òî, ÷òî ýòî ðàññòîÿíèå îí óñïåë ïðåîäîëåòü çà ñ÷èòàííûå äîëè ñåêóíäû.

	Èòàê, «ñïîêîéñòâèå è òîëüêî ñïîêîéñòâèå». È äåëî çäåñü íå òîëüêî â çàáîòå î ñåáå (â êîòîðîé, êàê ìû ñ âàìè òåïåðü çíàåì, íåò íè÷åãî ïëîõîãî, êðîìå õîðîøåãî), ñêîëüêî â çàáîòå î ïîëüçå äåëà. Ýòî âåäü ïðîïèñíàÿ èñòèíà:

	Ïðàâèëüíûå ðåøåíèÿ ìîæíî ïðèíèìàòü òîëüêî â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè. Íå ïîçâîëÿéòå ìèðîâîìó õàîñó ïîñåëèòüñÿ â âàøåé ãîëîâå. Çàäà÷à ýòî íåëåãêàÿ, îñîáåííî åñëè çàíÿòüñÿ åå ðåøåíèåì âñåðüåç. Êàê âñåãäà, ïðîèçíîñèòü êðàñèâûå ñëîâà ëåãêî, òðóäíîñòè âîçíèêàþò ïðè ïîïûòêå îñóùåñòâèòü ÷òî-íèáóäü êîíêðåòíîå íà ïðàêòèêå.

	Îäíàæäû ïðàâèòåëü îáëàñòè ïîñåòèë äçåíñêîãî ó÷èòåëÿ, ïðîçâàííîãî â íàðîäå Ïòè÷üå Ãíåçäî çà òî, ÷òî îí ìåäèòèðîâàë, ñèäÿ íà äåðåâå ñðåäè ãóñòîé ëèñòâû. Ïðàâèòåëü îñìîòðåë ìåñòî ìåäèòàöèè è ñêàçàë:

	Êàêîå æå ó òåáÿ îïàñíîå ìåñòî òàì, íàâåðõó äåðåâà!

	Òâîå íàìíîãî õóæå, ÷åì ìîå, - âîçðàçèë ó÷èòåëü.

	ß ïðàâèòåëü ýòîé îáëàñòè è íå âèæó, êàêàÿ îïàñíîñòü ìîæåò ìíå ãðîçèòü.

	Çíà÷èò, òû íå çíàåøü ñåáÿ! Êîãäà òû èçæèâåøü ñâîè ñòðàñòè è òâîå ñîçíàíèå ëèøèòñÿ óñòîé÷èâîñòè, ÷òî ìîæåò áûòü îïàñíåå, ÷åì ýòî?

	Òîãäà ïðàâèòåëü ñïðîñèë:

	Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ó÷åíèå áóääèçìà? Ó÷èòåëü ïðîèçíåñ ñëåäóþùèå èçâåñòíûå ñòðî÷êè:

	Íå äåëàòü çëà,

	À èñïîëüçîâàòü äîáðî

	È ñîõðàíÿòü ñåðäöå ÷èñòûì -

	Âîò â ÷åì ó÷åíèå Áóää.

	Ïðàâèòåëü, îäíàêî, âîçðàçèë: - Ýòî çíàåò ëþáîé òðåõëåòíèé ðåáåíîê.

	-	Ìîæåò áûòü, ëþáîé òðåõëåòíèé ðåáåíîê è çíàåò ýòî, íî äàæå âîñüìèäåñÿòèëåòíåìó ñòàðöó òðóäíî îñóùåñòâèòü ýòî íà ïðàêòèêå, - ïîäâåë èòîã äçåíñêèé ó÷èòåëü, ñèäÿ íà ñâîåì äåðåâå.

	Îñîáåííî ïëîõî äåëî îáû÷íî îáñòîèò ñ ñàìûìè, êàçàëîñü áû, ýëåìåíòàðíûìè âîïðîñàìè. Âû ïðåòåíäóåòå íà çíàíèå æèçíè, ñ÷èòàåòå, ÷òî âû î-ãî-ãî êàêîé... (À êàêîé?) Íî áàíàëüíåéøàÿ áîëü â ãîðëå îêàçûâàåòñÿ â ñòî ðàç ñèëüíåå âàñ. Îíà ïîáåæäàåò, à âû ïðîèãðûâàåòå.

	- Áîëèò, áîëèò, áîëèò, áîëèò. Îé, êàê áîëèò ìîå ãîðëûøêî! ×òî æå äåëàòü? Òàê, òàê, òàê, òàê. Ïîëîñêàòü áåñïîëåçíî. Â ïðîøëûé ðàç ïîëîñêàëà-ïîëîñêàëà, òîëüêî âðåìÿ ïîòåðÿëà. ×òî æå äåëàòü? Âûïèòü êàêóþ-íèáóäü òàáëåòêó. Îé, íåò. Áîþñü, áîþñü, áîþñü. Òàáëåòêó âûïüåøü, ïîòîì æèâîò ïðèõâàòèò, ïî ïå÷åíè óäàðèò, ïî÷êè òåì áîëåå íå âûäåðæàò. ×òî æå äåëàòü? ×åì-íèáóäü ñìàçàòü ìîå áåäíåíüêîå ãîðëûøêî. Ñìàçàòü, ñìàçàòü, ñìàçàòü. Îé, êàê âñïîìíþ, êàê â ïðîøëûé ðàç ñìàçûâàëà, òàê áîëüíî áûëî. Íåò, ëó÷øå íå íàäî. À ÷òî æå äåëàòü? À-à-à? Ïîçâîíèòü! Íàäî ñðî÷íî ïîçâîíèòü Íàòàøêå è ñêàçàòü, ÷òî ÿ ïðè ñìåðòè.
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	- Àëëî, Íàòàøà. Ïðèâåò. Âñå ïëîõî, óìèðàþ. Òàê áîëèò, ÷òî äàæå ñ òîáîé íå ìîãó ðàçãîâàðèâàòü. ×åì ëå÷èòüñÿ, íå çíàþ. È âîîáùå, ñêàæè òàì âñåì íà ðàáîòå, ÷òî êàê ìèíèìóì ìåñÿöà äâà ÿ íå ïîÿâëþñü. Äà. À òû êàê äóìàëà? ×òî äåëàþ, ÷òî äåëàþ... Âîò ñèæó òóò è òèõîíå÷êî óìèðàþ. À âàì âñåì íà ìåíÿ íàïëåâàòü. Äà, êîíå÷íî. Ó òåáÿ-òî òàê íèêîãäà íè÷åãî íå áîëåëî.

	È, ãëàâíîå, ñ âàìè â òàêîì ñîñòîÿíèè ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî èìåòü äåëî! Âû íè÷åãî íå æåëàåòå ñëûøàòü, â âàñ ïðîñûïàåòñÿ äðåìàâøèé äî ïîðû äî âðåìåíè ñàìîíàäåÿííûé òóïèöà, êîòîðûé òîëüêî è ìîæåò, ÷òî òâåðäèòü êàê ïîïóãàé: «ß ñàì âñå çíàþ». Äóìàåòå, ýòî ïðèçíàê çðåëîñòè?

	Ïðèâåò, äðóæî÷åê! Ìîðîæåíîãî õî÷åøü? Íå õî÷åøü? Ïî÷åìó? Ãîðëî áîëèò?

	Îòêðîé-êà ðîò... Íó, äóæêè êðàñíûå íåìíîãî è çàäíÿÿ ñòåíêà òîæå. Òåìïåðàòóðû-òî íåò? Áåäíÿæêà. Íå æèçíü ó òåáÿ, à áðîøþðà «×òî òàêîå íå âåçåò è êàê ñ íèì áîðîòüñÿ». È ãîðëî áîëèò, è áîëüíè÷íûé íå äàäóò. Ñêàæóò: «Ïîïîëîùèòå éîäèíîëîì (øàëôååì, êàëåíäóëîé, ýâêàëèïòîì, ñîäîé). Èäèòå. Ñëåäóþùèé». Íåò, ìîé äðóã, ýòî ó òåáÿ ïîëó÷èòñÿ íå 3-å, à íàñìåøêà. Äàâàé ðàáîòàòü. Äíÿ äâà-òðè áóäåì ãðåòü ãîðëî ãîðÿ÷èòåëüíûì. Ñòî ãðàìì íà ñîðîê ãðàäóñîâ íèêîìó íå ïîâðåäèò. È áîëåòü íå áóäåò. Ïîòîì, êîíå÷íî, çàáîëèò, íî ïîãëóáæå è ïîñèëüíåå. Áîëüíè÷íûé-òî õî÷åøü?

	Åùå ïîãîâîðè - ïîáîëüøå è ïîãðîì÷å. Ñîáåðè ìèòèíã. ×òî? Òåáå ñêàçàòü íå÷åãî? Âñòàåøü íà áî÷êó, ïîäíèìàåøü ðóêó, âîïèøü «Äîêîëå!» - è äåðæèøü âíèìàíèå ñëóøàòåëåé äâà ÷àñà. À åñëè òû, äîïóñòèì, ó÷èòåëü, ïîïðîñè ó çàâó÷à ïîñòàâèòü òåáå äâà äîïîëíèòåëüíûõ óðîêà. Íó, âîò, äðóãîå äåëî. Óæå ñèïèøü, ìèíäàëèíû ðàçäóëî.

	Åùå îòëè÷íûé ñïîñîá - áåãàòü íà óëèöó è îáðàòíî õîòÿ áû 8-10 ðàç íà äíþ. Òîãäà òû òà-à-à-ê íà÷íåøü êàøëÿòü, ÷òî ëþáî-äîðîãî ïîñëóøàòü áóäåò. È, ãëàâíîå, íå ñëóøàé òû ýòèõ áàáóøêèíûõ ñîâåòîâ ïðî òåïëûå íîñêè, ìîëîêî ñ ìàñëîì, êîìïðåññû è øàðôû. Ýòî æå ïîçàïðîøëûé âåê. «Ñâàðè êàðòîøå÷êó, ïîêðîéñÿ òðÿïî÷êîé». Òüôó, äóðû ñòàðûå!

	Äà, âîò åùå. Ïîïðîáóé íå ïîñïàòü ÷àñîâ äî ïÿòè. Ïîòîì âñòàâàé â ñåìü - è íà ðàáîòó. À òî äóðû-òî äóðû, à èíîé ðàç íàêàðêàþò: çàñïèøü áîëåçíü-òî è - ïðîùàé, áîëüíè÷íûé!

	À âîò åñëè óæå âîäêè ïîïèë, äâà ÷àñà ïîîðàë, òðè äíÿ ïîêàøëÿë, íîãè ïîìîðîçèë, íà óëèöó ïîáåãàë, à ïîòîì - ê ËÎÐó çàÿâèëñÿ. Ïîëó÷èøü íå ïðîñòî òàì 3-å, à êðàñèâîå 3-å, äëèííîå. Íàïðèìåð, îñòðûé ðèíîëàðèíãîòðàõåîáðîíõèò
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À ïîòîì íà÷èíàåòñÿ âñå ñíà÷àëà: «Äà ñàìî ïðîéäåò», «Äà îòêóäà òû çíàåøü, êàê íàäî», «Íå ó÷è ìåíÿ! Ó òåáÿ ñàìîãî â÷åðà áîëåëî, òàê ÷òî ïîìàëêèâàé!»

	Â ñòàðèíó æèë îäèí ïðîïîâåäíèê, ó÷èâøèé, êàê ïîçíàòü ïóòü ê áåññìåðòèþ. Öàðü ïîñëàë çà íèì, íî ïîñëàíåö íå ñïåøèë, è òîò ïðîïîâåäíèê óìåð. Öàðü ñèëüíî ðàçãíåâàëñÿ è ñîáðàëñÿ áûëî êàçíèòü ïîñëàíöà, êîãäà ëþáèìûé ñëóãà ïîäàë öàðþ ñîâåò:

	-	Ëþäè áîëåå âñåãî áîÿòñÿ ñìåðòè è áîëåå âñåãî öåíÿò æèçíü. Åñëè ñàì ïðîïîâåäíèê óòðàòèë æèçíü, êàê æå îí ìîã ñäåëàòü áåññìåðòíûì öàðÿ?

	È ïîñëàíöà ïîùàäèëè.

	Íåêèé áåäíÿê õîòåë íàó÷èòüñÿ áåññìåðòèþ è, óñëûõàâ, ÷òî ïðîïîâåäíèê óìåð, ñòàë áèòü ñåáÿ â ãðóäü îò äîñàäû. Óñëûøàë îá ýòîì áîãà÷ è ïðèíÿëñÿ ñìåÿòüñÿ íàä íèì:

	Ñàì íå çíàåò, ÷åìó ñîáðàëñÿ ó÷èòüñÿ. Âåäü òîò, ó êîãî õîòåëè íàó÷èòüñÿ áåññìåðòèþ, óìåð. ×òî æå îí îãîð÷àåòñÿ?

	Áîãà÷ ãîâîðèò íåïðàâäó, - ñêàçàë Õó-öçû. - Áûâàåò, ÷òî ÷åëîâåê, îáëàäàþùèé ñðåäñòâîì, íå ñïîñîáåí åãî ïðèìåíèòü. Áûâàåò òàêæå, ÷òî ñïîñîáíûé ïðèìåíèòü ñðåäñòâî èì íå îáëàäàåò. Íåêèé âýåö ïðåêðàñíî óìåë ñ÷èòàòü. Ïåðåä ñìåðòüþ îí ïåðåäàë ñûíó ñâîé ñåêðåò â âèäå ïðèò÷è.

	Ñûí ñëîâà çàïîìíèë, à ïðèìåíèòü èõ íå ñóìåë. Îí ïåðåäàë ñëîâà îòöà äðóãîìó ÷åëîâåêó, êîòîðûé ó íåãî îá ýòîì ñïðîñèë. È òîò ÷åëîâåê ïðèìåíèë ñåêðåò íå õóæå, ÷åì ýòî äåëàë ïîêîéíûé.

	Âîò òàê è ñ áåññìåðòèåì! Ðàçâå óìåðøèé íå ìîã ðàññêàçàòü î òîì, êàê ïîçíàòü ïóòü ê áåññìåðòèþ?

	ß äóìàþ, âû è ñàìè ïîíèìàåòå, â ÷åì ïðîáëåìà. Âû ïðîñòî íå ëþáèòå è íå óìååòå ó÷èòüñÿ. À âåäü...



	Âåðáëþä âûíîñëèâåå ÷åëîâåêà; ñëîí êðóïíåå; ëåâ ïðåâîñõîäèò åãî â õðàáðîñòè; êîðîâà ìîæåò ñúåñòü áîëüøå, ÷åì îí; ïòèöû ïðèíîñÿò áîëåå ìíîãî÷èñëåííîå ïîòîìñòâî. ×åëîâåê áûë ñîçäàí äëÿ òîãî, ÷òîáû ó÷èòüñÿ.

	Àëú-Ãàçàëè



	Âàñ íàó÷èëè ñíà÷àëà õîäèòü è ãîâîðèòü, ïîòîì ÷èòàòü è ïèñàòü. Âàì êîãäà-òî äàâíî îáúÿñíèëè, ÷òî íóæíî óìåòü ñëåäèòü çà ñîáîé, áûòü âåæëèâûì è âíèìàòåëüíûì ê ëþäÿì, íó è òàê äàëåå. È îòïðàâèëè â ïóòü-äîðîãó... Çàáûâ ñêàçàòü, êóäà, ñîáñòâåííî, íàäî èäòè... Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî âû çàáëóäèëèñü –



	Íå ñëó÷àëîñü ìíå âèäåòü ÷åëîâåêà çàáëóäøåãî, 

Êîòîðûé áûë áû íà ïðÿìîì ïóòè.

	Ñààäè



	×åìó-òî âû ïî äîðîãå ó÷èëèñü ñàìè - ÷èòàëè óêàçàòåëè â ïîïûòêàõ ïîíÿòü, íå òóäà ëè âàì, ñîáñòâåííî, íàäî, âûÿñíÿëè ó òåõ, êîãî âñòðå÷àëè ïî äîðîãå, êóäà èäóò îíè... Âàøà æèçíü - ýòî äèïëîì ñ îöåíêîé çà ïðîéäåííûé ïóòü. Íó-êà, íó-êà, ïîêàæèòå-êà... Óäîâëåòâîðèòåëüíî? È âàñ ýòî óñòðàèâàåò? Âû ïî-ïðåæíåìó ñ÷èòàåòå, ÷òî ó÷èòüñÿ íè ê ÷åìó? Ìîæåò áûòü, âàì ïðîñòî íå ó êîãî ó÷èòüñÿ? È îïÿòü âû îøèáàåòåñü!

	

	Ïðèðîäà òàê îáî âñåì ïîçàáîòèëàñü, ÷òî ïîâñþäó òû íàõîäèøü ÷åìó ó÷èòüñÿ.

	Ëåîíàðäî äà Âèí÷è



	Ãëóïîñòü - èñêàòü íå÷òî òàì, ãäå íåâîñïèòàííîå âîîáðàæåíèå íàäååòñÿ åãî íàéòè. Íà ñàìîì æå äåëå îíî âåçäå, ãäå âû ìîæåòå èçâëå÷ü åãî.

	Ðåâãàðè



	Òðóäíîñòü íà äóõîâíîì ïóòè - ýòî âñåãäà òî, ÷òî ïðèõîäèò èç íàñ ñàìèõ. ×åëîâåê íå ëþáèò áûòü ó÷åíèêîì, îí ëþáèò áûòü ó÷èòåëåì. Åñëè áû òîëüêî ÷åëîâåê çíàë, ÷òî âåëè÷èå è ñîâåðøåíñòâî âåëèêèõ, ïðèõîäèâøèõ âðåìÿ îò âðåìåíè â ýòîò ìèð, çàêëþ÷àëîñü â èõ áûòèè ó÷åíèêàìè, à íå â ó÷èòåëüñòâå! ×åì áîëåå âåëèê ó÷èòåëü, òåì ëó÷øèì ó÷åíèêîì îí áûë. Îí ó÷èëñÿ ó êàæäîãî: ó âåëèêèõ è íè÷òîæíûõ, ìóäðûõ è ãëóïöîâ, ñòàðûõ è ìîëîäûõ. Îí ó÷èëñÿ ó èõ æèçíåé è èçó÷àë ÷åëîâå÷åñêóþ ïðèðîäó âî âñåõ åå àñïåêòàõ.

	Õàçàðàò Èíàéàò Õàí



	Íå âåðüòå âíåøíåìó, ïóñòü âàñ èíòåðåñóåò òîëüêî òî, ÷òî âíóòðè.

	Ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî øåéõ äîëæåí ïîêàçûâàòü ÷óäåñà è äåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ïðîñâåòëåííîñòü. Ìåæäó òåì îò ó÷èòåëÿ òðåáóåòñÿ ëèøü îáëàäàòü âñåì òåì, â ÷åì íóæäàåòñÿ ó÷åíèê.

	Èáí Àðàáè



	Îäíàæäû ÿ ñïðîñèë ñâîåãî ó÷èòåëÿ î òîì, êàê ìîæíî ðàñïîçíàòü ðåëèãèîçíîãî ÷åëîâåêà. È ìîé ó÷èòåëü îòâåòèë: «Ýòî íå òî, ÷òî îí ãîâîðèò, è íå òî, êàêèì îí êàæåòñÿ, à àòìîñôåðà, êîòîðàÿ ñîçäàåòñÿ â åãî ïðèñóòñòâèè. Âîò ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì. Èáî íèêòî íå â ñîñòîÿíèè ñîçäàòü àòìîñôåðó, íå ïðèíàäëåæàùóþ åãî äóõó».

	Õàçàðàò Èíàéàò Õàí



	«Äó-ó-õ... Àòìîñôå-å-åðà... Ñâèäå-å-å-òåëüñòâî... Ó-ó-ó-ó...» Ñòðà-à-àøíî? Íå ïóãàéòåñü! À òî óæå íåáîñü äóìàåòå, ÷òî âîò-âîò ïðåâðàòèòåñü â íå÷òî òàêîå âñå èç ñåáÿ äóõîâíîå, íà íîðìàëüíîãî ÷åëîâåêà íåïîõîæåå, êîòîðîìó è ïèâà âûïèòü íè-íè, è ïðèâðàòü íåëüçÿ. (Ñðàçó âîïðîñ ê âàì: îòêóäà âîçüìåòñÿ ýòî ñàìîå «íåëüçÿ»? Ðàçâå îíî ìîæåò áûòü âàì êåì-òî íàâÿçàíî? Âîò-âîò, ïîäóìàéòå...) Çàõîòèòå - ïðåâðàòèòåñü, çàõîòèòå - íå ïðåâðàòèòåñü. Íå îòíîñèòåñü ê ýòîìó òàê ñåðüåçíî! È ê äðóãîìó òîæå - íå îòíîñèòåñü...

	Åñëè âû îòíîñèòåñü ê âåùàì äåéñòâèòåëüíî ñåðüåçíî, âû íèêîãäà íå áóäåòå âîñïðèíèìàòü èõ ñëèøêîì óæ âñåðüåç. Ïîòîìó ÷òî æèçíü - ýòî ÷òî?.. Èãðà. Ìàñøòàáíàÿ, íî èãðà. Ìû âñå çàäåéñòâîâàíû â íåé - ïîëíîñòüþ, àáñîëþòíî, âñåñòîðîííå, ìû îáðå÷åíû áûòü ó÷àñòíèêàìè, ðîäèâøèñü â ýòîì ìèðå. Íî âíóòðè ó êàæäîãî åñòü íàáëþäàòåëü - îòñòðàíåííûé, íå âîâëå÷åííûé â ñóåòó ýòîé èãðû (êòî íàçûâàåò åãî Áîæüåé ÷àñòèöåé, êòî ðàçóìîì, êòî èñòèííûì «ß»). Îí ñîñòàâëÿåò íàøó ðåàëüíîñòü, òî÷êó îòñ÷åòà, è ýòî îí ñêàçàë, ÷òî æèçíü - âñåãî ëèøü èãðà. Îòíåñèòåñü ê âàøåìó íàáëþäàòåëþ (òî åñòü ê ñåáå) ñåðüåçíî è íà÷èíàéòå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò âåëèêîé èãðû! Äà áóäåò òàê!

	À âîò âû òóò íàñ÷åò «ïðèâðàòü» óïîìèíàëè... Äàâàéòå íå óïóñòèì ñëó÷àÿ è ïîñìîòðèì, êàêóþ ïîëüçó ìîæíî èçâëå÷ü èç ðàçìûøëåíèÿ î ëæèâîñòè. Íå ëåíèòåñü!

	Âû êîãäà-íèáóäü çàäàâàëèñü âîïðîñîì, ïî÷åìó âû âðåòå (íå íðàâèòñÿ ñëîâî? ...÷òî æ, â ëèòåðàòóðíîì ÿçûêå íå íàøëîñü áîëåå ïîäõîäÿùåãî)? ×àñòî ýòî óæå ïðîèñõîäèò àâòîìàòè÷åñêè. Ñîãëàñíû?

	À ÷òî áóäåò, åñëè âû âäðóã ïåðåñòàíåòå ëãàòü, õèòðèòü, ñêðûâàòü, íåäîãîâàðèâàòü? Ïðåäñòàâèëè? Ïðåäëàãàþ îòëîæèòü íà âðåìÿ âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ è ïðîâåñòè ýêñïåðèìåíò... Ãëàâíîå -áäèòåëüíîñòü. Îòñëåäèòå ìîìåíò, êîãäà âîò-âîò ñîáèðàåòåñü â î÷åðåäíîé ðàç ñîâðàòü... îñòàíîâèòåñü íà ìãíîâåíèå (òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû âêëþ÷èòü ëþáîçíàòåëüíîñòü ýêñïåðèìåíòàòîðà), ñäåëàéòå âäîõ-âûäîõ... Òåïåðü ãîâîðèòå.

	

	×óâñòâóåòå íàïîëíÿþùèå âàñ óâàæåíèå è äîñòîèíñòâî, ñïîêîéñòâèå âíóòðè? Ýòî âûèãðûø ýêñïåðèìåíòàòîðà - âàø âûèãðûø.



	Ïðèðîäà íå òåðïèò ïóñòîòû: òàì, ãäå ëþäè íå çíàþò ïðàâäû, îíè çàïîëíÿþò ïðîáåëû äîìûñëîì.

	Áåðíàðä Øîó



	Íî âðàòü-òî ìîæíî íå òîëüêî äðóãèì, íî è ñàìîìó ñåáå. Ïðè ýòîì ñëåäóåò îòëè÷àòü «çàáëóæäåíèå» îò «îáìàíà». È åñëè ïåðâîå ïðè íàëè÷èè ó ÷åëîâåêà ñïîñîáíîñòè ê ðàçìûøëåíèþ, àíàëèçó ìîæíî ðàçâåÿòü, òî óæå åñëè ÷åëîâåêó çà÷åì-òî íàäî ñåáÿ îáìàíûâàòü, îí áóäåò ýòî äåëàòü, ÷òî áû âû (ÿ) íè ïðåäïðèíèìàëè.

	Ó âàñ íå ïîëó÷àåòñÿ îáúÿñíèòü ÷åëîâåêó, ÷òî îí çàáëóæäàåòñÿ? Ñêàæèòå, à ïî÷åìó âû òàê óâåðåíû, ÷òî çàáëóæäàåòñÿ èìåííî îí, à íå âû? È ðàäè ÷åãî âû õîòèòå åãî ïåðåóáåäèòü?

	Äëÿ êàæäîãî îáìàíà èëè çàáëóæäåíèÿ èìååòñÿ ðåàëüíîñòü, ïîääåëêîé ïîä êîòîðóþ îíè ÿâëÿþòñÿ.



	Ñàìàðêàíäà

	Âîîáùå, â ñóæäåíèÿõ î «ïðàâäå-íåïðàâäå» áóäüòå ïîîñòîðîæíåé - ðàâíî êàê è â íàâÿçûâàíèè äðóãèì ñâîåé ïðàâäû.

	Îäíàæäû âî âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ Íàñðåääèíà ïðè äâîðå ïðàâèòåëü ïîæàëîâàëñÿ íà òî, ÷òî åãî ïîääàííûå ëæèâû. Íàñðåääèí ñêàçàë:

	-	Âàøå âåëè÷åñòâî, èñòèíû áûâàþò ðàçíûå. Ïðåæäå ÷åì ëþäè ñìîãóò èñïîëüçîâàòü îòíîñèòåëüíóþ èñòèíó, èì íåîáõîäèìî ïðàêòè÷åñêè ïîçíàòü ðåàëüíóþ èñòèíó. Íî îíè âñåãäà ïûòàþòñÿ äåëàòü âñå íàîáîðîò. Â ðåçóëüòàòå ëþäè ñëèøêîì áåñöåðåìîííî îáðàùàþòñÿ ñî ñâîèìè æå èñêóññòâåííûìè èñòèíàìè, ïîäñïóäíî ÷óâñòâóÿ, ÷òî ýòî íå áîëåå ÷åì âûäóìêà.

	Âñå ýòî ïîêàçàëîñü ïðàâèòåëþ ñëèøêîì ñëîæíûì:

	-	Âåùè äîëæíû áûòü èëè èñòèííûìè, èëè ëîæíûìè. ß çàñòàâëþ ëþäåé ãîâîðèòü ïðàâäó, è ñ ïîìîùüþ ýòîãî îíè ïðèîáðåòóò ïðèâû÷êó áûòü ïðàâäèâûìè.

	Íà ñëåäóþùåå óòðî ïåðåä îòêðûòûìè ãîðîäñêèìè âîðîòàìè êðàñîâàëàñü âèñåëèöà, êîòîðóþ îêðóæàëè ñîëäàòû ïðàâèòåëÿ âî ãëàâå ñ êàïèòàíîì. Ãëàøàòàé îáúÿâèë:

	Êàæäûé, êòî âîéäåò â ãîðîä, äîëæåí ïðåæäå âñåãî ïðàâäèâî îòâåòèòü íà âîïðîñ êàïèòàíà. Íàñðåääèí, ïîäæèäàâøèé ñíàðóæè, âîøåë â ãîðîä ïåðâûì. Êàïèòàí ñïðîñèë:

	Êóäà òû èäåøü? Ãîâîðè ïðàâäó, èíà÷å òåáÿ ïîâåñÿò. Íàñðåääèí îòâåòèë:

	ß èäó, ÷òîáû áûòü ïîâåøåííûì íà ýòîé âèñåëèöå.

	ß íå âåðþ òåáå!

	Ïðåêðàñíî. Åñëè ÿ ñîëãàë - ïîâåñü ìåíÿ.

	Íî ýòî áóäåò çíà÷èòü, ÷òî òû ñêàçàë ïðàâäó.

	Âîò èìåííî, - ñêàçàë Íàñðåääèí, - âàøó ïðàâäó.

	Ïðàâäà è íåïðàâäà ñóòü äâå ñòîðîíû îäíîé ìîíåòû. Îäíî êîìïåíñèðóåò äðóãîå. Îäíî íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü áåç äðóãîãî. Âñïîìèíàéòå îá ýòîì êàæäûé ðàç, êîãäà âû «ïèëèòå» ìóæà (èëè æåíó, íóæíîå ïîäñòàâèòü), ïûòàÿñü êëåùàìè âûòÿíóòü èç íåãî îáúÿñíåíèå, ïî÷åìó îí òàêîé óìíûé è òàêîé ëåíèâûé (òàêîé êðàñèâûé è òàêîé áîëòëèâûé, òàêîé áîãàòûé è ïðè ýòîì òàêîé æàäíûé è ò. ä.).

	Çäðàâûé ñìûñë è òðóäîëþáèå êîìïåíñèðóþò â âàñ íåõâàòêó òàëàíòà, òîãäà êàê âû ìîæåòå áûòü ãåíèàëüíûì èç ãåíèàëüíûõ, îäíàêî ïî ãëóïîñòè çàãóáèòå ñâîþ æèçíü.

	Òî, ÷òî ìû íàçûâàåì óñïåõîì, â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ êîìïåíñàöèåé âñÿêîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé îáäåëåí òàëàíòîì.

	Áåðíàðä Øîó Âïðî÷åì, òðóäîëþáèå òðóäîëþáèåì, íî ïåðåãèáàòü ïàëêó íå ñòîèò.



	Êàæäûé äîëæåí áðàòü íà ñâîè ïëå÷è òðóä, ñîðàçìåðíûé åãî ñèëàì, òàê êàê åñëè òÿæåñòü åãî îêàæåòñÿ ñëó÷àéíî ÷ðåçìåðíîé, òî îí ìîæåò ïîíåâîëå óïàñòü â ãðÿçü.

	Äàíòå Àëèãúåðè



	×òî ñ âàìè? Êóäà ýòî âû ïàäàåòå? ×òî-÷òî? Àõ, ýòî âû ïåðå÷èñëÿåòå âñå ñâîè áåñêîíå÷íûå äåëà è îáÿçàííîñòè... À çà÷åì? ß æå òî÷íî âèäåë: òîëüêî ÷òî ñòîÿëè íà íîãàõ ðîâíî, óñòîé÷èâî, âñå ìîãëè è ñî âñåì ñïðàâëÿëèñü. Äà è êàê èíà÷å! Åñëè âû ÷òî-òî óæå äåëàåòå - çíà÷èò, ìîæåòå! Áîëåå òîãî, âû - òàêîé, êàêîé âû åñòü, - íå ìîæåòå ýòîãî íå äåëàòü. È ñàìè âûáèðàåòå ñåáå æèçíü.

	Îäíàæäû áåäíîìó ÷åëîâåêó, êîòîðûé âñåì æàëîâàëñÿ íà ñâîé êðåñò, íà ñâîþ áåäíîñòü, ïðåäñòàâèëîñü âî ñíå, áóäòî îí íàõîäèòñÿ â ïðîñòîðíîé êîìíàòå, êîòîðàÿ âñÿ îáñòàâëåíà ðàçíîé âåëè÷èíû êðåñòàìè, è âñå ýòè êðåñòû ïîêðûòû ïîêðûâàëàìè. Òàéíûé ãîëîñ ãîâîðèë áåäíÿêó:

	«Òû æàëóåøüñÿ íà ñâîé êðåñò, íà ñâîþ áåäíîñòü: âûáèðàé æå ñåáå ëþáîé äðóãîé êðåñò».

	Áåäíÿê íà÷àë âûáèðàòü. Âçÿëñÿ çà ïåðâûé êðåñò - íå ïîäíÿë; äðóãîé õîòÿ è ïðèïîäíÿë, íî è îí íå ïî ñèëàì, - î÷åíü òÿæåë; òðåòèé êðåñò è íåòÿæåëûì ïîêàçàëñÿ åìó, íî óãëàìè ñâîèìè áîëüíî ðåçàë ïëå÷è. Òàê îí ïåðåáðàë âñå êðåñòû, íî íè îäíîãî íå íàøåë ïî ñâîèì ñèëàì. Îñòàâàëñÿ â óãëó åùå îäèí êðåñò, êîòîðîãî áåäíÿê íå èñïûòûâàë, ïîòîìó ÷òî ýòîò êðåñò êàçàëñÿ åìó áîëüøå è òÿæåëåå äðóãèõ. Ïðèïîäíÿâ ýòîò êðåñò, áåäíÿê ðàäîñòíî çàêðè÷àë:

	-	Âîò ýòîò êðåñò ÿ âîçüìó íà ñåáÿ: îí õîòü è âåëèê, íî ëåã÷å äðóãèõ! Ñíÿëè ïîêðûâàëî ñ ýòîãî êðåñòà, è íà íåì áûëà íàäïèñü - «áåäíîñòü».

	Ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå è ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì âûéäèòå èç ïðèâû÷íîé äëÿ âàñ ñèñòåìû êîîðäèíàò «ëó÷øå-õóæå», «áîëüøå-ìåíüøå», «áîãà÷å-áåäíåå» - âû ñðàçó æå ïî÷óâñòâóåòå, íàñêîëüêî ëåã÷å âàì ñòàëî æèòü íà ñâåòå. Íè÷åãî ñòðàííîãî: âåäü âñå ýòè êàòåãîðèè ñóùåñòâóþò òîëüêî â âàøåì ñîçíàíèè, îíè îòäåëÿþò è îòäàëÿþò âàñ îò äðóãèõ ëþäåé, äàâÿò íà ïñèõèêó è çàñòàâëÿþò ïîñòîÿííî ñîðåâíîâàòüñÿ ñ âèäèìûìè è íåâèäèìûìè ñîïåðíèêàìè.



	×ÅËÎÂÅÊ ÅÑÒÜ ×ÅËÎÂÅÊ

	Êîíôóöèÿ î÷åíü áåñïîêîèëè Ëàî-Öçû è åãî ó÷åíèå. Îäíàæäû îí îòïðàâèëñÿ ïîâèäàòüñÿ ñ íèì. Îí áûë ñòàðøå Ëàî-Öçû è îæèäàë, ÷òî òîò áóäåò âåñòè ñåáÿ ñ äîëæíûì ïî÷òåíèåì. Íî Ëàî-Öçû ñèäåë, êîãäà Êîíôóöèé çàøåë ê íåìó. Îí äàæå íå ïîäíÿëñÿ äëÿ ïðèâåòñòâèÿ, íå ñêàçàë: «Ñàäèòåñü». Îí âîîáùå íå îáðàòèë îñîáîãî âíèìàíèÿ. Êîíôóöèé ðàññâèðåïåë: «×òî ýòî çà Ó÷èòåëü?!» È ñïðîñèë:

	-	Âû ÷òî, íå ïðèçíàåòå ïðàâèë õîðîøåãî òîíà? Ëàî-Öçû îòâåòèë:

	-	Åñëè âàì õî÷åòñÿ ñåñòü, ñàäèòåñü. Åñëè õî÷åòñÿ ñòîÿòü, ñòîéòå. Êòî ÿ òàêîé, ÷òîáû ãîâîðèòü âàì îá ýòîì? Ýòî âàøà æèçíü. ß íå âìåøèâàþñü.

	Êîíôóöèé áûë ïîòðÿñåí. Îí ïûòàëñÿ çàâåñòè ðàçãîâîð î âûñøåì ÷åëîâåêå. Ëàî-Öçû ðàññìåÿëñÿ:

	-	ß íèêîãäà íå âèäåë ÷òî-ëèáî «âûñøåå» èëè «íèçøåå». ×åëîâåê åñòü ÷åëîâåê, êàê äåðåâî åñòü äåðåâî. Âñå ó÷àñòâóþò â îäíîì è òîì æå ñóùåñòâîâàíèè. Íåò íèêîãî, êòî áûë áû âûøå èëè íèæå. Âñå ýòî ÷óøü è áåññìûñëèöà.

	À âîò 3-å, õîòü è ÿâëÿåòñÿ ïîðîæäåíèåì âàøåãî ñîçíàíèÿ, ñóùåñòâóåò åùå è â âàøåì òåëå. È âåäü âïîëíå áåçáåäíî ñóùåñòâóåò, çàìåòüòå! Îòíèìàåò âàøè ñèëû, çäîðîâüå, çàíèìàåò ìûñëè. È òàê áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âàñ ýòî óñòðàèâàåò.

	Áîí æóð! À âîò è ÿ, òâîå». Âîò ýòî âåæëèâî! Òû ê íåìó â ãîñòè, à õîçÿèí, ïðîñòèòå, â ñîðòèðå. Äà ëàäíî, ëàäíî, èçâèíÿþ. Äðóçüÿ æå âñå-òàêè. Ïðèøëî âîò, íà òîðòèê. Ýé! Òû êóäà? Îïÿòü òóäà æå? Íó, òû äàåøü!

	Íå çíàåøü, ÷òî ñ òîáîé, äóðèëêà? Äà ýòî ÿ, òâîå 3-å. Òâîé öèñòèòèê-ïèåëèòèê. Òâîå ìèëîå âîñïàëåíüèöå. Ê âðà÷ó ñîáèðàåøüñÿ? È íå ñòûäíî òåáå áóäåò ðàññêàçûâàòü òàêèå ñèìïòîìû, åé-áîãó? Ïîòîì, ÷åì îí òåáå ïîìîæåò? Àíòèáèîòèêàìè ñâîèìè ëþáèìûìè ïî ñòî ðóáëåé òàáëåòêà? Òðàâè, òðàâè ñâîé îðãàíèçì. ×òî ïðåäëàãàþ? Òî æå ñàìîå, ÷òî òåáå è äîêòîð ïðåäëîæèò ïîìèìî àíòèáèîòèêîâ: ìî÷åãîííîå è ñîãðåâàþùèå ñðåäñòâà. Òîëîêíÿíêó, ãîâîðèøü, çàâàðèòü? À òû åå ïðîáîâàë, òîëîêíÿíêó-òî? Áð-ð-ð! Îòðàâà! Ãàäîñòü! Äðÿíü! À ãëàâíîå - çà÷åì?

	Ïîïåé ïèâêà è áóäü äîâîëåí! Êòî ãîâîðèò, ÷òî ïèâî, ìîë, íå ìî÷åãîííîå, ïóñòü âûïüåò òðè áóòûëêè è èãðàåò â ðóññêóþ íàðîäíóþ èãðó «òåðïåëêè». À ñîãðåâàòüñÿ èçíóòðè íàäî. Ïåðåö è ïðÿíîñòè çíàåøü êàê êðîâóøêó ãîíÿþò-ñîãðåâàþò! Òàê ÷òî ìîé òåáå ðåöåïò; ÷èïñû ñ ïåðöåì è ïèâêî. Âðà÷ ãîâîðèò, ÷òî âðåäíî? À òû ñõîäè ê äðóãîìó âðà÷ó, îí òåáå ñêàæåò, ÷òî âðåäíî âñå, ÷òî ïåðâûé ïðîïèñàë. Òàê ÷åì ÿ õóæå, ìîé àìè?

	

�



	È âíîâü ðàáîòàåò ïðèíöèï çîëîòîé ñåðåäèíû: âàøå îòíîøåíèå ê ñîáñòâåííûì áîëåçíÿì íå äîëæíî áûòü ÷åðåñ÷óð ñåðüåçíûì, íî è ëåãêîìûñëèå çäåñü íåóìåñòíî (êî âñåìó îñòàëüíîìó ýòî òîæå îòíîñèòñÿ).

	È íå íàäî ìíå ìèëî óëûáàòüñÿ, ÿ âàñ íå õâàëþ! Ïîä ëåãêîìûñëèåì ÿ èìåþ â âèäó áåçîòâåòñòâåííîñòü. (Ïîòîìó ÷òî ñëîâî «ëåãêîìûñëèå» êàæåòñÿ ìíå âïîëíå áåçîáèäíûì è äàæå ïîëåçíûì, îçíà÷àÿ îòêàç îò òÿæåëîâåñíûõ, íåãàòèâíûõ ìûñëåé è äåëàÿ ïðîöåññ ìûøëåíèÿ áîëåå ëåãêèì è òâîð÷åñêèì.) Òàê âîò, áåçîòâåòñòâåííîñòü èçëå÷èìà. Çäåñü âàæíî ïðèíÿòü âî âíèìàíèå âñå ïîñëåäñòâèÿ âàøåãî ïîñòóïêà, îäèíàêîâî áåñïðèñòðàñòíî óäåëÿÿ âíèìàíèå êàê ïîçèòèâíûì, òàê è íåãàòèâíûì, íåæåëàòåëüíûì äëÿ âàñ. Âû ãîòîâû çàïëàòèòü òàêóþ öåíó, ïðèíÿòü âñå ïîñëåäñòâèÿ? Òîãäà âïåðåä! Åñëè æå íåò, ïîäóìàéòå î çíà÷èìîñòè ýòîãî ïîñòóïêà äëÿ âàñ, î òîì, ÷òî âû õîòåëè ïîëó÷èòü ñ åãî ïîìîùüþ. Èñõîäÿ èç öåëè, èùèòå àëüòåðíàòèâû.

	Íàäåþñü, âû ïîíèìàåòå: ïîèñê àëüòåðíàòèâû (ðàâíî êàê è ïîèñê ÷åãî óãîäíî - åñëè âû, êîíå÷íî, íå çàïèñíóþ êíèæêó ñâîþ èùåòå), äîëæåí ïðîèñõîäèòü âíóòðè ñåáÿ. Òîëüêî òîãäà íàéäåííîå ïðèíåñåò âàì èñòèííóþ ðàäîñòü è ãàðìîíèþ.

	Íàõîäÿñü íà ñìåðòíîì ëîæå, ó÷èòåëü äçåí ïîçâàë ê ñåáå áëèæàéøåãî ó÷åíèêà è äîñòàë èç-ïîä ïîäóøêè êíèãó. Êàæäîìó áûëî èíòåðåñíî, ÷òî ýòî çà êíèãà, ïîñêîëüêó îí íèêîìó è íèêîãäà íå ïîçâîëÿë çàãëÿäûâàòü â íåå. Èíîãäà ó÷åíèêè ïî íî÷àì ïîäñìàòðèâàëè â çàìî÷íóþ ñêâàæèíó, êàê îí åå ÷èòàë.

	Ó÷èòåëü íèêîãäà íå îñòàâëÿë ñâîþ êîìíàòó íåçàêðûòîé è íèêîìó íå ïîçâîëÿë âõîäèòü â êîìíàòó áåç íåãî. Òàê ÷òî íèêòî íå âèäåë, ÷òî ñîäåðæèòñÿ â ýòîé êíèãå.

	È âîò îí ïîçâàë ñâîåãî áëèæàéøåãî ó÷åíèêà è ñêàçàë:

	- Õðàíè ýòó êíèãó. Â ýòîé êíèãå åñòü âñå, ÷åìó ÿ ó÷èë. Áåðåãè åå òàê, êàê, òû âèäåë, õðàíèë åå ÿ. Ýòó êíèãó äàë ìíå ìîé Ó÷èòåëü. Òåïåðü ÿ ïåðåäàþ åå òåáå. Ýòà êíèãà - íàñëåäèå.

	Ó÷åíèê âçÿë êíèãó è áðîñèë åå â îãîíü. Âñå îñòàëüíûå íå ìîãëè ïîâåðèòü ýòîìó. Îíè áûëè ïîðàæåíû. Íî Ó÷èòåëü ïîëîæèë ðóêó íà ãîëîâó ó÷åíèêà è áëàãîñëîâèë åãî. Îí ñêàçàë:

	-	Òû ïîíÿë. Åñëè áû òû ñîõðàíèë êíèãó, òû âîâñå íå áûë áû ìîèì ó÷åíèêîì. Íà ñàìîì äåëå â ýòîé êíèãå íè÷åãî íå áûëî. Îíà áûëà ïóñòà. Òû âûáðîñèë åå - õîðîøî. Òû ïîíÿë ìîå ó÷åíèå: íèêòî íå äîëæåí ñëåäîâàòü íè çà êåì. Êàæäûé äîëæåí èäòè â ãëóáü ñâîåé ñîáñòâåííîé äóøè.

	Âîò ïî÷åìó ÿ õî÷ó, ÷òîáû ñ ýòîãî ìîìåíòà âû ïåðåñòàëè õâàòàòüñÿ çà ìîè ñîâåòû êàê çà ñïàñàòåëüíûé êðóã â áóðíîì ìîðå ôèëîñîôñêèõ èäåé. Âû äàâíî íå ðåáåíîê è óìååòå ïëàâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç êðóãà. Ñîãëàñèòåñü, ýòî ñîâñåì äðóãèå îùóùåíèÿ - è îò ìîðÿ, è îò ñåáÿ. À ÿ áóäó íåïîäàëåêó...



	Èç äíåâíèêà Ìåëàíõîëèêà

	Îñåíü

	«Îñåíü - ïîðà èçîáèëèÿ è ÿðêèõ êðàñîê, ïîðà îêîí÷àíèÿ ëåòíåé æàðû, ñîçðåâàíèÿ ïëîäîâ, ïîðà ãëàäèîëóñîâ, àñòð, ãåîðãèíîâ...

	Îñåíüþ íåáî òåðÿåò ñâîþ ïîëèíÿëîñòü, ñòàíîâèòñÿ ÿð÷å è ãëóáæå. À íî÷íûå çâåçäû, êàæóòñÿ áëèæå.

	Îñåíüþ âû íàéäåòå ñàìûå çàìå÷àòåëüíûå ãðèáû, ñîáåðåòå ñàìóþ êðóïíóþ, ñàìóþ ñïåëóþ áðóñíèêó è êëþêâó, îò äóøè íàåäèòåñü àðáóçîâ è ÿáëîê,

	Âû ñìîæåòå íàñëàäèòüñÿ ïîêîåì ëåñîâ è ïîëåé, îùóòèòü ýòîò äèâíûé ïîêîé èçíóòðè è ñíàðóæè ñåáÿ è ïîñòè÷ü åãî ñóòü. Èìÿ åìó - ÃÀÐÌÎÍÈß Ñ ÌÈÐÎÌ.

	Ñðàâíèâàÿ îñåíü ñ ïîðîé ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, ìû ìîæåì ñêàçàòü: äîñòèæåíüå akme.

	Àêòå - âåðøèíà, ïèê òâîð÷åñòâà, ðàñöâåò òàëàíòà; âåðøèíà ãîäà è âåðøèíà æèçíè - çðåëîñòü.»



	Ðàçìûøëÿåì î... Íóæäå Â Ñîâåòàõ.

	Ïðèøëè êàê-òî ê ïðåïîäîáíîìó Àíòîíèþ íåñêîëüêî èíîêîâ, ïðîñÿ åãî äàòü èì ñîâåò äëÿ ñïàñåíèÿ äóøè. Îí èì ñêàçàë:

	-	Âû âåäü çíàåòå, ÷åìó ó÷èò íàñ Õðèñòîñ â Åâàíãåëèè. Ýòîãî äëÿ âàñ äîñòàòî÷íî.

	Íî òàê êàê îíè ïðîäîëæàëè íàñòàèâàòü íà òîì, ÷òîáû îí ïðåïîäàë èì êàêîå-íèáóäü íàñòàâëåíèå, îí èì ñêàçàë:

	-	Èñïîëíÿéòå, ÷òî çàïîâåäàë Ñïàñèòåëü: «Åñëè óäàðÿò òåáÿ ïî ïðàâîé ùåêå, ïîäñòàâü ëåâóþ». Îíè îòâåòèëè, ÷òî íå èìåþò äîñòàòî÷íî ñèë äëÿ ýòîãî.

	-	Åñëè è ýòîãî âû íå ìîæåòå ñäåëàòü, - ïðîäîëæàë îí, - òî, ïî êðàéíåé ìåðå, íå âîçäàâàéòå çëîì çà çëî.

	Îíè îáúÿâèëè, ÷òî è ýòî ñâåðõ èõ ñèë. Òîãäà ïðåïîäîáíûé, îáåðíóâøèñü ê ñâîåìó ó÷åíèêó, ñêàçàë åìó:

	Ïîéäè, ïðèãîòîâü èì ÷åãî-íèáóäü ïîåñòü: ÿ âèæó, ÷òî îíè î÷åíü ñëàáû. À èíîêàì ñêàçàë:

	Åñëè âû íå ìîæåòå èñïîëíèòü íè÷åãî èç ñêàçàííîãî ìíîé, òî ÷òî æå ìíå ñêàçàòü âàì åùå? Âû ñêîðåå íóæäàåòåñü â ìîëèòâàõ, êîòîðûå ïîìîãëè áû âàøåé ñëàáîñòè, ÷åì â êàêèõ-ëèáî ñîâåòàõ.

	Èòàê, ïîðà íàì ñ âàìè ñëåãêà èçìåíèòü ìåòîä ðàáîòû. Íè÷åãî óæàñíîãî. Ïðîñòî ÿ ïîäóìàë, ÷òî åñëè âû äî÷èòàëè äî ýòîãî ìåñòà è äî ñèõ ïîð íóæäàåòåñü â ïîäðîáíûõ îáúÿñíåíèÿõ, ÷òî, ê ÷åìó è çà÷åì, òî îíè âàì, óâû, íå ïîìîãóò. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû íàó÷èëèñü âèäåòü íå òîëüêî òî, ÷òî ëåæèò íà ïîâåðõíîñòè ñëîâ, íî è òî, ÷òî ñêðûâàåòñÿ çà íèìè, - ìîè îáúÿñíåíèÿ è êîììåíòàðèè áóäóò âàì îòíûíå òîëüêî ìåøàòü. Òàê ÷òî ïðèãîòîâüòåñü ê òîìó, ÷òî ñîâåòû âàì òåïåðü âñå ÷àùå ïðèäåòñÿ äàâàòü ñåáå ñàìèì. Ïîïðîáóåòå?



	ÇÍÀÒÜ ÈÇÍÓÒÐÈ

	Îäèí ÷åëîâåê ïðèøåë ê âåëèêîìó õóäîæíèêó è ñêàçàë:

	-	ß õî÷ó íàó÷èòüñÿ ðèñîâàòü áàìáóê. ×òî ìíå íóæíî äåëàòü?

	Ó÷èòåëü îòâåòèë:

	-	Ñíà÷àëà ïîéäè â äæóíãëè è æèâè òðè ãîäà ñðåäè áàìáóêà. Êîãäà òû íà÷íåøü ÷óâñòâîâàòü, ÷òî òû ñòàë áàìáóêîì, âîçâðàùàéñÿ.

	×åëîâåê óøåë è íå âåðíóëñÿ. Ïðîøëî òðè ãîäà. Ó÷èòåëü æäàë, æäàë, à ïîòîì âûíóæäåí áûë îòïðàâèòüñÿ íà ïîèñêè ýòîãî ÷åëîâåêà è ïîñìîòðåòü, ÷òî ñëó÷èëîñü, - ïîòîìó ÷òî, åñëè âû ñòàëè áàìáóêîì, òî êàê æå âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê ó÷èòåëþ?

	Êîãäà ó÷èòåëü ïðèøåë, òî óâèäåë, ÷òî ÷åëîâåê ñòîèò â áàìáóêîâîé ðîùå. Äóë âåòåð, áàìáóê ðàñêà÷èâàëñÿ è òàíöåâàë, âìåñòå ñ íèì ðàñêà÷èâàëñÿ è òàíöåâàë ÷åëîâåê.

	Ó÷èòåëü ïîòðÿñ åãî. Îí ñïðîñèë:

	×òî òû äåëàåøü? Êîãäà òû ñîáèðàåøüñÿ ðèñîâàòü? Òîò îòâåòèë:

	Çàáóäü îá ýòîì. Îñòàâü ìåíÿ â ïîêîå! Íå ìåøàé ìíå. Ó÷èòåëþ ïðèøëîñü ñèëîé òàùèòü åãî äîìîé. Îí ñêàçàë: Òåïåðü òû ãîòîâ ðèñîâàòü áàìáóê, ïîòîìó ÷òî òåïåðü òû çíàåøü èçíóòðè, ÷òî òàêîå áàìáóê. 



	ÑÅÊÐÅÒ ÈÑÊÓÑÑÒÂÀ

	Êðàñíîäåðåâùèê Öèí âûðåçàë èç äåðåâà ðàìó äëÿ êîëîêîëîâ. Êîãäà ðàìà áûëà çàêîí÷åíà, âñå èçóìèëèñü: ðàìà áûëà òàê ïðåêðàñíà, ñëîâíî åå ñðàáîòàëè ñàìè áîãè. Óâèäåë åå ïðàâèòåëü Ëó è ñïðîñèë:

	-	Êàêîâ ñåêðåò òâîåãî ìàñòåðñòâà?

	-	Êàêîé ñåêðåò ìîæåò áûòü ó âàøåãî ñëóãè, ìàñòåðîâîãî ÷åëîâåêà? - îòâå÷àë êðàñíîäåðåâùèê Öèí. - À âïðî÷åì, êîå-÷òî âñå-òàêè åñòü. Êîãäà âàø ñëóãà çàäóìûâàåò âûðåçàòü ðàìó äëÿ êîëîêîëîâ, îí íå ñìååò ïîïóñòó òðàòèòü ñâîè äóõîâíûå ñèëû è íåïðåìåííî ïîñòèòñÿ, äàáû óñïîêîèòü ñåðäöå. Ïîñëå òðåõ äíåé ïîñòà ÿ èçáàâëÿþñü îò ìûñëåé î ïî÷åñòÿõ è íàãðàäàõ, ÷èíàõ è æàëîâàíèè. Ïîñëå ïÿòè äíåé ïîñòà ÿ èçáàâëÿþñü îò ìûñëåé î õâàëå è õóëå, ìàñòåðñòâå è íåóìåíèè. À ïîñëå ñåìè äíåé ïîñòà ÿ äîñòèãàþ òàêîé ñîñðåäîòî÷åííîñòè äóõà, ÷òî çàáûâàþ î ñàìîì ñåáå. Òîãäà äëÿ ìåíÿ ïåðåñòàåò ñóùåñòâîâàòü öàðñêèé äâîð. Ìîå èñêóññòâî çàõâàòûâàåò ìåíÿ âñåãî, à âñå, ÷òî îòâëåêàåò ìåíÿ, ïåðåñòàåò ñóùåñòâîâàòü. Òîëüêî òîãäà ÿ îòïðàâëÿþñü â ëåñ è âãëÿäûâàþñü â íåáåñíóþ ïðèðîäó äåðåâüåâ, ñòàðàÿñü îòûñêàòü ñîâåðøåííûé ìàòåðèàë. Âîò òóò ÿ âèæó âîî÷èþ ãîòîâóþ ðàìó è áåðóñü çà ðàáîòó. À åñëè ðàáîòà íå ïîëó÷àåòñÿ, ÿ îòêëàäûâàþ åå. Êîãäà æå ÿ òðóæóñü, íåáåñíîå ñîåäèíÿåòñÿ ñ íåáåñíûì - íå îòòîãî ëè ìîÿ ðàáîòà êàæåòñÿ êàê áû áîæåñòâåííîé?

	Íó êàê? Ñïðàâëÿåòåñü? Ïî-ìîåìó, ó âàñ ñîâñåì íåïëîõî ïîëó÷àåòñÿ. Ïî÷óâñòâóéòå áëàãîäàðíîñòü ê ñåáå.

	Áëàãîäàðíîñòü - ýòî êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ è óäîâëåòâîðåííîñòè. Áóêâàëüíî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû ôèêñèðóåòå âíèìàíèå íà òîì õîðîøåì, ÷òî ó âàñ åñòü. Áëàãîäàðíîñòü óêîðåíÿåò âàñ â ðåàëüíîñòè (âû ïåðåñòàåòå äóìàòü â óñëîâíîì íàêëîíåíèè: «À âîò åñëè áû... òîãäà áû ÿ áûë ñ÷àñòëèâ»), àêêóìóëèðóÿ ñèëû äëÿ ïîëåçíîé äåÿòåëüíîñòè.	'

	Ïîýòîìó âîçüìèòå çà ïðàâèëî: êàæäîå óòðî âìåñòî òîãî, ÷òîáû âñêî÷èòü ñ ïîñòåëè, ñëàäêî ïîòÿíèòåñü... Àõ! Ïî÷óâñòâóéòå áëàãîäàðíîñòü çà ýòó èñòîìó, çà íîâîå óòðî, çà îòäîõíóâøåå, ïîëíîå ñèë òåëî...

	Âå÷åðîì æå, ïîëîæèâ ãîëîâó íà ïîäóøêó, íå ïðîâàëèâàéòåñü àâòîìàòè÷åñêè â ñîí. Îáÿçàòåëüíî âñïîìíèòå õîòÿ áû îäíî, ïóñòü êðîõîòíîå, íî ïðèÿòíîå ñîáûòèå. Âñòðåòèëè äðóãà? Âêóñíî ïîåëè? Ïðèíÿëè âàæíîå ðåøåíèå? Ïîáëàãîäàðèòå (ñóäüáó, Áîãà, ñåáÿ) çà ýòî è çà ïîñëåäíèå ñëàäêèå ìèíóòêè ïåðåä ñíîì. Öåíèòå òî, ÷åì âëàäååòå.



	Êòî íå öåíèò æèçíè, òîò íåäîñòîèí åå. 

Ëåîíàðäî äà Âèí÷è



	Íå çàáûâàéòå: ïîîùðÿÿ áîëåçíè â ñåáå, âû ïîîùðÿåòå èõ è â ñâîèõ äåòÿõ... Ïîëþáóéòåñü íà ðåçóëüòàò!

	- «Íå òîïàéòå, Ãðèøà çàáîëåë», «Íå âêëþ÷àéòå òàê ãðîìêî òåëåâèçîð, Ãðèøà áîëååò», «Âûêëþ÷èòå òåëåôîí, îí ìîæåò áåñïîêîèòü Ãðèøó». Ýòî âñå îáî ìíå, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ îòèò, è ìíå íóæåí ïîêîé è ñîí. Âñå ðîäíûå çàáîòÿòñÿ îáî ìíå. Ïîòîìó ÷òî ìîÿ áîëåçíü î÷åíü ñëîæíàÿ. Èì âñåì âìåñòå ïðèõîäèòñÿ ìåíÿ ëå÷èòü, ÷òîáû ÿ âûçäîðîâåë. Ñðàçó ñêàæó, ÷òî ÿ ìîëîäåö. ß äåëàþ âñå, ÷òîáû èì áûëî ëåã÷å çà ìíîé óõàæèâàòü. Ïîìîãàþ èì, êàê ìîãó. Êîãäà ó ìåíÿ î÷åíü óæ ñèëüíî çàêîëåò â óõå, ÿ âîâñå íå áüþñü â èñòåðèêå, íå ïîëçó ïîä ñòîë è íå ìàøó êóëàêàìè, êàê äðóãèå äåòè. Ïðîñòî îðó âîò òàê:

	b
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	«À-à-à, áîëüíî, áîëüíî, áîëüíî! Íó ÷òî æå âû íè÷åãî íå äåëàåòå, ìíå æå òàê áîëüíî!» À åùå, êîãäà íàäî ñìåíèòü êîìïðåññ, ÿ íå ïðîøó ïîìîùè ó âçðîñëûõ, à ñàì åãî ñíèìàþ è æäó, êîãäà êòî-íèáóäü ïðèäåò. Åñëè íèêòî íå ïðèõîäèò, ìíå ïðèõîäèòñÿ îðàòü åùå ñèëüíåå, ïîòîìó ÷òî ÿ òàê íèêîãäà íå ïîïðàâëþñü. Îíè íå ïðèõîäÿò. ×òî? Çíà÷èò, ÿ èì íå íóæåí! Çíà÷èò, ìîæíî âîò òàê èçäåâàòüñÿ íàä áîëüíûì ðåáåíêîì, çàíèìàÿñü ñâîèìè äåëàìè. ×òî ìîæåò áûòü âàæíåå áîëüíîãî ðåáåíêà?! Íåò! ß èì ïîêàæó! ß ýòîãî òàê íå îñòàâëþ! ß èõ çàñòàâëþ óõàæèâàòü çà ìíîé âñþ èõ îñòàâøóþñÿ æèçíü.

	À òóò îïÿòü îòêóäà íè âîçüìèñü âîçíèêàåò ýòî âàøå ñàìîäîâîëüíîå 3-å ñî ñâîèìè ðåêîìåíäàöèÿìè... È ÷åì ýòî âû åãî òàê ïðèâëåêàåòå? Íå çíàåòå? À âû ïîäóìàéòå, ïîäóìàéòå-

	Çäðàâñòâóé, ðàäîñòü ìîÿ! ×åì ìàåìñÿ? Íè÷åì? Îòëè÷íî! Ïîéäåì ãóëÿòü. Çà îêíîì âîí ñîëíûøêî ñâåòèò. Òàê ÷òî íîãè â êðîññîâêè, ðóêè â ðóêàâà - è ïîáåæàëè. «Øàïêó çàáûë? Äà è Áîã ñ íåé, íà óëèöå íå ìîðîç!



	Ïîéäåì íà ðå÷êó!

	Âåòðåíî åìó... Íó è ÷òî? Íà ìîñòó âñåãäà âåòðåíî. Àõ, óøè çàáîëÿò! Çàáîëÿò - âûëå÷èì! Àèäà äîìîé, ÷àéêó ïîïüåì...

	×òî-î-î? Óæå áîëÿò? Âûïåé àíàëüãèí÷èêó. Óøè - åðóíäà.

	Îïÿòü çàáîëåëè? ×òî-÷òî? Ñòðåëÿåò â óõå? Ìîæåò, ó òåáÿ òîãî... ãàëëþöèíàöèè? Àõ, áîëü ñòðåëÿþùàÿ. Îé, äà ÿ çíàþ, êàê ýòî ëå÷èòü. Ãåðàíü äîìà åñòü? Òîëüêî íàñòîéêà? Íåò, íàñòîéêîé è äóðàê âûëå÷èòñÿ. Ñõîäè ê ñîñåäêå, ó ñòàðóõ âñåãäà ãåðàíü íà îêîøå÷êå. Äàëà? Îòëè÷íî! Ñóé â óõî! ×òî-÷òî... íå ãîðøîê, êîíå÷íî! Îòîðâè ëèñò ïîáîëüøå è ïèõàé ãëóáæå, ãëóáæå, ãëóáæå. Íå îðè! ËÎÐ âûòàùèò. Ðóãàòüñÿ, ïðàâäà, áóäåò, êàê ñàïîæíèê, äà è ÷åðò ñ íèì. Îíè òàì ñàìè, êàê ïðîáêè, òóïûå. Ñêîëüêî ëåò æèâó, à îíè âñå ñâîå: áîðíûé ñïèðò íà âàòêå - â óõî, ñîãðåâàþùèé êîìïðåññ - âîêðóã...

	

		

�



	Íå-å-åò, ÷òî-òî ìû ñ ãåðàíüþ íàïóòàëè. Ìîæåò, è ïðàâäà, íàäî áûëî ñ ãîðøêîì âìåñòå ñîâàòü... Ìîÿ âèíà. Íó, ëàäíî, çàòî ÿ òåáÿ ïðàâèëüíî ñìîðêàòüñÿ íàó÷ó. Ñëóøàé:

	Âî-ïåðâûõ, ïîñòàðàéñÿ âîîáùå íå ñìîðêàòüñÿ, à ãëîòàòü ñîï... â îáùåì, âûäåëåíèÿ èç íîñà. Ñîâñåì íå ÷óøü! Äîêòîðà òàê è ãîâîðÿò: «Omnia mea mecum porto» - «âñå ìîå íîøó ñ ñîáîé». ×òî òû çíàåøü î ìåõàíèçìàõ ðàáîòû ñâîåãî îðãàíèçìà?!

	È, âî-âòîðûõ, ñàìîå ãëàâíîå: âûñìàðêèâàòü íàäî ñðàçó äâå íîçäðè, òóæàñü èçî âñåé ñèëû. Ïîïðîáóé-êà... ×òî òû ãîâîðèøü? «Àæ â óøè îòäàåò»? Óðà-óðà! Ïîëó÷èëîñü! Àâîñü è ñîïëè òóäà ïîïàäè. Âîò òåïåðü ó òåáÿ áóäåò íå îòèò, à îòèòèùå! Âîò òåïåðü-òî äîêòîðà ïîìàþòñÿ... Àâîñü è äî îïåðàöèè äîéäåì... À åñëè è ïîâåçåò - è äî ìåíèíãèòèêà! Íó, ìíå ïîðà!

	Îá óøàõ ñâîèõ âû îðèãèíàëüíûì, êîíå÷íî, îáðàçîì, íî ïîçàáîòèëèñü. À ãåðàíü çà ÷òî ïîñòðàäàëà? À? È íå÷åãî äåëàòü âèä, ÷òî âû íå ïîíèìàåòå... Âñå âû ïðåêðàñíî ïîíèìàåòå, ïðîñòî íå õîòèòå ñåáå â ýòîì ïðèçíàòüñÿ. «Äà ÷òî îíà òàì ÷ó-ó-óâñòâóåò, îíà æ ïðîñòî ðàñòå-å-åíèå...» Ñàìè âû ðàñòåíèå!

	Àìåðèêàíñêèì ó÷åíûì áûëî ïðîâåäåíî èíòåðåñíîå èññëåäîâàíèå. Îí ïîäñîåäèíèë ê ñâîåìó ëþáèìîìó êîìíàòíîìó ðàñòåíèþ âûñîêî÷óâñòâèòåëüíóþ èçìåðèòåëüíóþ òåõíèêó, êîòîðàÿ ñïîñîáíà çàôèêñèðîâàòü ñàìûå íåçíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ýëåêòðè÷åñêîì è õèìè÷åñêîì ñîñòîÿíèè ðàñòåíèÿ. Çàòåì îí ïîïðîñèë êîëëåã ïîçàáîòèòüñÿ î ïîëèâêå ðàñòåíèÿ è ñ÷èòûâàòü ïîêàçàíèÿ ïðèáîðà, à ñàì îòïðàâèëñÿ â ïóòåøåñòâèå ïî Åâðîïå, ãäå ïðîâåë íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Âî âðåìÿ ïóòåøåñòâèÿ îí çàïèñûâàë âðåìÿ, êîãäà ïîäâåðãàëñÿ âîçäåéñòâèþ íàèáîëåå ñèëüíûõ ñòðåññîâ. Âåðíóâøèñü äîìîé, îí âûÿñíèë, ÷òî èçìåðèòåëüíûå ïðèáîðû â òî æå ñàìîå âðåìÿ çàôèêñèðîâàëè ó åãî öâåòêà ñèëüíûå ðåàêöèè.

	Âîò òåïåðü è ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà ìåñòå òîé ãåðàíè, êîòîðóþ âìåñòå ñ ãîðøêîì áåçìîçãëûé áîëüíîé ïèõàåò ñåáå â óõî... Äóìàåò, íàâåðíîå, ÷òî îíî çàìåíèò åìó íåäîñòàþùèå èçâèëèíû...



	Èç äíåâíèêà Ìåëàíõîëèêà

	Çðåëîñòü

	«Çðåëîñòü. Âçðîñëîñòü. Ïðåêðàñíàÿ ïîðà æèçíè. Ñïðîñèòå ìåíÿ: õîòåëîñü áû òåáå âåðíóòüñÿ ëåò ýòàê íà «äöàòú» íàçàä è ñíîâà ñòàòü þíûì ñîçäàíèåì íà ïîðîãå æèçíè?

	Íåò. Íå õî÷ó.

	Åñòü ïîãîâîðêà: «Êàáû ìîëîäîñòü çíàëà, êàáû ñòàðîñòü ìîãëà...»

	ß - ÷åëîâåê äàëåêî íå ñòàðûé è ïîíèìàþ òâåðäî: âåðíóòúñÿ â þíîñòü - çíà÷èò, âåðíóòüñÿ ê ïîñòûäíûì îøèáêàì è ïðîìàõàì, ê ñåðäå÷íîé ìàåòå ëþáîâåé è ðàçëóê, ê èçîáðåòåíèÿì âåëîñèïåäîâ, 	êîòîðûå äàâíî óñòàðåëè, ê áåññìûñëåííûì ññîðàì ñ ðîäíûìè, ìåòàíèÿì îò îäíîé âåëèêîé èñòèíû ê äðóãîé, ê ñëåçàì îò íåóäà÷... Óâîëüòå!

	Êàê õîðîøî, øàãíóâ çà ðóáåæ òðèäöàòèëåòèÿ, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíûì, ñèëüíûì è óâåðåííûì. Êàê çäîðîâî â ìàíåðàõ è îäåæäå ñëåäîâàòü íå ìîäå, à ñâîåé ñóùíîñòè!

	×òî ïðèíåñëà ìíå çðåëîñòü? Áåñöåííûé îïûò æèçíè, óâåðåííîñòü â ñåáå, óâåðåííîñòü â äðóçüÿõ, óìåíèå ïðîùàòü, áûòü ñíèñõîäèòåëüíûì ê äðóãèì è âèäåòü â ÷óæèõ íåäîñòàòêàõ è ïðîìàõàõ îòðàæåíèå ñâîèõ ñîáñòâåííûõ.

	Âû, áûòü ìîæåò, ñêàæåòå, ÷òî ÿ ñàìîäîâîëüíûé ÷åëîâåê.

	Ýòî íåïðàâäà.

	ß íå ñàìîäîâîëüíûé, à ñàìîäîñòàòî÷íûé. È ýòî - òîæå çðåëîñòü».



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Îñåíü - Çðåëîñòü.



Íàñòîÿùàÿ æèçíü íà÷èíàåòñÿ â ïÿòüäåñÿò ëåò. Â ýòè ëåòà ÷åëîâåê îâëàäåâàåò òåì, íà ÷åì îñíîâûâàþòñÿ èñòèííûå äîñòèæåíèÿ, ïðèîáðåòàåò òî, ÷òî ìîæíî îòäàâàòü äðóãèì, ïîçíàåò òî, ÷åìó ìîæíî ó÷èòü, ðàñ÷èùàåò òî, íà ÷åì ìîæíî ñòðîèòü.

Ý.Áîê



	Åñëè è âû íàêîíåö-òî ðåøèëè íà÷àòü ñòðîèòü ñâîþ æèçíü çàíîâî, áóäüòå ãîòîâû ïîòðóäèòüñÿ. Ñîãëàñèòåñü, íå èìååò ñìûñëà äåëàòü ïëîõî òî, ÷òî äåëàåøü äëÿ ñåáÿ.

	Ñòàðøèé ïëîòíèê ñîáèðàëñÿ óâîëèòüñÿ. Îí ïðåäóïðåäèë îá ýòîì ñâîåãî íà÷àëüíèêà, ñêàçàë, ÷òî åìó ïîðà íà ïåíñèþ, è ÷òî îñòàâøèåñÿ ãîäû îí ñîáèðàåòñÿ æèòü ñî ñâîåé ñåìüåé.

	Íà÷àëüíèêó áûëî æàëü ðàññòàâàòüñÿ ñ õîðîøèì ðàáîòíèêîì, è îí ïîïðîñèë åãî îá óñëóãå -ïîñòðîèòü åùå îäèí äîì. Ïëîòíèê ñîãëàñèëñÿ, íî áûëî âèäíî, ÷òî âî âðåìÿ ðàáîòû åãî çàíèìàëè ñîâñåì äðóãèå ìûñëè. Îí ñîâñåì íå ñòàðàëñÿ è èñïîëüçîâàë íèçêîêà÷åñòâåííûå ìàòåðèàëû.

	Êîãäà ïëîòíèê çàêîí÷èë ñâîþ ðàáîòó è äîì áûë ãîòîâ ê ñäà÷å, íà÷àëüíèê ïðîòÿíóë ïëîòíèêó êëþ÷è îò âõîäíîé äâåðè. «Ýòî òâîé äîì, - ñêàçàë îí, - ìîé ïîäàðîê äëÿ òåáÿ».

	Êàêîé øîê! Êàêîé ïîçîð! Åñëè áû îí òîëüêî çíàë, ÷òî ñòðîèò äîì äëÿ ñåáÿ, îí áû ïîñòðîèë åãî ñîâñåì ïî-äðóãîìó. Òåïåðü æå åìó ïðèäåòñÿ æèòü â ýòîì äîìå, êîòîðûé îí ïîñòðîèë íå ñàìûì ëó÷øèì îáðàçîì.

	Òàê æå ïðîèñõîäèò è ñ íàìè. Ìû ñòðîèì íàøè æèçíè îòâëå÷åííî, ðåàãèðóÿ, íî íå äåéñòâóÿ, äåëàÿ ìåíüøå, à íå áîëüøå. Â âàæíûå ìîìåíòû ìû íå óäåëÿåì ñâîèì äåëàì äîëæíîãî âíèìàíèÿ. À çàòåì ñ óæàñîì ñìîòðèì íà òî, ÷òî óñïåëè ñîçäàòü, è îñîçíàåì, ÷òî æèâåì â äîìå, êîòîðûé ñàìè è ïîñòðîèëè. Åñëè áû ìû îñîçíàëè ýòî ðàíüøå, ìû äåéñòâîâàëè áû èíà÷å.

	Ïîäóìàéòå î ñåáå êàê î ñòðîèòåëå. Ïîäóìàéòå î ñâîåì äîìå. Êàæäûé äåíü âû çàáèâàåòå ãâîçäü, óêëàäûâàåòå äîñêè èëè âîçâîäèòå ñòåíû. Ñòðîéòå ñ óìîì. Ýòî åäèíñòâåííàÿ æèçíü, êîòîðàÿ ó âàñ åñòü. Äàæå åñëè âû ñîáèðàåòåñü ïðîæèòü â äîìå âñåãî îäèí äåíü, ýòîò äåíü äîëæåí áûòü ïðîæèò êðàñèâî è äîñòîéíî. Ïëàêàò íà ñòåíå ãîâîðèò: «Æèçíü - ýòî ïðîåêò «Ñäåëàé Ñàì».

	Íåóæåëè íå ÿñíî? Âàøà ñåãîäíÿøíÿÿ æèçíü - ýòî ðåçóëüòàò âàøåãî îòíîøåíèÿ è âûáîðà ïðîøëûõ äíåé. Âàøà çàâòðàøíÿÿ æèçíü áóäåò ðåçóëüòàòîì âàøåãî îòíîøåíèÿ è âàøåãî âûáîðà ñåãîäíÿøíåãî äíÿ.

	Âû âïðàâå âûáèðàòü - áûòü áîëüíûì èëè çäîðîâûì, îïòèìèñòîì-ïðèäóðêîì èëè óìíèêîì-íûòèêîì... (îïòèìèñòîì-óìíèêîì èëè ïðèäóðêîì-íûòèêîì), íåñòè ëþäÿì ñ÷àñòüå èëè ãîðå, äîáðî èëè çëî.

	Âûáîð ýòîò âñåãäà íà÷èíàåòñÿ ñ ìàëîãî. Âàì ïîðó÷èëè ðàáîòó. Âû ìîæåòå ñäåëàòü åå õîðîøî, à ìîæåòå ñõàëòóðèòü, ñîñëàòüñÿ íà îáñòîÿòåëüñòâà, îòëîæèòü íà ïîòîì. Òåïåðü âû çíàåòå, ÷òî ðåçóëüòàò âàøåãî âûáîðà ñêàæåòñÿ íå òîëüêî íà äðóãèõ ëþäÿõ, íî è íà âàñ. Âñå, ÷òî âû íåñåòå â ìèð, âîçâðàùàåòñÿ ê âàì. Òî÷íåå, îñòàåòñÿ â âàñ. Ïîýòîìó èìååò ñìûñë äåëàòü âñå äîáðîñîâåñòíî.

	Âû çàìå÷àëè ýòî ÷óâñòâî íåóäîâëåòâîðåííîñòè, íåçàâåðøåííîñòè, ñóìáóðíîñòè ïîñëå î÷åðåäíîé «õàëòóðû»? Ýòî âàøà äîáðàÿ ñîâåñòü òîìèòñÿ.

	Áûòü äîáðîñîâåñòíûì çíà÷èò îòíîñèòüñÿ ñ óâàæåíèåì êî âñåìó, ÷òî òû äåëàåøü. Åñëè öåíèøü ñâîå âðåìÿ è ñèëû, íå ñòàíåøü òðàòèòü èõ ïîïóñòó íà íåêà÷åñòâåííóþ, íåäîäåëàííóþ, «àáûêàêîâùèíó» èëè «òÿï-ëÿïèå» (ýòî óæ êîìó ÷òî áëèæå). Ïåðåôðàçèðóÿ èçâåñòíîå èçðå÷åíèå: «Ó íàñ íå òàê ìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû äåëàòü ÷òî-òî íåäîáðîñîâåñòíî». Âûâîäû äåëàéòå ñàìè... È íå ðàññêàçûâàéòå ñåáå è äðóãèì ñêàçîê î òîì, ÷òî, ìîë, ýòî íå â âàøèõ ñèëàõ.



	Íåò íè÷åãî, ÷òî íå ïðåîäîëåâàëîñü áû òðóäîì.

	Äæîðäàíî Áðóíî



	Íàäî ñêàçàòü, íåêîòîðûå íîðîâÿò ïðåîäîëåâàòü íå òðóäîì, à ãëóïîñòüþ. Îíî, êîíå÷íî, ãîðàçäî áûñòðåå è ëåã÷å âûõîäèò, òîëüêî âîò ðåçóëüòàò ñîìíèòåëüíûé...

	-	Ïðèâåò-ïðèâåò! Áà! Äà âàñ òóò äâîå... Îá ÷åì ïå÷àëèìñÿ? Ñ ãîëîñîì áåäà? Íàøëè «Îñèï îõðèï, à Àðõèï îñèï»! Òîæå ìíå, 3-å... Ïîìîë÷èòå íåäåëþ - è ñîëîâüÿìè çàñâèùèòå.

	Àõ, â òîì-òî è ïðîáëåìà, ÷òî íå ïîìîë÷àòü? Òàêèå áîëòëèâûå?

	À... Íó, äà, íó, äà... Êîãäà ñîëüíûé êîíöåðò, òóò óæ íå îòêàæåøüñÿ. Êîãäà øåñòü óðîêîâ è ÷åòâåðòü çàêàí÷èâàåòñÿ - òîæå. Êàðüåðà ïîãèáíåò, äåòè îñòàíóòñÿ íåäîó÷êàìè. Â îáùåì, íàäî ÷åðåç «íå ìîãó». Ýòî âåðíî. Îòâåòñòâåííûå âû ëþäè. Íà ñöåíå, ó äîñêè - ýòî æå... êàê íà ôðîíòå. Äåëî ÷åñòè.

	È ïðàâèëüíî. Ñèïëûé, õðèïëûé è áîëüíîé, íî ãîðäÿòñÿ ëþäè ìíîé. Âîò, îïÿòü ñòèõ ïîëó÷èëñÿ.

	Äà-äà, òàê è íàäî, âïåðåä! Ñêóøàé ìèíòîí - è íà áàððèêàäû! Õóæå ñòàëî - õëåáíè ÷àéêó ãîðÿ÷åãî - è íà áàððèêàäû! Ñîâñåì ïîãèáàåøü - ÷àøêó êîôå ñ êîíüÿ÷êîì - è â áîé!

	Îé, åùå ñòèøîê âñïîìíèëî:

	«Òû ñïðàøèâàëà øåïîòîì

	-	À ÷òî ïîòîì? À ÷òî ïîòîì?»

	Êàê, ê ÷åìó? Ê ñåáå ëþáèìîìó, 3-þ.

	Ýòî äî áàððèêàä ó âàñ åãî íå áûëî. À òåïåðü åñòü. ×òî? Óçëû íà ñâÿçêàõ, îòñëîéêà ñëèçèñòîé íà íèõ æå è ïð., è ïð., è ïð.

	×òî äåëàòü? Óãàäàéòå ñ òðåõ ðàç... Îïåðà-à-öèþ. Ïîòîì (åñëè óäà÷íî ïðîéäåò) ìîë÷àòü ìåñÿöîê... À ëó÷øå íå ìîë÷àòü! Áàððèêàäû, ÷àé, åùå íå ðàçîáðàíû! Íà ñöåíå, ÷àé, åùå íå çàáûëè, äåòè, ÷àé, åùå æäóò è íàäåþòñÿ!..



	Âïåðåä, ê ïðîôíåïðèãîäíîñòè!

	



�

	Òàê, äàâàéòå-êà ñäåëàåì åùå îäíó ñåðèþ óïðàæíåíèé íà ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè äóìàòü ñâîåé ãîëîâîé. ×èòàÿ ïðèâåäåííûå íèæå ïðèò÷è è âûñêàçûâàíèÿ ìóäðûõ, ïîñòàðàéòåñü íå òîëüêî ïîòåòü íàä âûÿâëåíèåì ñêðûòîãî ñìûñëà, íî è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñîâåðøåíñòâà èõ ôîðìû. È åùå: ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òî ÷èòàåòå. Îñòàíüòåñü ñ êíèãîé íàåäèíå. Ñîâñåì íå íàäî äëÿ ýòîãî âûãîíÿòü èç êîìíàòû âñåõ ðîäñòâåííèêîâ, äîñòàòî÷íî ïðîñòî... Âïðî÷åì, è íà ýòîò ñ÷åò òîæå åñòü ïðèò÷à.

	Ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî Äæóíàéä ïðèøåë ê ñâîåìó Ìàñòåðó. Òîò ñèäåë â õðàìå. Êîãäà Äæóíàéä âîøåë. Ìàñòåð ñêàçàë:

	-	Äæóíàéä, ïðèõîäè îäèí! Íå ïðèâîäè ñ ñîáîé ýòó òîëïó!

	Äæóíàéä îãëÿíóëñÿ, ïîòîìó ÷òî ïîäóìàë, ÷òî ñ íèì âîøåë êòî-òî åùå. Íî íèêîãî íå áûëî. Ìàñòåð ðàññìåÿëñÿ è ñêàçàë:

	-	Íå ñìîòðè íàçàä, à ñìîòðè âíóòðü!

	Äæóíàéä çàêðûë ãëàçà è ïîíÿë, ÷òî Ìàñòåð áûë ïðàâ. Îí îñòàâèë ñâîþ æåíó, íî åãî óì ñòðåìèëñÿ ê íåé; îí îñòàâèë ñâîèõ äåòåé, íî èõ îáðàçû áûëè ñ íèì; è äðóçüÿ, êîòîðûå ïðèøëè, ÷òîáû â ïîñëåäíèé ðàç ïðîñòèòüñÿ ñ íèì, îíè âñå åùå áûëè ñ íèì, â åãî óìå.

	Ìàñòåð ñêàçàë:

	-	Âûéäè è ïðèõîäè îäèí, ïîòîìó ÷òî êàê ÿ ìîãó ãîâîðèòü ñ ýòîé òîëïîé?

	È Äæóíàéäó ïðèøëîñü ãîä æäàòü âíå õðàìà, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîé òîëïû. ×åðåç ãîä Ìàñòåð ïîçâàë åãî:

	-	Òåïåðü, Äæóíàéä, òû ãîòîâ âîéòè. Òåïåðü òû îäèí, è äèàëîã âîçìîæåí. Èòàê...



	Ó÷åíèê äîëæåí âçèðàòü íà ñâîåãî Ó÷èòåëÿ êàê íà âðà÷à, çíàþùåãî, êàê èçëå÷èòü áîëüíîãî. Îí áóäåò ñëóæèòü ñâîåìó Ó÷èòåëþ. Ñóôèè ó÷àò ñàìûìè íåîæèäàííûìè ñïîñîáàìè. Îïûòíûé âðà÷ òî÷íî ïðåäïèñûâàåò îïðåäåëåííûå ëåêàðñòâà, îäíàêî ïîñòîðîííèé íàáëþäàòåëü ìîæåò áûòü âåñüìà èçóìëåí òåì, ÷òî îí ãîâîðèò èëè äåëàåò; åìó íå ïîíÿòü íåîáõîäèìîñòè èëè óìåñòíîñòè ñîâåðøàåìîé ïðîöåäóðû. Âîò ïî÷åìó ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî ó÷åíèê ñóìååò çàäàòü äîëæíûé âîïðîñ â äîëæíîå âðåìÿ. Íî Ó÷èòåëü çíàåò, ÷òî è êîãäà ÷åëîâåê ìîæåò óñâîèòü.

	Àëú-Ãàçàëè



	Èíîãäà ãîðàçäî áîëüøå ìîæíî ïåðåäàòü, îòâîäÿ áåñïîëåçíîå âíèìàíèå, à íå ïðèâëåêàÿ åãî.

	Õóðêàíè



	Òîò, êòî ó÷èò, è òî, ÷åìó ó÷èò, âìåñòå ñîñòàâëÿþò ó÷åíèå.

	Ãóðãàíè



	Îò ñåðäöà ê ñåðäöó - òàêîâ îñíîâíîé ñïîñîá ïåðåäà÷è òàéí Ïóòè.

	Ðóäáàðè



	Åñëè âû ïî-ïðåæíåìó ñïðàøèâàåòå: «Ïî÷åìó òàêîé-òî ÷åëîâåê ó÷èë òàêèì èëè äðóãèì ñïîñîáîì, è ïîäõîäèò ëè ýòî ìíå?» - âû íå ñìîæåòå ïîíÿòü îòâåò äîñòàòî÷íî ãëóáîêî.

	Êàøãàðè



	À òåïåðü ïîñòàðàéòåñü íàéòè âçàèìîñâÿçü...



	ÅÑËÈ ÒÛ ÕÎÇßÈÍ Â ÄÎÌÅ

	Îäèí åâðåé ïðèøåë ê Äîâ Áåðó èç Ìåæåðè÷à è ñòàë æàëîâàòüñÿ, ÷òî åãî äîíèìàþò íå÷èñòûå ìûñëè è íåõîðîøèå ôàíòàçèè, ìåøàþò äóìàòü î õîðîøèõ è ñâÿòûõ âåùàõ. Òîò ñêàçàë:

	-	Òåáå íóæíî ïîåõàòü ê ðàááè Çååâó èç Æèòîìèðà. Íàäî - çíà÷èò íàäî. Ðàááè Çååâ äåðæàë êîð÷ìó íåäàëåêî îò ãîðîäà, â îäíîé èç äåðåâóøåê. Êîãäà åâðåé äîáðàëñÿ òóäà, áûëà óæå íî÷ü. È êàê ãîñòü íå ñòó÷àë, íèêòî íå îòêðûë åìó. Òàê îí ïðîñòîÿë ïîä äâåðüþ äî óòðà.

	Óòðîì êîð÷ìó îòðûëè. Åâðåé çàøåë òóäà è, ñëåäóÿ ñîâåòó ïðîïîâåäíèêà, ïîïðîñèë ïðèþò íà íåñêîëüêî äíåé. Âñå ýòî âðåìÿ õîçÿèí, ðàááè Çååâ, íè÷åãî íå ãîâîðèë, íè î ÷åì íå ñïðàøèâàë. Íè ìóäðûõ ñîâåòîâ, íè ñóðîâûõ íàñòàâëåíèé. Åâðåé æå âñå âðåìÿ äóìàë, çà÷åì åãî ïîñëàëè ñþäà. È, íå íàéäÿ îòâåòà, îí ðåøèë óåõàòü äîìîé. Ñòîÿ ó ïîðîãà, îí ñêàçàë õîçÿèíó:

	-	Ïðîïîâåäíèê ïîñëàë ìåíÿ ê âàì, à çà÷åì - ÿ íå çíàþ...

	Ðàááè Çååâ èç Æèòîìèðà îòâåòèë:

	-	ß ñêàæó òåáå, çà÷åì. ×òîáû òû ïîíÿë, ÷òî êîãäà ÷åëîâåê - õîçÿèí â ñâîåì äîìå, òî íåçâàíûå ãîñòè ê íåìó íå âîéäóò...



	Ïðîñè ñîâåòà ó òîãî, êòî óìååò îäåðæèâàòü ïîáåäû íàä ñàìèì ñîáîþ.

	Ëåîíàðäî äà Âèí÷è



	Çàìå÷àòåëüíî. Äàâàéòå åùå ðàç!



	Ãäå áû íè áûëà ñêðûòà èñòèíà â âàøåì ñëó÷àå, âàø Ó÷èòåëü ìîæåò ïîìî÷ü âàì íàéòè åå. Íî åñëè ó íåãî êî âñåì îäèí è òîò æå ïîäõîä, îí íå Ó÷èòåëü; âî âñÿêîì ñëó÷àå - íå âàø.

	×àðõè



	Ñóòü íå â òîì, ïîçíàåòå ëè âû ïîñðåäñòâîì ìîë÷àíèÿ, èëè ðå÷è, èëè óñèëèÿ, èëè ïîâèíîâåíèÿ. Âàæíî - ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò, à íå òî, êàê ýòî ïðîèñõîäèò.

	Êàëîø



	Ìàñòåð äçåí ñëàâèëñÿ ñðåäè ñîñåäåé ñâîåé ïðàâåäíîé æèçíüþ. Íåïîäàëåêó îò íåãî æèëà êðàñèâàÿ äåâóøêà, ðîäèòåëè êîòîðîé äåðæàëè ïðîäóêòîâóþ ëàâêó. Âäðóã ðîäèòåëè îáíàðóæèëè, ÷òî èõ äî÷ü áåðåìåííà.

	Îíè î÷åíü ðàññåðäèëèñü. Äî÷ü, íå æåëàÿ íàçûâàòü âèíîâíèêà, íî óñòàâ îò ðàññïðîñîâ, íàêîíåö íàçâàëà èìÿ Ìàñòåðà äçåí. Êèïÿ îò ÿðîñòè, ðîäèòåëè óñòðåìèëèñü ê Ìàñòåðó.

	-	Íåóæåëè? - òîëüêî è ïðîèçíåñ òîò.

	Êîãäà ðåáåíîê ðîäèëñÿ, åãî ïðèíåñëè ê Ìàñòåðó. Ê òîìó âðåìåíè Ìàñòåð óæå ëèøèëñÿ ñâîåé ðåïóòàöèè, íî ýòî åãî íå áåñïîêîèëî. Îí ñ áîëüøèì ñòàðàíèåì ïðèíÿëñÿ óõàæèâàòü çà ìëàäåíöåì. Ìîëîêî è âñå, ÷òî íóæíî áûëî ìàëþòêå, îí äîñòàâàë ó ñîñåäåé.

	×åðåç ãîä þíàÿ ìàòü íå ñìîãëà áîëüøå òåðïåòü è ïðèçíàëàñü ðîäèòåëÿì, ÷òî îòöîì ðåáåíêà áûë ìîëîäîé ÷åëîâåê, ðàáîòàâøèé íà ðûáíîì ðûíêå. Ìàòü ñ îòöîì áðîñèëèñü ê Ìàñòåðó óìîëÿòü î ïðîùåíèè. Îíè äîëãî èçâèíÿëèñü è ïîïðîñèëè âåðíóòü ðåáåíêà.

	Ìàñòåð áûë ñîãëàñåí. Âîçâðàùàÿ ðåáåíêà, îí ëèøü ñêàçàë:

	-	Íåóæåëè?

	À òåïåðü ÿ âàñ ïî ïðàâó àâòîðà îïóùó íà ãðåøíóþ çåìëþ. Ïî÷óâñòâóéòå ðàçíèöó ìåæäó àâòîðàìè ýòèõ âûñêàçûâàíèé è ãåðîèíåé ñëåäóþùåãî ìîíîëîãà... Íà êîãî áîëüøå ïîõîæè âû ñàìè?

	-	À ó âàñ ÷òî? Ñòåíîêàðäèÿ? Íåò, íåò. Ó ìåíÿ ïñîðèàç. Äà, çàìó÷èëàñü. Ãîâîðÿò, íàñëåäñòâåííîå. Ëå÷èòü? Áåñïîëåçíî. Ïûòàëàñü. Íî! Íè÷åãî íå ïîìîãàåò! Äà. Âîò òàêèå äåëèøêè! Êîíå÷íî, óæå ïðèñïîñîáèëàñü. À ÷òî äåëàòü? Ïðèõîäèòñÿ îòêàçûâàòü ñåáå â áûëûõ óäîâîëüñòâèÿõ. Áàíþ ÿ î÷åíü ëþáëþ, íî óæå äàâíî íå õîæó. Äà ñ òåõ ïîð, êàê çàáîëåëà. Íó, ÷òî âû! Ïðèäó, âñå óâèäÿò. Ìàëî ëè ÷åãî ïîäóìàþò? Ñòûäíî. Íåò, íåò, íåóäîáíî. Ëåòîì? À ÷òî ëåòîì? Àõ, äà. Êîíå÷íî. Âñå çàêðûòîå íîøó. Íèêàêèõ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. Åùå îáîñòðèòñÿ, òàê íå äàé Áîã... Çíàåòå, óæå êàê-òî ÿ è ñâûêëàñü ñî ñâîåé áîëåçíüþ, ÷òî ëè. Êàê äîìà âàííó ïðèíèìàòü, ó ìåíÿ âñå ãîòîâî. Ïîëîòåí÷èêî ñïåöèàëüíîå, ìÿãåíüêàÿ ìî÷àëî÷êà. ß óæå äàâíî ïîíÿëà, ÷òî ýòî çà ìîè ãðåõè ìíå Áîã ïîñëàë íà òåëî òàêóþ ãàäîñòü. Ïîýòîìó íå÷åãî è äåðãàòüñÿ. Íó, áûëî ó ìåíÿ òàì êîå-÷òî â æèçíè. À ó êîãî íå áûëî? Äà. Çíà÷èò, ìíå òàê íà ðîäó íàïèñàíî. Íó, êîíå÷íî, à ÷òî? Ó êàæäîãî âåäü ñâîå. À èíà÷å íåëüçÿ...

	

		-Îñ
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	Ðåøèâ ñòàòü ëó÷øå, âû, ÿ íàäåþñü, íå ñîáèðàåòåñü óñòðîèòü ïî ýòîìó ïîâîäó ïðåññ-êîíôåðåíöèþ? Äåëî õîçÿéñêîå, êîíå÷íî, íî ÿ áû íà âàøåì ìåñòå íå òîðîïèëñÿ... Êàê âû ìîæåòå çíàòü, áóäåò ëè õîòåòü òîãî æå ñàìîãî òîò ÷åëîâåê, êîòîðûì âû ñòàíåòå çàâòðà. Îäíàæäû ðàââèí Õàèì èç Çàíñà ñòîÿë ó îêíà è ñìîòðåë íà óëèöó. Óâèäåâ ïðîõîæåãî, îí ïîñòó÷àë â îêíî è ñäåëàë åìó çíàê âîéòè â äîì. Êîãäà òîò âîøåë â êîìíàòó, ðàââèí Õàèì ñïðîñèë:

	Ñêàæè ìíå, åñëè òû íàéäåøü êîøåëåê ñ çîëîòûìè, âåðíåøü ëè òû åãî õîçÿèíó?

	Ðàââèí, - îòâåòèë òîò, - åñëè áû ÿ çíàë, êòî õîçÿèí, ÿ âåðíóë áû êîøåëåê, íå êîëåáëÿñü íè ìèíóòû.

	Òû äóðàê, - ñêàçàë ðàââèí èç Çàíñà. Çàòåì îí âåðíóëñÿ ê îêíó, ïîçâàë äðóãîãî ïðîõîæåãî è çàäàë åìó òîò æå âîïðîñ.

	ß íå òàêîé äóðàê, ÷òîáû îòäàâàòü êîøåëåê ñ äåíüãàìè, êîòîðûé ÿ íàøåë, - îòâåòèë òîò.

	-	Òû íå õîðîøèé, - ñêàçàë ðàââèí èç Çàíñà è ïîçâàë òðåòüåãî. Òîò îòâåòèë íà âîïðîñ òàê:

	-	Ðàââèí, îòêóäà ìíå çíàòü, êàêèì ÿ áóäó, êîãäà íàéäó êîøåëåê, è óäàñòñÿ ëè ìíå îãðàäèòü ñåáÿ îò çëîé âîëè? Ìîæåò áûòü, îíà âîçîáëàäàåò íàäî ìíîé, è ÿ ïðèñâîþ ñåáå òî, ÷òî ïðèíàäëåæèò äðóãîìó. Íî ìîæåò áûòü Áîã - äà áóäåò îí áëàãîñëîâåí! - ïîìîæåò ìíå ñïðàâèòüñÿ, è ÿ âåðíó òî, ÷òî íàøåë, çàêîííîìó âëàäåëüöó!

	-	Ýòî õîðîøèå ñëîâà! - âîñêëèêíóë ðàââèí. - Òû èñòèííûé ìóäðåö. Èçäåðæêè âçðîñëîñòè

	Äåíü çà äíåì ìû ðàññóæäàåì ñ âàìè î òîì, ÷òî ó ïðèðîäû, ìîë, íåò ïëîõîé ïîãîäû, ÷òî ìèð âîêðóã ïðåêðàñåí.



	Âñå ýòî ïðàâäà, íî...

	Òàê æå, êàê ó âåñíû èëè ëåòà åñòü òàêè ñâîè ìèíóñû, ëþáîé ñàìûé ðàñïðåêðàñíûé âîçðàñò ÷åëîâåêà ìîæåò îêàçàòüñÿ ÷ðåâàò èçäåðæêàìè. Þíîñòü - îäíèìè, ñòàðîñòü - äðóãèìè.

	ß, êàê âû óæå çàìåòèëè, áîëüøîé ïîêëîííèê îñåíè è öåíèòåëü ïîðû ÷åëîâå÷åñêîé çðåëîñòè.

	Íî è çäåñü, â ïåðèîä íàèáîëåå ïîëíîãî ðàñêðûòèÿ ñèë è òàëàíòà, åñòü âîçìîæíîñòü ñäåëàòü íåïðîñòèòåëüíûå îøèáêè, âûðàñòèòü â äóøå, êàê ñîðíÿêè, íåíóæíûå êà÷åñòâà.

	Êà÷åñòâà ýòè, óâû, ïðèõîäÿòñÿ áëèçêîé ðîäíåé òåì, êîòîðûå ÿ òàê öåíò, - óâåðåííîñòè â ñåáå è ñàìîäîñòàòî÷íîñòè.

	Ýòî ñàìîäîâîëüñòâî, àïëîìá, ãîðäûíÿ è ñíîáèçì.

	Ñàìîäîâîëüñòâî è àïëîìá - äâîéíÿøêè. Îíè áåçàïåëëÿöèîííû â ñóæäåíèè îáî âñåõ è âñÿ. Îíè âûçûâàþò ó ñîáåñåäíèêà, êàê ìèíèìóì, íàêàïëèâàþùååñÿ ðàçäðàæåíèå, íî íèêîãäà íå çàìå÷àþò ýòîãî. Ëþáóþ ðåïëèêó ïåðåáèâàþò ñåíòåíöèÿìè ñ çà÷èíîì «À âîò ÿ...», «À ó ìåíÿ...» è ïð.

	

	Ñíîáèçì - áëèçíåö ãîðäûíè. Äîáèâøèñü äîêòîðñêîãî çâàíèÿ, ïðåñòèæíîé äîëæíîñòè, âçîéäÿ ñòóïåíüêîé âûøå ïî ñîöèàëüíîé ëåñòíèöå, ÷åëîâåê âäðóã íà÷èíàåò ñóäèòü îáî âñåì ñ ïîçèöèé «Âû -òàê ñåáå, à ìû èç Âûñøèõ...» Îí ïðèñâàèâàåò ñåáå è «ñâîåìó êðóãó» çâàíèå Èñòèíû Â Ïîñëåäíåé Èíñòàíöèè, à ñî âñåìè «íèæåñòîÿùèìè» âåäåò ñåáÿ ñîîòâåòñòâåííî...

	Ìàëåíüêèé òåñò. Âàø ïðèÿòåëü â âîñòîðãå îò êàêîé-òî êíèãè. Âû - íàïðîòèâ. ×òî âû ñêàæåòå åìó â îòâåò íà ðàäîñòíûå èçëèÿíèÿ:

	1.À ìíå ïî÷åìó-òî íå î÷åíü ïîíðàâèëîñü. Çíàåøü, àâòîð, ïî-ìîåìó...

	2.	Ýòî ñîâåðøåííî áåçäàðíàÿ êíèãà, íàïèñàííàÿ â ðàñ÷åòå íà äåøåâûé êîììåð÷åñêèé óñïåõ.

	3.	Äîêòîð ôèëîñîôñêèõ íàóê Àííà Ïåòðîâíà Âîëíà-Çàäóíàéñêàÿ ñ÷èòàåò ýòî áåçäàðíîé ëèòåðàòóðîé...

	Åñëè âû âûáðàëè âòîðîé èëè òðåòèé îòâåò, âàì åñòü íàä ÷åì ïîðàáîòàòü. Çàéìèòåñü-êà ïðîïîëêîé ñîðíÿêîâ...

	Ñ ïî÷òåíèåì, ãîñïîäèí Ìåëàíõîëèê



	Èòàê, èçäåðæêè «âçðîñëîñòè» (îòêóäà êàâû÷êè, íàäî ïîÿñíÿòü?) è íå òîëüêî... Íà÷íåì, ïîæàëóé, ñ Ñàìîìíåíèÿ. Èëè âû ïðåäïî÷èòàåòå èçäåðæêè áîëåå ïðîçàè÷åñêèå? Èçâîëüòå...

	- Ãðåøíî ñêàçàòü, à âåäü ïðàâäà. Âîò íå ïîâåðèòå, à ðóøèòñÿ âñÿ ñåìåéíàÿ æèçíü. À âñå èç-çà ÷åãî? Õðàïëþ íî÷üþ òàê, ÷òî æåíå ñïàòü ìåøàþ. Íó ÷òî òû ñêàæåøü! Êàêàÿ ñî ìíîé íàïàñòü ñëó÷èëàñü! ×òî äåëàòü? Æåíà âåäü ñ êàæäûì äíåì âñå çëåå. Êîíå÷íî, íå âûñûïàåòñÿ. Ìàòåðü áîæüÿ!

	Òóò ÷åãî ïîäóìàë. Ìîæåò, ýòî íà ìåíÿ êòî ïîð÷ó íàãíàë? Õî÷åò ñ æåíîé ðàçâåñòè? Ãëàç íà æåíó ïîëîæèë, è ìåíÿ ðåøèë ëèêâèäèðîâàòü? Äà, òî÷íî! Íàñëàë íà ìåíÿ õðàï. Ñïåöèàëüíî! Òåïåðü æåíà áåñèòñÿ, óòðîì âñòàåò íåâûñïàâøàÿñÿ òàêàÿ. Ãîñïîäè! ×óòü-÷óòü - è ðàçâîä. À òóò ÷åãî åùå ïîäóìàë. Ìîæåò, ýòî Ìèøêà, ìîé ñîñåä? Êàê-òî îí êîñèòñÿ íà ìåíÿ ïîñëåäíåå âðåìÿ. Ïîäîçðèòåëüíî. Òî÷íî! Îé, äóðüÿ ìîÿ áàøêà! Íà ïðîøëîé-òî íåäåëå, ñëûøèøü, îí æå åé âåäðî ïîìîéíîå ïîìîã âûíåñòè. Ñ ÷åãî áû, à? Äàæå ÿ åãî íèêîãäà íå âûíîøó. Âñåãäà æåíà. À îí âäðóã ïîìî÷ü åé ðåøèë? Âñå. Ïîíÿë! Îí! Íàñëàë îí, ãàä òàêîé, õðàï. Äà òî÷íî. Ðàçâåñòè õî÷åò, ïðîõâîñò.
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	Èññëåäîâàíèå, ïðîâåäåííîå âðà÷àìè ïî çàêàçó àíãëèéñêîãî æóðíàëà «Health Which?», ïîêàçàëî, ÷òî íè îäèí èç ïðåäëàãàåìûõ íàì â àïòåêàõ «ïðîòèâîõðàïíûõ» ñïðååâ, òàáëåòîê, ïîëîñêàíèé è ñòðèï-ïîëîñîê íà ñàìîì äåëå íèêàê íå âëèÿåò íà õðàï ÷åëîâåêà.



	Ïðîäîëæàåì?

Ñåìåéêà ó ìåíÿ, äàé Áîã. Îíè çíàþò, ÷òî ÿ áîëüíîé ÷åëîâåê, îíè çíàþò, ÷òî ìåíÿ íå íàäî áåñïîêîèòü, è âñå ðàâíî ïðîäîëæàþò ýòî äåëàòü. Îíè õîòÿò ìåíÿ âûâåñòè èç ñåáÿ. ×åãî îíè äîáèâàþòñÿ? Îäíîãî. Íåò, ýòî ÿñíåå ÿñíîãî. Âñå õîòÿò ìîåé ñìåðòè. «Ïàïî÷êà, íó ÷òî òû òàêîå ãîâîðèøü, ìû âñå òàê òåáÿ ëþáèì!» Îíà ñêàçàëà «ëþáèì». Îíà èçäåâàåòñÿ.
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Ñêîëüêî ðàç ìîæíî ïîâòîðÿòü, ÷òî ÿ ñèæó íà äèåòå! Ãðå÷íåâóþ êàøó ìíå íå ñâàðèëè, îâîùè, ÷òî ìíå âðà÷ âûïèñàë, òîæå íå ñâàðèëè, è ôðóêòû, êàê è ñëåäîâàëî îæèäàòü, íå êóïèëè. Ñîêîâ â íàøåì äîìå âîîáùå íå âîäèòñÿ. Êàê òîëüêî îíè ïîÿâëÿþòñÿ, èõ ñðàçó âñå âûïèâàþò. À ñïåöèàëüíî äëÿ ìåíÿ êåôèð, íà õóäîé êîíåö, ðÿæåíêó, íèêòî íå îçàáîòèëñÿ ïðèîáðåñòè, õîòÿ ÿ â÷åðà äâà ðàçà íàïîìíèë îá ýòîì. «Ïàïî÷êà, íó íå âîëíóéñÿ òû òàê. Ñîê íóæåí áûë òâîåìó, ìåæäó ïðî÷èì, âíóêó Äèìå. Òåáå ìû êóïèì çàâòðà».

Íåò, ýòî íåñëûõàííî, ÷òî îíà ãîâîðèò! Ó îòöà çàïîð, è íè÷åãî ñìåøíîãî ÿ â ýòîì íå âèæó, ìîé äîðîãîé òàê íàçûâàåìûé çÿòü. Òàêîå æå çàáîëåâàíèå, êàê è âñå äðóãèå. Âðà÷ ìíå ñàì, ïîíèìàåòå, ñîáñòâåííîðó÷íî âûïèñàë äèåòó. ß ìîãó âàì âñåì ïîêàçàòü. À îíè äàæå ïàëüöåì íå ïîøåâåëÿò. Äëÿ ýòîé ñåìüè óæå íå ñóùåñòâóåò íèêàêèõ àâòîðèòåòîâ!



	Êîììåíòàðèé ìîé (ðåêîìåíäóþ îòíåñòèñü ñ þìîðîì, íî è çàäóìàòüñÿ íå ïîìåøàåò):

	Ýñòîíñêàÿ öåëèòåëüíèöà Ëóóëå Âèèëìà ñ÷èòàåò, ÷òî çàïîðîì ÷àùå âñåãî ñòðàäàþò çëûå ëþäè, àïïåíäèöèò ñâèäåòåëüñòâóåò î êàêîé-òî òóïèêîâîé ñèòóàöèè, áîëüíûå ñòîïû ñèãíàëèçèðóþò, ÷òî ÷åëîâåê îçëîáëåí âîðîõîì ïîâñåäíåâíûõ äåë, ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â áîëüøåé ìåðå íàáëþäàåòñÿ ó ìàêñèìàëèñòîâ, à çóä îçíà÷àåò ïðèäèð÷èâîñòü.

	À òåïåðü, ñ âàøåãî ïîçâîëåíèÿ, âñå æå âåðíåìñÿ ê íàøèì áàðàíàì. Èòàê, 



Èçäåðæêà Ïåðâàÿ -Ñàìîìíåíèå.

	Îäíàæäû Õàñàí íàòîëêíóëñÿ íà Ðàáèéþ, êîãäà òà ñèäåëà â êðóãó ñîçåðöàòåëåé, è ñêàçàë:

	-	ß îáëàäàþ ñïîñîáíîñòüþ õîäèòü ïî âîäå. Äàâàéòå ïîéäåì âîí ê òîìó âîäîåìó è, ñèäÿ íà ïîâåðõíîñòè âîäîåìà, ïîãîâîðèì íà äóõîâíûå òåìû.

	Ðàáèéÿ ñêàçàëà:

	-	Åñëè âû õîòèòå îòäåëèòüñÿ îò ýòîé äîñòîéíåéøåé êîìïàíèè, òî ïî÷åìó áû íàì íå âçëåòåòü è íå ïîáåñåäîâàòü, ñèäÿ â âîçäóõå?

	Õàñàí îòâåòèë:

	ß íå ìîãó ýòîãî ñäåëàòü, èáî íå îáëàäàþ ñèëîé, î êîòîðîé âû óïîìÿíóëè. Ðàáèéÿ ñêàçàëà:

	Âàøåé ñèëîé - íå òîíóòü â âîäå - îáëàäàåò ðûáà. Ìîþ ñïîñîáíîñòü - ëåòàòü ïî âîçäóõó - èìååò ìóõà. Ýòè ñïîñîáíîñòè íå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ðåàëüíîé Èñòèíû è ìîãóò ñòàòü îñíîâàíèåì äëÿ ñàìîìíåíèÿ, à íå äëÿ äóõîâíîñòè.



	Êòî ïðèþòèë ñàìîìíåíèå â óìå ñâîåì - Íå äóìàé, ÷òî êîãäà-ëèáî óñëûøèò èñòèíó.

	Ñààäè



	Èçäåðæêà Âòîðàÿ - Òùåñëàâèå.

	Òùåñëàâèå äåëàåò âàñ ðàáîì îêðóæàþùèõ, èõ ìíåíèÿ î âàñ. Íóæíî îñîçíàòü, ÷òî çà ðåïóòàöèåé, ðåñïåêòàáåëüíîñòüþ íè÷åãî íå ñòîèò. Ýòî ñëîâà, ëèøåííûå êàêîãî-ëèáî ñîäåðæàíèÿ. Æèçíü ïðèíàäëåæèò âàì, íî äî ñèõ ïîð 98 ïðîöåíòîâ åå âû îòäàâàëè, äîêàçûâàÿ, ÷òî äîñòîéíû âíèìàíèÿ è óâàæåíèÿ.

	Ïîìíèòå: âû - êîðîëü, à âàøå êîðîëåâñòâî - âíóòðè. Íóæíî íàó÷èòüñÿ çàêðûâàòü ãëàçà è êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ. Ïîíàäîáÿòñÿ íåáîëüøàÿ äèñöèïëèíèðîâàííîñòü, íàâûê íå îòâå÷àòü íà ïîñòîÿííûé âíåøíèé ðàçäðàæèòåëü, à îáðàùàòü âçîð âíóòðü ñåáÿ. Äåëàéòå ýòî ïî ìåíüøåé ìåðå îäèí-äâà ðàçà â äåíü, èñïîëüçóéòå ëþáîå ñâîáîäíîå âðåìÿ...



	Èçäåðæêà Òðåòüÿ - Çàâèñòü.

	Âñåãäà íàéäåòñÿ êòî-íèáóäü, êòî êðàñèâåå, òàëàíòëèâåå, ñèëüíåå, áîãà÷å èëè ñ÷àñòëèâåå, ÷åì âû. Áóäóò è òå, êòî óñòóïàåò âàì âî âñåõ ýòèõ îòíîøåíèÿõ. Âû ïîñòîÿííî ñðàâíèâàåòå ñåáÿ ñ äðóãèìè, ÷òîáû ïîíÿòü, êòî âû - ñëîí èëè ìîñüêà... Íè òî, íè äðóãîå! Õîòèòå âûÿñíèòü è çàîäíî áðîñèòü ïðèâû÷êó çàâèäîâàòü (îòíèìàþùóþ ñèëû, âðåìÿ, çäîðîâüå)? Õâàòèò ïðèìåðÿòü ÷óæèå îäåæêè (äðóãèìè ñëîâàìè, îáíîñêè) - îòâåòüòå íà âîïðîñ: ÷åì âû èñêðåííå ãîðäèòåñü â ñåáå, êàêèì êà÷åñòâîì ëþáóåòåñü, ÷òî öåíèòå? Ïðèñìîòðèòåñü õîðîøåíüêî - è íàéäåòå, òî÷íî ãîâîðþ. Êàæäûé äåíü ïîïîëíÿéòå ïåðå÷åíü.



	Åñëè æå çàâèäóþò âàì - óìîéòåñü! Êðîìå øóòîê...

	Óæå äàâíî ìåäèêàì è çíàõàðÿì èçâåñòíî, ÷òî ëó÷øå ñáðàñûâàòü îòðèöàòåëüíóþ ýíåðãèþ â âîäó, òåêóùóþ èç êðàíà. Ïîñëå ðàáîòû èëè ïðèäÿ ñ óëèöû, ñðàçó æå èäèòå â âàííóþ è ñìûâàéòå ñ ðóê, ëèöà, à ïîòîì è ñ íîã âñþ îòðèöàòåëüíóþ ýíåðãèþ. Âîäà ñìîåò ïëîõîå íàñòðîåíèå, çëîñòü, ÷üþ-òî çàâèñòü.



	Èçäåðæêà ×åòâåðòàÿ - Ëþáîïûòñòâî. 

×òî ìîæíî ïðåäïðèíÿòü, åñëè âàø íîñ (áåç ìàëåéøåãî âàøåãî ó÷àñòèÿ, èñêëþ÷èòåëüíî ïî ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå) îáîæàåò ñîâàòüñÿ â ÷óæèå äåëà? Êàæäûé ðàç âû óïðåêàåòå åãî â ýòîì, íî âñå ïîâòîðÿåòñÿ ñíîâà è ñíîâà, ïîòîìó ÷òî íîñ, ÷òîá îí áûë íåëàäåí, òàê è çóäèò îò íåòåðïåíèÿ óçíàòü, ÷òî ýòî çà ìóæ÷èíà õîäèò ê ñîñåäêå... Âû òðàòèòå ýíåðãèþ è âðåìÿ íà ñîâåðøåííî áåñïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ. Ýòè áû ñèëû äà íà ìèðíûå öåëè!

	Â ýòîì è ñîñòîèò ñìûñë ïîäõîäà ê èçáàâëåíèþ îò ëþáîïûòñòâà... Êàæäûé ðàç, íà÷èíàÿ ÷óâñòâîâàòü çíàêîìûé çóä, âñïîìíèòå î êàêîì-íèáóäü äåëå, êîòîðîå âû õîòåëè ñäåëàòü, íî ó âàñ íå äîõîäèëè ðóêè èëè âðåìåíè íå õâàòàëî. Ñõîäèòü â ìóçåé, ïðèãîòîâèòü ïèðîã ïî íîâîìó ðåöåïòó, çàíÿòüñÿ ãèìíàñòèêîé...

	Ïîñëóøàéòå, à âåäü ýòî ãåíèàëüíàÿ èäåÿ! Ãèìíàñòèêà - ýòî èìåííî òî, ÷åãî âàì òàê äàâíî íå õâàòàëî. «×òî òàêîå ãèìíàñòèêà? Ýòî íàçâàíèå êàêîé-òî íîâîé ïðèò÷è?» Ì-äà, óâàæàåìûé, çàáûâ÷èâîñòü - ýòî, âèäèìî, åùå îäíà èçäåðæêà âçðîñëîñòè... Âû äåéñòâèòåëüíî íå ïîìíèòå, ÷òî íå âñå îòäåëû âàøåãî ïîçâîíî÷íèêà áûëè âàìè ïîëþáëåíû? Òàê âîò, íàïîìèíàþ, çà âàìè äîëæîê...



	ÏÎßÑÍÈ×ÍÎ-ÊÐÅÑÒÖÎÂÛÉ ÎÒÄÅË



	Â ðåçóëüòàòå ðàáîòû ñ ýòèì îòäåëîì ïîçâîíî÷íèêà óëó÷øàåòñÿ ñîñòîÿíèå ìî÷åïîëîâîé ñèñòåìû, óìåíüøàåòñÿ çàñòîé êðîâè â îðãàíàõ ìàëîãî òàçà, ñíèìàåòñÿ áîëü ïðè ðàäèêóëèòå, èøèàñå è äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ è âîññòàíàâëèâàåòñÿ ñåêñóàëüíîñòü.



	Âíèìàíèå!

	Åñëè ó âàñ åñòü ãðûæè â ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîé îáëàñòè ïîçâîíî÷íèêà, òî âñå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿåì î÷åíü îñòîðîæíî, ñ ìèíèìàëüíîé àìïëèòóäîé!

	Íàãðóçêó ðàñïðåäåëÿéòå, ïîæàëóéñòà, ðàâíîìåðíî ïî âñåìó ïîçâîíî÷íèêó.



	Óïðàæíåíèå 1

	Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ïîëóñîãíóòû â êîëåíÿõ, òàç - âïåðåä, âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà íåïîäâèæíà.

	Êîï÷èêîì òÿíåìñÿ ñíèçó ââåðõ, ïûòàÿñü ëîáêîì äîòÿíóòüñÿ äî ëáà (íå íàîáîðîò!), ïðè ýòîì âîçíèêàþùåå íàïðÿæåíèå ÷åðåäóåì ñ ëåãêèì ðàññëàáëåíèåì.

	Ïðîäåëûâàåì ýòî íåñêîëüêî ðàç. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû íå áûëî íàêëîíîâ! Ïîçâîíî÷íèê ïðîãèáàåòñÿ íàçàä äóãîé.



	Óïðàæíåíèå 2

	Êîï÷èê è òàç íàçàä, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ, íîñêè ÷óòü ïîâåðíóòû âíóòðü, âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà íåïîäâèæíà. Ãîëîâà ðîâíî!

	Êîï÷èêîì òÿíåìñÿ ê çàòûëêó. Äåëàåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé, ÷åðåäóÿ íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå. Îùóùåíèÿ âîçíèêàþò â ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîé çîíå. Âîçíèêàþùóþ òÿæåñòü ñíèìàåì óïðàæíåíèåì 1.



	Óïðàæíåíèå 3

	Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, êîëåíè ìîæíî ñëåãêà ñîãíóòü. Êîðïóñ ïðÿìîé, íàêëîíåí âïåðåä ïðèìåðíî ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ.

	Ñòàðàÿñü êîï÷èêîì äîòÿíóòüñÿ äî çàòûëêà (íå íàîáîðîò!), ïðîãèáàåìñÿ â ïîÿñíèöå.

	Ãîëîâó íå çàïðîêèäûâàåì. Äåëàåì 8-10 òàêèõ äâèæåíèé. Çàòåì â ýòîì ïîëîæåíèè íåñêîëüêî ðàç ïåðåíîñèì âåñ òåëà ñ îäíîé íîãè íà äðóãóþ.

	Íàïðÿæåíèå â êîï÷èêå ñíèìàåì óïðàæíåíèåì 1.



	Óïðàæíåíèå 4

	Êîëåíè ïîëóñîãíóòû, ïðÿìîé êîðïóñ ñëåãêà îòêëîíåí íàçàä. Ãîëîâà ïðÿìî!

	Êîï÷èêîì óñòðåìëÿåìñÿ ê çàòûëêó. Ïðè ýòîì ïîïî÷êó îòêèäûâàåì íàçàä, ïóçî óõîäèò âïåðåä.

	Âíóòðåííèì âçîðîì ïðîõîäèì ïî âñåìó ïîçâîíî÷íèêó. Åñëè íàõîäèì ó÷àñòîê, ãäå íàïðÿæåíèå ÷åðåñ÷óð ñèëüíîå, òî îòòóäà ïåðåáðàñûâàåì ñèëó, ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿÿ åå ïî âñåìó ïîçâîíî÷íîìó ñòîëáó.

	Â ýòîì ïîëîæåíèè îïóñêàåìñÿ âñå íèæå è íèæå, ïîïåðåìåííî ïåðåíîñÿ âåñ òåëà ñ îäíîé íîãè íà äðóãóþ. Ïîâòîðÿåì óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç. Ñíèìàåì íàïðÿæåíèå â ïîÿñíèöå.



	Óïðàæíåíèå 5

	Êðóãîâûå äâèæåíèÿ áåäðàìè ñíà÷àëà 8-10 ðàç â îäíó, çàòåì ñòîëüêî æå â äðóãóþ ñòîðîíó. Âåðõíÿÿ ÷àñòü êîðïóñà íåïîäâèæíà.



	Óïðàæíåíèå 6

	Êîðïóñ ïðÿìîé, áåäðî ïåðåìåùàåì âïðàâî è âïåðåä, òî åñòü âåñ òåëà ïåðåíîñèì âïðàâî. Ýòî èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

	Äåëàåì íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé áåäðîì â ñòîðîíó, êàê áû ïðîòàëêèâàÿ åãî äàëüøå âïðàâî.

	Çàòåì èñõîäíîå ïîëîæåíèå ôèêñèðóåì è ðàñòÿãèâàåì ëåâûé áîê: ëåâàÿ ðóêà âûòÿíóòà âåðòèêàëüíî ââåðõ (â êðàéíåì ñëó÷àå ìîæíî ëàäîíü ïðèñòðîèòü íà çàòûëêå), êîðïóñ íàêëîíÿåì âïðàâî. Ïîñëå ýòîãî, íå ìåíÿÿ íàêëîíà, ïåðåíîñèì âåñ òåëà íà ëåâóþ íîãó è åùå áîëüøå ðàñòÿãèâàåì ëåâûé áîê.

	Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå ëåâûì áåäðîì è ðàñòÿãèâàåì ïðàâûé áîê: òÿíåìñÿ ëàäîíüþ ê ïîòîëêó è äåëàåì ëåãêèé íàêëîí âëåâî.



	Óïðàæíåíèå 7

	Íîãè íà øèðèíå ïëå÷ (íîñêè ÷óòü-÷óòü ïîâåðíóòû âíóòðü), ïðàâàÿ ðóêà íàïðàâëåíà âåðòèêàëüíî ââåðõ, ëåâàÿ îïóùåíà. Ëàäîíüþ ñòðåìèìñÿ êîñíóòüñÿ ïîòîëêà. Ñ êàæäûì ðàçîì âñå áîëüøå è áîëüøå ðàñòÿãèâàåì è ñëåãêà ïðîãèáàåì ïîçâîíî÷íèê.

	Òå æå äâèæåíèÿ ïîâòîðÿåì ëåâîé ðóêîé.



	Óïðàæíåíèå 8

	Ðàññëàáëÿåì âñå òåëî, ïðîâîäèì ìàññàæ êàïèëëÿðîâ. Ïîñëåäîâàòåëüíî âñòðÿõèâàåì ìûøöû ëèöà, øåè, ðóê, ãðóäè, æèâîòà, ÿãîäèö, áåäåð, ãîëåíåé.

	È â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Ïðåäñòàâüòå, êàê ýòî äåëàåò ùåíîê, îòðÿõèâàÿñü ïîñëå êóïàíèÿ. À òåïåðü ìîæíî îòäîõíóòü è ïîäûøàòü, êàê ìû äåëàëè ïåðåä íà÷àëîì êîìïëåêñà óïðàæíåíèé íà ïîçâîíî÷íèê.

	

	Îòäîõíóëà ãîëîâà? Äàâàéòå ïðîäîëæèì ðàáîòàòü. Èçäåðæêà Ïÿòàÿ - Ñòðåññ.

	- Æèçíü, ñêàæó ÿ âàì, òÿæåëàÿ íàñòóïèëà. Îé, òÿæåëàÿ. À âñå ñàìîé ïðèõîäèòñÿ. ß æå â ïîñòîÿííîì ñòðåññå! Ïîíèìàåòå? Ìíå òÿæåëåé âäâîéíå. È êàæäûé äåíü íà íåðâàõ! Èçáàâèòüñÿ íåâîçìîæíî. Ó ìåíÿ çíàêîìûé, îí ñ ýòèìè ñî âñåìè âðà÷àìè íà êîðîòêîé íîãå. Îí ìíå ñêàçàë, ÷òî ñòðåññ - îí âñåãäà. Òåì áîëåå ó òàêîé æåíùèíû, êàê ÿ. Íåò, ïðàâäà. È âñå òàê è ïûòàþòñÿ ìåíÿ âûâåñòè. Äîìîé ïðèõîæó - ðåáåíîê óðîêè íå ñäåëàë. À ó ìåíÿ æå ñòðåññ! ß íè÷åì ïîìî÷ü, åñòåñòâåííî, íå ìîãó. Òîò, çíà÷èò, äâîéêè ïðèíîñèò - ÿ îïÿòü âñÿ íà íåðâàõ. Ìóæ ñ ðàáîòû îïàçäûâàåò. ß âñÿ èçâîæóñü. Ãîâîðèò, ÷òî ïðîäóêòû ïîêóïàë (íó, ïðàâèëüíî, ìíå æ íåëüçÿ, ó ìåíÿ æå ñòðåññ). Òàê âñå ðàâíî æå ïåðåæèâàþ.

	

�



	Ïîäðóãà çâîíèò íàñ÷åò øìîòîê çàãðàíè÷íûõ. ß îòêàçàëàñü. À ÷òî áû âû ñäåëàëè íà ìîåì ìåñòå? Ýòî ÷òî æå? Ýòî ÿ â ñâîåì ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè ïîéäó âåùè÷êè ïðèìåðÿòü? Êóïëþ êàêóþ-íèáóäü òðÿïêó íèê÷åìíóþ, åùå áîëüøå ðàññòðîþñü. Ñäåëàòü-òî íè÷åãî íåâîçìîæíî! ß æå çà âñå ïåðåæèâàþ!



	Âîò âàì áûñòðûé è ïðîñòîé ìåòîä ñíÿòü íàïðÿæåíèå.

	Ëÿãòå íà ñïèíó. Ïî÷óâñòâóéòå âñå ñâîå òåëî - îò ïÿòîê äî òåìå÷êà. Îïðåäåëèòå âñå çàæàòûå, íàïðÿæåííûå ó÷àñòêè (âêëþ÷àÿ âíóòðåííèå íàïðÿæåíèÿ).

	Òåïåðü, ñëåãêà ïðèïîäíÿâ ñïèíó, ãîëîâó è ïðÿìûå íîãè îò ïîëà, ìàêñèìàëüíî, äî ïðåäåëà íàïðÿãèòå êàæäóþ êëåòî÷êó ëèöà, øåè, ãðóäè, ïëå÷, ðóê, ïàëüöåâ, æèâîòà, ñïèíû, ÿãîäèö, áåäåð, ãîëåíåé, ñòóïíåé... Çàäåðæèòå äûõàíèå. Âàì íóæíî ïðîäåðæàòüñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè (ïîñòîÿííî óñèëèâàÿ íàïðÿæåíèå â ìûøöàõ) êàê ìîæíî äîëüøå, äî èçíåìîæåíèÿ. Òåïåðü ðàññëàáüòåñü. Íó ÷òî, îñòàëîñü åùå õîòü êàïåëüêà íàïðÿæåíèÿ?

	À òåïåðü âíîâü ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà. Áóäüòå âíèìàòåëüíû, ïîæàëóéñòà.



	Ñóùåñòâóþò òðè âèäà çíàíèÿ. Ïåðâîå - ýòî çíàíèå èíòåëëåêòóàëüíîå, êîòîðîå ïî ñóùåñòâó åñòü ïðîñòî èíôîðìàöèÿ è ñîáèðàíèå ôàêòîâ, èñïîëüçóåìûõ äëÿ âûâåäåíèÿ äàëüíåéøèõ óìîçàêëþ÷åíèé. Âòîðûì èäåò çíàíèå ñîñòîÿíèé, âêëþ÷àþùåå êàê ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, òàê è íåîáû÷íûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, êîãäà ÷åëîâåê ïîëàãàåò, ÷òî âîñïðèíèìàåò íå÷òî âûñøåå, íî íå ìîæåò èñïîëüçîâàòü åãî. Òðåòüå - ýòî èñòèííîå çíàíèå, íàçûâàåìîå Çíàíèåì Ðåàëüíîñòè. ×åëîâåê, îáëàäàþùèé ýòèì âèäîì çíàíèÿ, ñïîñîáåí ðàçëè÷àòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíûì è èñòèííûì, ïîâåðõ ãðàíèö ìûñëè è ÷óâñòâà.

	Èáí àëü-Àðàáè



	Îäíàæäû ê ðàââèíó Íàôòàëè ïîñòó÷àëè. Íàôòàëè îòêðûë äâåðü è, ïî ñâîåìó îáûêíîâåíèþ, ñïðîñèë;

	Òû çà÷åì ïðèøåë? ×åëîâåê îòâåòèë:

	ß ïðèøåë ó÷èòüñÿ ó òåáÿ. Íàôòàëè çàõëîïíóë äâåðü è ñêàçàë:

	Ïîèùè äðóãîå ìåñòî. ß íå ó÷èòåëü. Íàéäåøü ñåáå äðóãîãî, ñ êåì èçó÷àòü Ïèñàíèå.

	Íî ïî÷åìó æå? - ñïðîñèëà Íàôòàëè åãî æåíà. - Ïî÷åìó òû åãî ïðîãíàë? Îí ïðîèçâîäèò âïå÷àòëåíèå èñêðåííå æàæäóùåãî.

	Íàôòàëè îòâåòèë:

	Òå, êòî èíòåðåñóåòñÿ èçó÷åíèåì Ïèñàíèÿ, ïî áîëüøåé ÷àñòè, ãëóïû. Îíè õîòÿò «ñïðÿòàòüñÿ». Íà äðóãîé äåíü ïîñòó÷àë äðóãîé ÷åëîâåê. Íàôòàëè îòêðûë äâåðü è ñïðîñèë:

	Ïî÷åìó òû çäåñü? ×åãî òåáå íàäî? Òîò îòâåòèë:

	ß ïðèøåë, ÷òîáû ðÿäîì ñ âàìè íàó÷èòüñÿ ñëóæèòü ÷åëîâå÷åñòâó.

	Ïðîâàëèâàé, - ñêàçàë Íàôòàëè. - Òû îøèáñÿ äâåðüþ. Æåíà áûëà ïîðàæåíà:

	Îí æå íå ïðîñèë èçó÷àòü ñ íèì Ïèñàíèå. Èç íåãî ïîëó÷èëñÿ áû âåëèêèé ïðåîáðàçîâàòåëü îáùåñòâà èëè ÷òî-òî ïîäîáíîå. Îí õîòåë ñëóæèòü ÷åëîâå÷åñòâó. Òàêàÿ ÷èñòàÿ, âåðóþùàÿ äóøà. Ïî÷åìó òû îòêàçàë åìó?

	Òîò, êòî íå çíàåò ñàì ñåáÿ, - ñêàçàë Íàôòàëè, - íå ìîæåò íèêîìó ñëóæèòü. Îò åãî ñëóæåíèÿ â èòîãå - îäíî íåñ÷àñòüå.

	Íà òðåòèé äåíü ïîñòó÷àë åùå îäèí ÷åëîâåê. Íàôòàëè îòêðûë äâåðü è ñïðîñèë:

	-	À òåáå ÷åãî? Òîò ñêàçàë:

	ß î÷åíü ãëóï. Íåëüçÿ ëè ìíå íåìíîãî ïîìî÷ü èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî? Íàôòàëè ïîöåëîâàë åãî è ñêàçàë:

	Âõîäè. ß æäó òåáÿ.



	Èç äíåâíèêà Ìåëàíõîëèêà

	Óìåíèå ëþáèòü

	×òî ïðèíåñëà ìíå çðåëîñòü? Óìåíèå ëþáèòü.

	Â òðèíàäöàòü ëè, â ïÿòíàäöàòü, â äåâÿòíàäöàòü - ñêîðåå ðàíüøå, ÷åì ïîçäíåå, ñ êàæäûì èç íàñ ñëó÷àåòñÿ Âåëèêîå Ñîáûòèå, ïîäîáíîå ïàäåíèþ êîìåòû â ñåðäöå è â ïðîñòîðå÷èè èìåíóåìîå ëþáîâüþ.

	Îäèí âçãëÿä, ïîâîðîò ãîëîâû, èíòîíàöèÿ è... Ñåðäöå â ïëåíó, ãîëîâà â îãíå, äóøà è òåëî â ëèõîðàäêå.

	Ìû ñïîñîáíû íà ëþáûå áåçóìñòâà, íàñ ìó÷àþò áåññîííèöà, ðåâíîñòü è âîñïåòàÿ ïîýòîì «çóáíàÿ áîëü â ñåðäöå».

	Êàê ñòðàííî! Íå ïðàâäà ëè?

	Ñ îäíîé ñòîðîíû (è âñå ñî ìíîé ñîãëàñíû), ëþáîâü - ñàìîå ïðåêðàñíîå ÷óâñòâî íà ñâåòå.

	Ñ äðóãîé, îíà æå - ÷åðåäà ñòðàäàíèé...

	×òî òàì ðûäàíèÿ â ïîäóøêó! Èíûå âåäü ïûòàþòñÿ òðàâèòüñÿ, ñòðåëÿòüñÿ, ïðûãàòü â ðåêó. À íåêîòîðûì äàæå óäàåòñÿ ñâåñòè ñ÷åòû ñ æèçíüþ... Ïîòîìó ÷òî èõ ïîñòèãëî ýòî òàê íàçûâàåìîå «ñàìîå ïðåêðàñíîå ÷óâñòâî»... Áåññìûñëèöà!

	Ïðèçíàþñü, â ïîðó þíîñòè ÿ î÷åíü ïîõîäèë íà ãîñïîäè íà Õîëåðèêà: âëþáëÿëñÿ äåñÿòü ðàç, âñÿêèé ðàç äóìàÿ, ÷òî ýòî - Íàñòîÿùåå, à òî, áûëîå, - ÷óøü.

	Â ÷åòûðíàäöàòü ïûòàëñÿ îòðàâèòüñÿ.

	Íî ðàç çà ðàçîì ëþáîâü ìîÿ ÷óòü ÷óòü ìåíÿëàñü. Îíà íå ñòàíîâèëàñü áîëåå òóñêëîé, íåò. Êàê áû âàì îáúÿñíèòü ïîíÿòíåé?

	Ïîõîæå íà öåïî÷êó ñëîâ, ãäå èçìåíåíèå áóêâ ìåíÿåò ñëîâî: ÒÎÌ - ÄÎÌ - ÄÎË - ÃÎË - ÃÎÄ -ÃÈÄ - ÂÈÄ è ò. ä.

	È âîò, â êîíöå êîíöîâ, ïðèøëà åùå îäíà ëþáîâü... Îíà áûëà óæå íå ìóêîé, à òîëüêî ðàäîñòüþ, íàäåæäîé, ñâåòîì...

	Òîãäà ÿ ñäåëàë äëÿ ñåáÿ îòêðûòèå: ëþäè, îêàçûâàåòñÿ, íàçûâàþò ëþáîâüþ äâà ñîâåðøåííî ðàçíûõ ÷óâñòâà.

	ß ïîíÿë: ìîè ðûäàíèÿ â ïîäóøêó, ññîðû, ðåâíîñòü - âñå ýòî íàçûâàëîñü ïðîñòî: «ß ÕÎ×Ó, ×ÒÎÁ ÒÛ ÏÐÈÍÀÄËÅÆÀËÀ ÒÎËÜÊÎ ÌÍÅ».

	À íàäî, ÷òîáû áûëî òàê: «ÌÍÅ ÕÎ×ÅÒÑß, ×ÒÎÁ ÒÛ ÁÛËÀ Ñ×ÀÑÒËÈÂÎÉ». È çíàåòå, òîãäà ñîâñåì íå âàæíî, â ìîèõ îáúÿòèÿõ èëè áåç ìåíÿ.

	Ðàçóìååòñÿ, âû óâåðåíû, ÷òî óìååòå ëþáèòü. Ó íàñ, êàê èçâåñòíî, âñå ìíÿò ñåáÿ âðà÷àìè è ó÷èòåëÿìè. Ïîòîìó êàê êàæäûé çíàåò, êàê áîëåçíè ëå÷èòü è êàê äåòåé âîñïèòûâàòü. À óæ êàê ëþáèòü -òàê ýòî âîîáùå îòáîÿ îò ñïåöèàëèñòîâ íåò. Ïðè ýòîì èíòåðåñíî ïîëó÷àåòñÿ: åñòü âû - ÿñíîå äåëî, ëþáÿùèå æåíû, ìóæüÿ, áàáóøêè, äåäóøêè è âíóêè. È åñòü «îíè» - íåáëàãîäàðíûå, ýãîèñòè÷íûå... îïÿòü æå æåíû, ðîäèòåëè, ìóæüÿ, áàáóøêè, äåäóøêè è âíóêè. Âàñ íè÷åãî íå ñìóùàåò â ýòîé ëîãèêå? Î÷åíü æàëü... ß õî÷ó, ÷òîáû íàø ðàçãîâîð ïîìîã âàì âçãëÿíóòü íà ýòó ñôåðó ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé ïî-íîâîìó, à ïîêà ïðèìèòå ê ñâåäåíèþ ñëåäóþùåå.



	Åñëè êòî-òî ëþáèò êîãî-òî ïîòîìó, ÷òî ýòî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, íå ñëåäóåò ñ÷èòàòü, ÷òî îí ëþáèò ýòîãî ÷åëîâåêà. Òàêàÿ ëþáîâü íà ñàìîì äåëå, õîòÿ ýòî è íå îñîçíàåòñÿ, íàïðàâëåíà íà óäîâîëüñòâèå. Èñòî÷íèê óäîâîëüñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ âòîðîñòåïåííûì îáúåêòîì âíèìàíèÿ è çàìå÷àåòñÿ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî âîñïðèÿòèå óäîâîëüñòâèÿ åùå íå íàñòîëüêî õîðîøî ðàçâèòî, ÷òîáû ïîäëèííîå ÷óâñòâî ìîãëî áûòü ïðèçíàíî è îïèñàíî.

	Àëü-Ãàçàëè



	À âîò êîãäà ëþáèìûå ëþäè - íàäî æå, êàêàÿ íàãëîñòü ñ èõ ñòîðîíû! - ïåðåñòàþò áûòü äëÿ âàñ èñòî÷íèêîì áåñïðåðûâíîãî óäîâîëüñòâèÿ (â òîì âèäå, êàê âû åãî ïîíèìàåòå) è îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ åùå è èñòî÷íèêîì âñÿ÷åñêèõ ïðîáëåì (êàê ìèíèìóì ïîëîâèíà èç êîòîðûõ âûäóìàíà âàìè ëè÷íî) - òóò-òî âñÿêàÿ ëþáîâü è çàêàí÷èâàåòñÿ. Íà÷èíàþòñÿ âçàèìíûå óïðåêè è ïîäîçðåíèÿ, ïîèñê âî âñåì âèíîâàòûõ è ïðî÷èå ðàçâëå÷åíèÿ. Æèçíü-òî íàäî ÷åì-òî çàïîëíÿòü!

	- Äóìàþ, ÷òî ìîé ÷àñ íàñòàë. Ìíå íå äî øóòîê. ×åëîâåê ÿ íåìîëîäîé. Äà åùå îäíà çàðàçà ïðèáàâèëàñü. Ñúåë ÷òî-òî íå òî è îòðàâèëñÿ. Òàê îòðàâèëñÿ, ÷òî è íå ïåðåäàòü. Îé, íó ïðèõâàòèëî ìåíÿ ïî-ñòðàøíîìó. Áîþñü, óæ íå âñòàíó íà íîãè. Âîò ëåæó è äóìàþ, ñêîðî êîíåö èëè íåò. Ïðèñëóøèâàþñü ê ñåáå. Æäó, êîãäà çàêîëåò. Âîò, âîò, âîò. Íó, âñå, ïðîùàéòå âñå, êòî ìåíÿ çíàåò è íå çíàåò. Íà òîì ñâåòå óâèäèìñÿ. Àæ â ãëàçàõ ïîòåìíåëî! Íåò, ñìîòðè-êà, îòïóñòèëî. Íó, â ñëåäóþùèé ðàç îïÿòü ïðèõâàòèò, íå âûáåðóñü! Äà òî÷íî íå âûáåðóñü! Òàêîå ñòðàøíîå çàáîëåâàíèå. Êî ìíå âåäü õâîðü îáû÷íî íå ïðèñòàåò. À òóò, êàê ãîâîðèòñÿ, íàïàëà, òàê íàïàëà. Äà âñå äåòêè. Ñàìè â÷åðà êóïèëè êàêèå-òî ãàäêèå êîíñåðâû è çà óæèíîì ñïåöèàëüíî ìíå ïîäëîæèëè. È ýòà èõ áëàãîäàðíîñòü! «Íà, ìîë, ïàïî÷êà, ëþáèìåíüêèé, ðîäíåíüêèé, ïîïðîáóé». Ïîïðîáîâàë. Îé, êàê çàâåðíóëî, ìî÷åíüêè ìîåé íåòó. Íèêîãäà òàêîãî íå áûëî. È òîøíèò, è æèâîò áîëèò. ×òî ãîâîðèòü-òî. Çàõîòåëè èçáàâèòüñÿ îò îòöà. Äà, ïîëó÷èëîñü. Ñòàðîãî ÷åëîâåêà ñî ñâåòó ñæèâàòü âçäóìàëè. Êîìó ñêàçàòü - íå ïîâåðÿò! Îé, ÷òî-òî îïÿòü ïðèõâàòèëî. Íó, âñå, êîíåö. Ïðàâèëüíî, ñæèâàéòå ñî ñâåòó! Îé, êàê ïðèõâàòèëî, ìî÷åíüêè òåðïåòü íåò.
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	Ñìååòåñü?.. Êîíå÷íî, ýòî âåäü íå ïðî âàñ. Êàê ìîæíî! Ýòî âñå ïðî íèõ, ïðî äðóãèõ! À âû õîðîøèé, âû ñîâñåì íå òàêîé. Íó, ìîæåò, è áûëè êîãäà-òî äàâíî... Íî òåïåðü - íè-íè. Íèêîìó íå æàëóåòåñü, íèêîãî íå îáâèíÿåòå, íå ñ÷èòàåòå, ÷òî âàì êòî-òî ÷òî-òî äîëæåí... È âïðÿìü àíãåë âî ïëîòè, äà è òîëüêî! Áóäåòå ëå÷èòüñÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì Ç-ÿ - ñêîðî è áåç ïëîòè îêàæåòåñü.



	-	Ñ äîáðûì óòðîì, ñ äîáðûì óòðîì è ñ õîðîøèì äíåì! Êàê æèâåòå? Êàê æèâîòèê?

	Áîëèò-øàëèò? Ãàñòðèòèê, ÷òî ëè, íàø ëþáèìûé ðàçûãðàëñÿ? Äà íåò, æåëóäîê-òî ïîâûøå áóäåò... Íó, âî âñåì, çíàåøü, åñòü ñâîè ïðåëåñòè. Êîãäà æåëóäîê ñõâàòèò - è äóðàêó ÿñíî: ãàñòðèò èëè ÿçâî÷êà-äóøå÷êà.

	À âîò âñå, ÷òî íèæå, - ýòî ïîëíûé äåòåêòèâ: õîëåöèñòèò? ïàíêðåàòèò? àïïåíäèöèò? ïåðèòîíèò?.. Î! Îïÿòü â ðèôìó ãîâîðþ. Íàâåðíîå, ÿ - Òâîÿ ìóçà.

	À åñëè áåç øóòîê, òóò ê âðà÷ó èäòè íàäî. Íå ìîæåøü? Ëàäíî, äàâàé íà äîì âûçîâåì...



	Âå÷íî ó íèõ ÷àñàìè çàíÿòî...

	Çíàåøü ÷òî? Äàâàé ïîêà ãðåëî÷êó ïîñòàâèì.

	Íèñêîëüêî íå ãîðÿ÷î! Òðÿïî÷êó ïîäëîæè.

	Îò ÷åãî áóäåò õóæå? Îò ãðåëêè? À ÿ è íå çíàëî, ÷òî òû - ñíåãóðî÷êà...

	Çàáîòèøüñÿ î íåì, õëîïî÷åøü... è òîëüêî ãàäîñòè â îòâåò...

	Íó, â îáùåì, ÿ çâîíþ... Ïîëèêëèíèêà? Òóò ó íàñ ÷åëîâåêó ïëîõî: áîëè â æèâîòå... ×òî çíà÷èò, êàêîãî õàðàêòåðà? Îíè æå áîëè, à íå äåâèöû... Âîò ìåãåðà ó âàñ òàì íà òåëåôîíå ñèäèò! Ðÿâêíóëà ÷òî-òî ïðî «ñêîðóþ», ïðî îñòðûé æèâîò è òðóáêó - øâàðê...

	Õîðîøî, õîðîøî, ñîëíûøêî, ñåé÷àñ æå ïîçâîíþ â «ñêîðóþ». Ãðåëî÷êó òîëüêî ïîãîðÿ÷åå íàëüþ...

	-	«Ñêîðàÿ»? Ó íàñ òóò ó òîâàðèùà æèâîò íåêîòîðûì îáðàçîì... îñòðûé... ×àñà óæå äâà êàê çàîñòðèëñÿ... Íå õàìèòå, ïîæàëóéñòà... Àäðåñ? Ãîâîðþ.

	Ïðåäñòàâü ñåáå, ýòà ãðûìçà òîæå íà ìåíÿ íàîðàëà. Î ÷åì, ìîë, ðàíüøå äóìàëè... Î òîðæåñòâå ãóìàíèñòè÷åñêèõ èäåé, äóðà!

	Ãðåëî÷êà-òî åùå òåïëàÿ? Äàâàé ñìåíþ...

	Îãî! Óæå çâîíîê.

	Áåãó, áåãó... Áîëüíîé - âîò çäåñü.

	À âû-òî ÷òî îðåòå? Ñåãîäíÿ ÷òî, ïðîôåññèîíàëüíûé ïðàçäíèê? Äåíü õàìñòâà ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà?

	Êàêîé ïðèäóðîê ñòàâèò ãðåëêó? Ëþáîé!!!

	×òî-÷òî? Ïåðèòîíèò? Íå äîâåçåòå?

	Íå ïëà÷ü, çàéêà! Íå âûáðîñÿò æå îíè òåáÿ èç ìàøèíû, åñëè ïîìðåøü ïî äîðîãå! Â áîëüíèöó èëè â ìîðã - êóäà-íèáóäü äà äîâåçóò!

	Çíàåòå, ÷òî ãðåëêó â òàêîé ñèòóàöèè ñòàâèòü íåëüçÿ? Äà ÷òî âû ãîâîðèòå?! Ïîòðÿñàþùå...

	Âîîáùå âñå çíàåòå, ÷òî ìîæíî è ÷åãî íåëüçÿ? Íåóæåëè ñòîïðîöåíòíî çäîðîâû? Òî-òî æå...
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	ÃÎÐÄÛÍß

	Íå ïîõâàëÿéñÿ, ÷òî èçáàâèëñÿ îò ãîðäûíè, èáî åå òðóäíåå çàìåòèòü, ÷åì ñëåä ìóðàâüÿ íà ÷åðíîì êàìíå â òåìíóþ íî÷ü. È íå äóìàé, ÷òî åå ëåãêî âûÿâèòü, èáî ëåã÷å èãîëêîé äîáûòü ãîðó óãëÿ èç íåäð çåìëè.

	Âïðî÷åì, î ÷åì òóò è ãîâîðèòü-òî! Âû-òî âñå ðàâíî ñ÷èòàåòå, ÷òî ýòî ïðåóâåëè÷åíèå. Ãèïåðáîëà. Ïîýòè÷åñêèé îáðàç. Ïîòîìó ÷òî íèêîãäà âû íå ïûòàëèñü èãîëêîé äîáûòü ãîðó óãëÿ èç íåäð çåìëè, è íèêîãäà âû íå ïûòàëèñü èçáàâèòüñÿ îò ãîðäûíè. Âû ãîðäèòåñü òåì, ÷òî ïîðÿäî÷íû, óìíû, ÷åñòíû, õîðîøèé ñïåöèàëèñò è òàê äàëåå è òîìó ïîäîáíîå. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî çíàåòå è ñâîè íåäîñòàòêè - è ãîðäèòåñü òåì, ÷òî ÿêîáû ïðèçíàåòå èõ. Âû ïîñòîÿííî âåäåòå äèàëîã ñî âñåìè, êðîìå ñåáÿ è ñâîåé ñîâåñòè. Íå îòâå÷àéòå íè÷åãî. Ïðîñòî ïîñëåäóéòå (èëè íå ïîñëåäóéòå) ñîâåòó. Âûáîð âñåãäà îñòàåòñÿ çà âàìè.



	ÆÅÌ×ÓÆÈÍÀ



	Äîæäåâàÿ êàïëÿ, îòîðâàâøèñü îò òó÷è, Óñòûäèëàñü, óâèäåâ ìîðå.

	«Êòî æå ÿ, åñëè òàêîâî ìîðå?» - ñïðîñèëà îíà. Êîãäà îíà âçãëÿíóëà íà ñåáÿ îêîì ñìèðåíèÿ, Ðàêîâèíà âçëåëåÿëà åå â ñâîèõ îáúÿòèÿõ.

	Ñààäè



	Æåì÷óæèíà è Ðàêîâèíà, Ìóæ÷èíà è Æåíùèíà, ×åëîâåê è Ìèð - ìåæäó íèìè ñóùåñòâóåò Ëþáîâü. Íåëüçÿ ïîëþáèòü äðóãîãî, íå ïîëþáèâ ñåáÿ. Òî÷íî òàê æå íåâîçìîæíî íàó÷èòüñÿ ëþáèòü âåñü ìèð, íå ïîëþáèâ äðóãîãî ÷åëîâåêà.



	Îäèí ÷åëîâåê ïðèøåë ê âåëèêîìó Ó÷èòåëþ è ñêàçàë:

	ß õîòåë áû ïîëþáèòü Áîãà - ïîêàæè ìíå ïóòü! Ó÷èòåëü îòâåòèë:

	Ñêàæè ìíå ñíà÷àëà, ëþáèë ëè òû êîãäà-íèáóäü ðàíüøå? ×åëîâåê ñêàçàë:

	ß íå èíòåðåñóþñü ìèðñêèìè äåëàìè - ëþáîâüþ è âñåì ïðî÷èì. ß õî÷ó ïðèéòè ê Áîãó. Ó÷èòåëü îòâåòèë åìó:

	Ïîäóìàé åùå ðàç, ïîæàëóéñòà, ëþáèë ëè òû õîòü îäíó æåíùèíó, õîòü îäíîãî ðåáåíêà - õîòü êîãî-íèáóäü?

	×åëîâåê îòâåòèë:

	-	ß âåäü óæå ñêàçàë òåáå: ÿ ÷åëîâåê ðåëèãèè, ÿ íå îáû÷íûé ìèðÿíèí, ÿ íèêîãî íå ëþáëþ. Ïîêàæè ìíå ïóòü, êàê ÿ ìîãó ïðèéòè ê Áîãó.

	Ó÷èòåëü íà÷àë ðûäàòü, ñëåçû çàêàïàëè èç åãî ãëàç, è îí îòâåòèë:

	-	Òîãäà ýòî íåâîçìîæíî, ñíà÷àëà òû äîëæåí êîãî-íèáóäü ïîëþáèòü. Ýòî áóäåò ïåðâàÿ ñòóïåíüêà. Òû ñïðàøèâàåøü ïðî ïîñëåäíþþ ñòóïåíüêó, à ñàì íå ñòóïèë íà ïåðâóþ! Èäè è êîãî- íèáóäü ïîëþáè!

	Àõ, êàê ñëîæíî áûâàåò ïîä÷àñ ëþáèòü! Âû-òî äóìàëè, ÷òî ëþáîâü - ýòî ñïëîøíîé ïðàçäíèê (÷èòàé: ïðîãóëêè, ïîöåëóè, öâåòû è âñå â òîì æå äóõå). Àí íåò, è òóò íàäî òðóäèòüñÿ... È ëàäíî áû òðóä îãðàíè÷èâàëñÿ ãîòîâêîé îáåäà è çàáèâàíèåì ãâîçäåé, ñ ýòèì âû áåç îñîáîãî âîñòîðãà, íî íàó÷èëèñü-òàêè ñïðàâëÿòüñÿ. Òàê âåäü êóäà òàì... Ñàìîå óæàñíîå - íåîáõîäèìîñòü òåðïåòü âñå ýòè òàïî÷êè íà ïîäîêîííèêå, ãâîçäè â õîëîäèëüíèêå, ôûðêàíüå â âàííîé ïî óòðàì è õðàï â ñïàëüíå ïî íî÷àì... È ïðî÷àÿ, è ïðî÷àÿ... Íå òàê ëè?

	-	Ñêàæó ÿ âàì, èçæîãà ìåíÿ òàê çàìó÷èëà, ÷òî ñèë íåò. Ïîíà÷àëó äóìàëà, ïðîéäåò. Íåò. Íå ïðîõîäèò è íå ïðîõîäèò. Âñå, êðàíòû. Òî÷íî õðîíè÷åñêàÿ èçæîãà. À ÷òî äàëüøå-òî áóäåò, äàæå ñòðàøíî äåëàåòñÿ. ß óæå è â ìåäèöèíñêîì ñïðàâî÷íèêå ïî÷èòàëà, è ó ïîäðóã ïîñïðàøèâàëà, è ñî çíàêîìûìè ïîãîâîðèëà. Âñå ñòàëî ÿñíî. Êàê ãîâîðèòñÿ, ïðèøëà áåäà - îòâîðÿé âîðîòà. Ñíà÷àëà èçæîãà, ïîòîì ÿçâà, à ìîæåò, è ãàñòðèò. Íó, â îáùåì, ÷åãî ãîâîðèòü-òî. Äåëî ÿñíîå. Ñòðàäàòü ìíå ñ íåé äî êîíöà æèçíè. Ó êàæäîãî âåäü ñâîé «áóêåò áîëåçíåé». À ÿ óæå íà ñâîåé æèçíè äàâíî êðåñò ïîñòàâèëà. ×åãî, ðàç òàêàÿ áîëåçíü. Êîìó ÿ íóæíà-òî? Íèêîìó. Îé, êàê ïðåäñòàâëþ, òàê ñòðàøíî äåëàåòñÿ, ñðàçó òàê ïëàêàòü õî÷åòñÿ. Âîò ïîçíàêîìëþñü ÿ ñ êåì-òî. Õîðîøèé ÷åëîâåê. È ÿ åìó, ñðàçó âèäíî, ïîíðàâèëàñü, è îí ìíå òîæå. Íè÷åãî òàêîé ìóæ÷èíà, âèäíûé.
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	Ñíà÷àëà áóäåò ãóëÿòü, äîëãî ðàçãîâàðèâàòü. Êîíå÷íî, îí íè÷åãî íå çàìåòèò. Âñå áóäåò õîðîøî è î÷åíü äàæå ïðèëè÷íî. À ïîòîì? Îé, íó òî÷íî ñåé÷àñ ïëàêàòü áóäó! Ïðèãëàñèò îí ìåíÿ êóäà-íèáóäü, íàïðèìåð, â ðåñòîðàí äîðîãóùèé. Âñÿêèå âêóñíîñòè áóäåò ïðåäëàãàòü, óãîùàòü òàì âñåì. À ÿ íè÷åãî ïîïðîáîâàòü íå ñìîãó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ íà âñå ýòî áóäåò èçæîãà. Îí îá ýòîì óçíàåò, óéäåò, áîëüøå íèêîãäà íå ïîçâîíèò, à åùå ñâîèì ïðèÿòåëÿì ïðî ìåíÿ ñêàæåò. Âîò, ìîë, ïîçíàêîìèëñÿ ñ îäíîé. Äóìàë åå íàêîðìèòü íà ñâîè äåíüãè, à îíà-òî îêàçàëàñü áîëüíàÿ, ñ èçæîãîé. Ïðåäñòàâëÿåòå? Îé, ëó÷øå ñðàçó óìåðåòü.
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	- Ìó÷àþñü ÿ èêîòîé. Äàâíî óæå. Ëåò ïÿòü. À ÷åãî ëå÷èòüñÿ? Áåñïîëåçíî. Ïðèñòàëà çàðàçà, çíà÷èò - ñóäüáà. Òóò ñèäèì, òåëåâèçîð ñìîòðèì. Ìîè âñå ñîáðàëèñü. À íà ìåíÿ èêîòà íàâàëèëàñü. Èêàþ, èêàþ. 10 ìèíóò, 20 ìèíóò, ïîë÷àñà. Ìîè êîñèòüñÿ íà÷àëè! Íåò, ÷òî ÿ õî÷ó ñêàçàòü-òî! ×òî ìåíÿ è âçáåñèëî-òî? ß ðàññâèðåïåë. Íå íà øóòêó. Äà ÷òî ýòî òàêîå? ×åëîâåê áîëüíîé, à ê íåìó íèêàêîãî óâàæåíèÿ? Ñòûä ïîòåðÿëè ñîâñåì. Òåðçàåò ìåíÿ áîëåçíü, òåðçàåò, à èì õîòü áû ÷òî. ß ìó÷àþñü, à èì, âèäèòå ëè, èêîòà ìîÿ ìåøàåò. Åùå áû ñêàçàëè, ÷òî ÿ èì æèòü ìåøàþ. Ñ íèõ íå óáóäåò! Ìåæäó ïðî÷èì, ÿ âûÿñíÿë. Çàáîëåâàíèå ìîå - îäíî èç ñëîæíûõ è îïàñíûõ. Íàäî ñåáÿ áåðå÷ü. Ìåíüøå âîëíîâàòüñÿ. Íåò, âû ïðåäñòàâëÿåòå? À êàê òóò íå âîëíîâàòüñÿ, êîãäà âñÿ ñåìüÿ íà òåáÿ óñòàâèëàñü? Ìîë, ðàç áîëüíîé, çíà÷èò, èäè è áîëåé ñåáå êóäà ïîäàëüøå! ×åðñòâûå ëþäè ñîâñåì. Íè êàïåëüêè ñî÷óâñòâèÿ íåò ê áîëüíîìó-òî ÷åëîâåêó.

	Äåéñòâèòåëüíî, òóò óæ íå äî ëþáâè... Êàáû îí (îíà) íå õîäèë (øàðêàåò), íå åë (÷àâêàåò), íå ïèë (õëþïàåò) è íå ñïàë (âîðî÷àåòñÿ), - òîãäà, êîíå÷íî, âû á åãî ïîëþáèëè çà ìèëóþ äóøó (ïîñêîëüêó êðîìå äóøè â íåì - êàêàÿ óäà÷à! - íè÷åãî áû è íå áûëî). Íî ãäå æ òàêîãî áåñïëîòíîãî-òî íàéäåøü... À ýòîãî - «ýòîãî» - âû áîëüøå ëþáèòü íå õî-òè-òå!



	Ëþáîâü óìèðàåò. Âåëè÷àéøàÿ òðàãåäèÿ æèçíè ñîñòîèò íå â òîì, ÷òî ëþäè ãèáíóò, à â òîì, ÷òî îíè ïåðåñòàþò ëþáèòü.

	Ñîìåðñåò Ìîýì 



À òåïåðü äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàêèìè äîñòîèíñòâàìè äîëæåí îáëàäàòü ÷åëîâåê, äëÿ òîãî ÷òîáû ýòîé òðàãåäèè ñ íèì íå ïðîèçîøëî. È ïîïðîáóåì íàä íèìè ïîðàáîòàòü. Ïîìíèòå: ïðåäëîæåííûé ìíîþ ïåðå÷åíü, âî-ïåðâûõ, íå ïðåòåíäóåò íà ïîëíîòó, à âî-âòîðûõ, ìîæåò áûòü õîðîø òîëüêî äëÿ ìåíÿ. Ñîçäàéòå ñâîé ñïèñîê! Íàñòðîé åñòü? Âîò è îòëè÷íî!



	Äîñòîèíñòâî ïåðâîå - âîñïðèèì÷èâîñòü.

	Êàê òîëüêî âñïîìíèòå, ÷òî î÷åíü õîòèòå áûòü âîñïðèèì÷èâûì, ÷óâñòâèòåëüíûì, ñäåëàéòå ñëåäóþùåå... Âñå âíèìàíèå íàïðàâüòå â óøè. Òåïåðü âû ïîëíîñòüþ - ñëóõ. Ìóçûêà, óëè÷íûé øóì, ðå÷ü, òèøèíà - âñå ïðîõîäèò ÷åðåç âàñ. Âû ðàññëàáëåíû è ïîçâîëÿåòå çâóêàì ïðîíèêàòü â âàñ íàñòîëüêî ãëóáîêî, íàñêîëüêî îíè ñïîñîáíû. Ïîçâîëÿéòå èì ïîëíîñòüþ çàïîëíÿòü âàñ è ñìåíÿòüñÿ. Íå âûäåëÿéòå è íå ôèêñèðóéòå íà íèõ âíèìàíèå - îíè ñâîáîäíî ïðîõîäÿò ÷åðåç âàñ... Â òî æå âðåìÿ áóäüòå áäèòåëüíû: êàæäûé ìîìåíò âû îùóùàåòå ñâîå ïðèñóòñòâèå çäåñü è ñåé÷àñ.

	Ýòî óïðàæíåíèå ïîëåçíî ïðàêòèêîâàòü íå òîëüêî ñî ñëóõîì, íî è ñî çðåíèåì, òàêòèëüíûìè îùóùåíèÿìè.



	Äîñòîèíñòâî Âòîðîå - Ùåäðîñòü.

	Îíà ñîñòîèò íå â òîì, ÷òî âû ãîòîâû ïîñëåäíþþ ðóáàøêó íèùåìó îòäàòü. Ùåäðîñòü - ýòî êîãäà âû ÷óâñòâóåòå: ó âàñ ñòîëüêî äîáðà, ÷òî äåëèòüñÿ èì ñòàíîâèòñÿ åñòåñòâåííûì. È äàæå ïîëåçíûì. Ñêóïîñòü (êàê äóøåâíàÿ, òàê è ìàòåðèàëüíàÿ) ñîçäàåò ýíåðãåòè÷åñêèå çàñòîè - ùåäðîñòü æå äàðèò ðàäîñòü è ñâîáîäó. Çàêîí ùåäðîñòè ãëàñèò: ÷òî îòäàåøü, òî è âîçâðàùàåòñÿ. Ðàñïðîñòðàíÿåòå ðàäîñòü, ëþáîâü, òåðïèìîñòü - èõ æå ïîëó÷àåòå; òî æå è â îòíîøåíèè îáèä, çëîñòè è íûòüÿ. Òàê ÷òî ðåøàéòå ñàìè, ÷òî âàì ñåÿòü è ÷òî ïðåóìíîæàòü â ñâîåé æèçíè.



	Äîñòîèíñòâî Òðåòüå - Óìåíèå Ïðîùàòü.

	Ýòî îäíî èç íàèáîëåå âàæíûõ óìåíèé, êîòîðîå íåîáõîäèìî òðåíèðîâàòü, åñëè âû õîòèòå ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì. Óñòðîéòåñü ïîóäîáíåå. Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ÷åëîâåêà, ïðè÷èíèâøåãî âàì áîëü (èëè ÷åëîâåêà, êîòîðîãî îáèäåëè âû), ñèäÿùèì íà ëàâî÷êå ó ïðóäà. Îí ðàññëàáëåí è ÷åìó-òî ðàäîñòíî óëûáàåòñÿ. Ïîäîéäèòå ê íåìó. Çàãîâîðèòå, ñêàæèòå î òîì, êàêóþ áîëü îí âàì ïðè÷èíèë. Âûñëóøàéòå, ÷òî îí ãîâîðèò âàì. Çàòåì èñêðåííå, îò âñåãî ñåðäöà ñêàæèòå åìó, ÷òî ïðîñòèëè åãî (èëè ïîïðîñèòå ïðîùåíèÿ ó òîãî, êîãî îáèäåëè âû). Ñ ëåãêèì ñåðäöåì ïðîñòèòåñü ñ íèì.

	Åñëè âû íå ïî÷óâñòâóåòå ýòîé ëåãêîñòè, ïîâòîðÿéòå ìåäèòàöèþ, ïîêà òðåâîãà è îáèäà íå óñòóïÿò ìåñòî ëþáâè è ðàäîñòè.



	Äîñòîèíñòâî ×åòâåðòîå (íåîñïîðèìîå) - Ãîòîâíîñòü Íîñèòü Ëþáèìûõ Íà Ðóêàõ. Òîëüêî îñòîðîæíî, íå óðîíèòå!



	Éîóíè Þññèëà ïðîíåñ ñâîþ æåíó Òèèíó ïî ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé äëèíîé 235 ìåòðîâ çà ðåêîðäíîå âðåìÿ - îäíó ìèíóòó è ïÿòü ñåêóíä. Ïðåïÿòñòâèÿìè íà ïóòè áûëè âîäà ïî ãðóäü è äâà äåðåâÿííûõ ïåðåõîäà ñî ñòóïåíüêàìè. Äëÿ Þññèëû â 1997 ãîäó ýòî áûëà óæå ïÿòàÿ ïîáåäà íà åæåãîäíûõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðîâîäèìûõ â Ñîíêàÿðâè (Ôèíëÿíäèÿ), ïî ýòîìó âèäó «ñïîðòà». Åäèíñòâåííîå òðåáîâàíèå - ïàðòíåðøà äîëæíà áûòü íå ìîëîæå ñåìíàäöàòè ëåò, è íà ãîëîâå ó íåå äîëæåí áûòü çàùèòíûé øëåì.



	À òåïåðü ïðî÷èòàéòå íåñêîëüêî âûñêàçûâàíèé î ëþáâè. Îòíåñèòåñü ê íèì âíèìàòåëüíî, ïîæàëóéñòà.

	Íå óì, à ñåðäöå ëþáèò, è åìó Ïîíÿòíî íå ïîíÿòíîå óìó.

	Èáí àëü-Ïàðàáè



	Åñòü ëþáîâü, êîòîðàÿ âîëüíî ïëàâàåò ïî íåáó. Ýòà ëþáîâü ñîãðåâàåò äóøó. À åñòü ëþáîâü, êîòîðàÿ ðàñòâîðÿåòñÿ â ïîâñåäíåâíûõ äåëàõ. Ýòà ëþáîâü âíîñèò òåïëî â ñåìüþ.

	Ðàáèíäðàíàò Òàãîð 



ÑÂÅÒ



	Èñòèííî ëþáÿùèé íàõîäèò ñâåò ëèøü êîãäà, ïîäîáíî ñâå÷å, îí ñòàíîâèòñÿ ñîáñòâåííûì òîïëèâîì, ðàñõîäóÿ ñåáÿ ñàìîãî. 

Àòïãàð 



ÅÄÈÍÅÍÈÅ



	Ëþáîâü ñòàíîâèòñÿ ñîâåðøåííîé, ëèøü êîãäà îíà ïðåâîñõîäèò ñåáÿ, Ñòàíîâÿñü Åäèíîé ñî ñâîèì âîçëþáëåííûì, Ïðèâîäÿ ê Åäèíñòâó Áûòèÿ. 



ËÞÁÎÂÜ



	Îáû÷íàÿ ÷åëîâå÷åñêàÿ ëþáîâü ñïîñîáíà âîçâûñèòü ÷åëîâåêà äî ïåðåæèâàíèÿ èñòèííîé ëþáâè. 

Äæàìè 



Èíòåðìåäèÿ

	Èç äíåâíèêà Ìåëàíõîëèêà 

«Â óõîäå åñòü ñâîå âåëè÷üå. 

Êîãäà, íå ïîäñ÷èòàâ ïîòåðü, 

Âûõîäÿò ïðÿìî â áåçãðàíè÷üå 

È íå çàïàõèâàþò äâåðü

	Ïåðåä ìîðîçîì, ïåðåä ñíåãîì, 

Ïåðåä áåñ÷èíñòâîì íåïîãîä. 

È ìîæíî ëè ñ÷èòàòü ïîáåãîì 

Âåëèêîé Îñåíè óõîä?

	Óæ âåòåð ñåâåðà âîñòî÷íûé 

Â ëèñòâå êîïàåòñÿ, ñâàðëèâ, 

Êàê àðõèâàðèóñ äîòîøíûé, 

Äîëèñòûâàþùèé àðõèâ.

	À òîò àðõèâ óæå íå íóæåí. 

Îòêàçûâàòüñÿ íàì ïîðà 

Îò ñòèëèñòè÷åñêèõ æåì÷óæèí, 

Îò ëåãêèõ øàëîñòåé ïåðà.

	Ñòóïàé âäîëü ñåðîãî çàëèâà,

	Ìå÷è ñëåäû íà ïëÿæ ïóñòîé,

	Áåñåäóÿ íåòîðîïëèâî

	Ñ çåìëåé, âîäîé è âûñîòîé». 

Ä.Ñàìîéëîâ
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	Ìîíîëîã Ôëåãìàòèêà:

	ß âñåãäà ëþáèë çèìó... Äà, èìåííî ýòî âðåìÿ ãîäà. Ýòî íî÷ü ãîäà. Íî÷ü ñàìûõ ãëàâíûõ òàèíñòâ â æèçíè ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ âñåãäà ñïðàâåäëèâà... Ãëóáîêàÿ è òåìíàÿ... Äëÿ ìåíÿ çèìà åñòü ñèìâîë ôèçè÷åñêîé ñìåðòè, íî îíà æå íàïîëíåíà æèçíüþ äóõîâ. Ýòî âðåìÿ òåíåé, ïðèçðàêîâ, îáîðîòíåé, âåäüì è ìàãîâ.

	Ïðèñëóøàéòåñü... çâóêè... äóíîâåíèÿ. Âû ñëûøèòå, êàê âûñâîáîæäàåòñÿ íåêîíòðîëèðóåìàÿ ýíåðãèÿ õàîñà. ß ñëûøó ìíîãîå... äóõ ÷åëîâåêà â ñèëå îäåðæàòü ïîáåäó íàä ïîòðåáíîñòÿìè ñâîåãî áðåííîãî òåëà, ñäåëàòü ñîçíàòåëüíûé âûçîâ ñìåðòè è... îäåðæàòü ïî áåäó íàä ñìåðòüþ. Íèêòî íå ìîæåò îáúÿñíèòü ýòî òåìè íåñîâåðøåííûìè ñëîâàìè, êîòîðûå íàì äîñòóïíû... Ýòî íàïîìèíàåò ïðèò÷ó î ñîëÿíîé êóêëå, æåëàâøåé óçíàòü, ÷òî åñòü îêåàí. Îíà íàøëà îêåàí è... ðàñòâîðèëàñü â íåì.
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	Ìû ó÷èìñÿ íà ñâîèõ ñîáñòâåííûõ îøèáêàõ, è ó êàæäîãî èç íàñ ñâîé ñîáñòâåííûé íåïîâòîðèìûé ïóòü, êîòîðûé íóæíî ïðîéòè... è ïðèéòè ê Èñòèíå.

	Îäèí ìîëîäîé ÷åëîâåê óâèäåë ñîãáåííîãî ñåäîãî ñòàðèêà è ñïðîñèë:

	Äåäóøêà, ñêîëüêî âàì ëåò? Ñòàðèê ñî ñìåõîì îòâåòèë:

	Àõ, ìíå âñåãî ÷åòûðå ãîäà â ýòîì ãîäó èñïîëíèëîñü! Ìîëîäîé ÷åëîâåê îñòîëáåíåë, íî ïîòîì ñêàçàë:

	Äåäóøêà, íå íàäî øóòèòü. Âû òàêîé ñåäîé, è áîðîäà òàêàÿ äëèííàÿ - êàê âàì ìîæåò áûòü ÷åòûðå ãîäà?

	Äà íåò, ìíå, è ïðàâäà, ÷åòûðå ãîäà! ß ñòîëüêî ëåò áåçîáðàçíè÷àë, çàáîòèëñÿ òîëüêî î ñâîåé âûãîäå, êðèâîäóøíè÷àë. Òîëüêî ÷åòûðå ãîäà íàçàä ÿ óçíàë îá ó÷åíèè Áóääû; óçíàë î òîì, ÷òî íóæíî ñîâåðøàòü äîáðî, èçãíàòü æàäíîñòü, ãíåâ è ãëóïîñòü, ÿñíûì ñîçíàíèåì óçðåòü ñîáñòâåííóþ ïðèðîäó. Òîëüêî â ïîñëåäíèå ÷åòûðå ãîäà ìîÿ æèçíü ïðèîáðåëà ñìûñë, è òîëüêî ýòè ÷åòûðå ãîäà ÿ îùóùàþ ðàäîñòü è ñïîêîéñòâèå. Òû ñïðîñèë, ñêîëüêî ìíå ëåò. Òàê êàê íîðìàëüíîé æèçíüþ ÿ æèâó òîëüêî ÷åòûðå ãîäà, ìíå äåéñòâèòåëüíî ÷åòûðå ãîäà îò ðîäó.



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Çèìà - Ñòàðîñòü.



	Ó ñòàðîñòè åñòü ñâîè óäîâîëüñòâèÿ, íå ìåíüøèå, ÷åì óäîâîëüñòâèÿ ìîëîäîñòè. Ñòàðîñòü íàõîäèò óäîâîëüñòâèå â ñîáñòâåííîé ñîâåðøåííîñòè. Îíà ñáðîñèëà ïóòû ýãîèçìà. Äóøà, íàêîíåö-òî ñòàâøàÿ ñâîáîäíîé, ðàäóåòñÿ áûñòðîòå÷íîìó ìãíîâåíèþ, íî íå ìîëèò åãî ïîìåäëèòü.

	Ñîìåðñåò Ìîýì



	À âîò åùå îäíà äóøà, êîòîðàÿ íå ìîëèò ìãíîâåíèå ïîìåäëèòü! Âïðî÷åì, â ýòîì îòíîøåíèè åå ìîæíî ïîíÿòü. Íåëüçÿ òîëüêî ïîíÿòü, ïî÷åìó îí ñàì ìåäëèò...

	-	ß íèêîìó íå íóæåí. ß ïîíÿë ýòî ñ ñàìîãî íà÷àëà, êàê òîëüêî ó ìåíÿ çàáîëåë çóá. Ê âðà÷ó íå ïîøåë. Êàêîé ñìûñë? Âñå âðà÷è - óáèéöû. Ðàñêîâûðÿþò çóá, åùå çàíåñóò êàêóþ-íèáóäü èíôåêöèþ.

	

	Õóæå òîãî, ìíå îäèí óìíûé ÷åëîâåê ðàññêàçûâàë, ÷òî êîãäà îí ïðèøåë ñ áîëüíûì çóáîì, åìó ðàñêîâûðÿëè äðóãîé è äàæå íå ïîïðîñèëè ïðîùåíèÿ. Âîò êàêèå ãàäû ðàáîòàþò â ýòèõ ïîëèêëèíèêàõ. Îé, êàê æå îí áîëèò, ìîé çóá! ß áîëüøå íå ìîãó! Ñèæó âîò çäåñü îäèí. À îíè âñå òàì, íà êóõíå, ñìîòðÿò òåëåâèçîð. Ñåé÷àñ èäåò ÷òî-òî ñìåøíîå. È ó íèõ õâàòàåò íàãëîñòè ñìåÿòüñÿ? Äà! Îíè ñìåþòñÿ! Êîãäà çäåñü ÷åëîâåê, ìîæíî ñêàçàòü, íà ãðàíè æèçíè è ñìåðòè! Îíè íå ëþáÿò ìåíÿ. Õîòü áû êòî-íèáóäü ïðèøåë è ïîèíòåðåñîâàëñÿ ìîèì çäîðîâüåì. ß çíàþ. Ýòî îíè ìíå íàçëî. Êîíå÷íî, ñòðàäàé, ñèäè è ìó÷àéñÿ, à ìû òåáå íàçëî áóäåì ñìîòðåòü òåëåâèçîð è ñìåÿòüñÿ. Íàêîñÿ, âûêóñè! Íåíàâèæó èõ, íåíàâèæó ýòèõ áåçìîçãëûõ æèâîòíûõ. Òâàðåé! Èì íåò äî ìåíÿ íèêàêîãî äåëà. Ïîäûõàé òóò îäèí. Îé, îé, îé, êàê áîëèò! «À-à-à», - ñïåöèàëüíî áóäó ãðîì÷å êðè÷àòü îò áîëè, ÷òîáû èì ñòàëî ñòûäíî. «À-à-à», - áûñòðåå, ÷òî îíè òàì ìåäëÿò. ß ñåé÷àñ óìðó, à ñî ìíîé äàæå íèêòî ïðîñòèòüñÿ íå õî÷åò. Íåíàâèæó âñåõ, íåíàâèæó!
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	Áûòîâàÿ, êàçàëîñü áû, ñèòóàöèÿ... Íî âû óæå íàó÷èëèñü ðàñïîçíàâàòü â ìàëîì áîëüøîå, âèäåòü íà øàã âïåðåä è óìåòü íàõîäèòü ñâÿçè ìåæäó ÿâëåíèÿìè. Ïîðàáîòàéòå ãîëîâîé!

	Èòàê, Íåíàâèñòü è åå îêðóæåíèå - Âîéíà è Òèðàíèÿ.



	Íèêòî íå ìîæåò ëþáèòü äðóãîãî, åñëè äî ýòîãî îí íå ïîëþáèë ñåáÿ. Íèêòî íå ìîæåò íèêîãî íåíàâèäåòü, åñëè äî ýòîãî îí íå âîçíåíàâèäåë ñåáÿ.

	Ýðàçì Ðîòòåðäàìñêèé



	ÍÀ×ÀËÎ ÒÈÐÀÍÈÈ



	Íà÷àëî òèðàíèè â ýòîì ìèðå áûëî íè÷òîæíûì. Âñå äîáàâëÿëè ê íåé, ïîêà îíà íå äîñòèãëà ñâîèõ íûíåøíèõ ðàçìåðîâ. Ðàäè ïîëó÷åíèÿ ïîëîâèíêè ÿéöà, êîòîðóþ ñóëòàí ñ÷èòàåò ñåáÿ âïðàâå âçÿòü ñèëîé, åãî âîéñêà íàñàäÿò íà âåðòåë òûñÿ÷ó ïòèö.

	Ñààäè



	Âîéíà ÿâëÿåòñÿ îòðèöàíèåì èñòèíû è ãóìàííîñòè. Äåëî íå òîëüêî â óáèéñòâå ëþäåé, èáî ÷åëîâåê äîëæåí òàê èëè èíà÷å óìåðåòü, à â ñîçíàòåëüíîì è óïîðíîì ðàñïðîñòðàíåíèè íåíàâèñòè è ëæè, êîòîðûå ìàëî-ïîìàëó ïðèâèâàþòñÿ ëþäÿì.

	Äæàâàõàðëàë Íåðó



	Âîò òàê âîò ìû è ïðîäåëàëè ñ âàìè ìûñëåííûé ïóòü îò îáû÷íîé çóáíîé áîëè, êîòîðóþ îòäåëüíûå ÷åëîâåêîïîäîáíûå ñ÷èòàþò äîñòàòî÷íûì ïîâîäîì äëÿ äîìàøíåé òèðàíèè è âûðàæåíèÿ ñâîåé íåíàâèñòè êî âñåìó îêðóæàþùåìó ìèðó, äî òèðàíèè è âîéíû íà ãîñóäàðñòâåííîì óðîâíå. À òåïåðü âñåì ìåëêèì äîìàøíèì òèðàíàì ðåêîìåíäóþ òàê æå áûñòðî ïðîäåëàòü îáðàòíûé ïóòü è ïðèíÿòü ê ñâåäåíèþ ìîé ñîâåò:

	Îòäàâàéòå ñåáå îò÷åò â ñèëå ñëîâà. Íå çðÿ ãîâîðÿò, ÷òî ñëîâîì ìîæíî óáèòü. Âàøè ñëîâà íåñóò â ñåáå íå òîëüêî ñìûñë, íî è ýíåðãèþ - ïîëîæèòåëüíóþ èëè îòðèöàòåëüíóþ.

	Êàê èçâåñòíî, â íà÷àëå äåâÿíîñòûõ ãîäîâ ïðîøëîãî âåêà íè ñ òîãî íè ñ ñåãî îñòàíîâèëèñü êóðàíòû çíàìåíèòîãî Áèãáýíà. Â èòîãå îêàçàëîñü, ÷òî ÷àñû óäàëîñü îñòàíîâèòü íèêîìó äî òîãî ìîìåíòà íå èçâåñòíîìó ïðîâèíöèàëüíîìó àíãëè÷àíèíó. Â èíòåðâüþ ìíîãî÷èñëåííûì òåëåðàäèîêîìïàíèÿì äàðîâèòûé àíãëè÷àíèí ãîâîðèë, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî ñîâñåì ñëó÷àéíî: ñèäÿ äîìà, îí îò íå÷åãî äåëàòü ðàçãëÿäûâàë ôîòîãðàôèþ Áèãáýíà è âäðóã ïðîèçíåñ ôðàçó, ñìûñë êîòîðîé çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òîáû ÷àñû Áèãáýíà îñòàíîâèëèñü. Ðåçóëüòàò íå çàñòàâèë ñåáÿ æäàòü.

	Ó÷òèòå: ýíåðãèÿ âàøèõ ñëîâ íàïðàâëåíà êàê âîâíå, òàê è íà âàñ ñàìèõ. Õîòèòå ðàçðóøàòü ñåáÿ -íèêòî âàì íå ìîæåò ïîìåøàòü, òîëüêî íå æàëóéòåñü ïîòîì, ÷òî âñå-òî ó âàñ íå òàê, òàì áîëèò, ñÿì áîëèò, òóò è âîâñå îòâàëèâàåòñÿ. Ñàìè âèíîâàòû!

	Âû ÿâëÿåòåñü ìåðèëîì ñâîåãî îòíîøåíèÿ ê îêðóæàþùèì.

	Öåíèòå è ëþáèòå ñåáÿ - áåðåæíû ñ äðóãèìè, îñóæäàåòå ñåáÿ - íåòåðïèìû ê îñòàëüíûì, íåíàâèäèòå ñåáÿ - ïðåçèðàåòå îêðóæàþùèõ...

	Èçìåíèòå îòíîøåíèå ê ñåáå. Äàæå åñëè ó âàñ ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ - ýòî òîëüêî ïîíà÷àëó. Íàó÷èòåñü ïðîùàòü ñåáå ìåëêèå ïðîìàõè è îøèáêè. Âîò ñåé÷àñ ïîõâàëèòå ñåáÿ õîòÿ áû çà òî, ÷òî âû, ÷èòàÿ ýòó êíèãó, ïðåäïðèíèìàåòå ïîïûòêó èçìåíèòüñÿ. Âñåãäà ìîæíî íàéòè, çà ÷òî ñåáÿ ïîõâàëèòü.



	Áóäüòå áåðåæíû ñ äðóãèìè.



	Ñêîðïèîíà ñïðîñèëè:

	Ïî÷åìó òû íå âûëåçàåøü çèìîé? Îí îòâåòèë:

	Ïðè òîì, êàê ñî ìíîþ îáðàùàþòñÿ ëåòîì, ÷òîáû ÿ âûëåçàë åùå è çèìîé! 

Ñààäè



	Åñëè âàøå ìèðîîùóùåíèå íàïîìèíàåò ñîñòîÿíèå ýòîãî ñêîðïèîíà, çíà÷èò, âû «äîøëè äî ðó÷êè».

	Ïîçäðàâëÿþ - âû ïî÷òè ó öåëè! Ýòî ïåðåëîìíûé ìîìåíò. Ðàç ÷åëîâåê â æèçíè íå ðåàëèçîâàí êàê Ëè÷íîñòü, íóæäàåòñÿ ìàòåðèàëüíî è ïîñòîÿííî òåðÿåò îðèåíòèðû, çíà÷èò, âî ìíîãîì åãî îðèåíòèðû îøèáî÷íû. Èòàê, âû ãîòîâû ïðîñòèòüñÿ ñî ñâîèìè óáåæäåíèÿìè è ïðèíöèïàìè ðàäè óñïåõà?

	Òîãäà íàì ñ âàìè ïðåäñòîèò âõîäèòü â ðîëü ñîçèäàòåëüíîé Ëè÷íîñòè.

	Êîãäà âû óñèëèåì âîëè âûçûâàåòå óâàæåíèå ê ñåáå, èñêóññòâåííî ïîâûøàåòå ñàìîîöåíêó, óãëóáëÿåòå âåðó â ñâîè ñèëû, âñå ýòî îáÿçàòåëüíî áóäåò îòðàæàòüñÿ â êàæäîé âàøåé êëåòî÷êå è íà âàøåì ïîâåäåíèè, è â ïîñòóïêàõ, è â äåëàõ.

	Ïîâòîðÿÿ ýòî, âû áóäåòå ñòàíîâèòüñÿ òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûì íàìåðåíû áûòü, ñî ñïîðòèâíûì àçàðòîì ïðåîäîëåâàÿ âñå òðóäíîñòè.

	Ïîéìèòå: åñòü ìàññà ðåöåïòîâ ïðîòèâ âñåëåíñêîé òîñêè è íåèçáûâíîãî îòâðàùåíèÿ ê æèçíè. Ãëàâíîå òóò - óìåíèå âî âñåì âèäåòü ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû.

	Åñëè âû íå î÷åíü äîâîëüíû ñâîèì îáåäîì, íå æàëóéòåñü. Åñòü ëþäè, ó êîòîðûõ íåò âîçìîæíîñòè ïîîáåäàòü.



	Õîòèòå ïàðàëëåëü?

	Îäèí ó÷èòåëü âûñî÷àéøåãî óðîâíÿ áûë òàêæå êðåñòüÿíèíîì. Îí íàïèñàë ìíîãî êíèã è íàñòàâëåíèé. Îäíàæäû ÷åëîâåê, ïðî÷èòàâøèé âñå ýòî è âîîáðàçèâøèé ñåáÿ èñêàòåëåì, ïðèøåë ê íåìó, ÷òîáû îáñóäèòü âûñîêèå ìàòåðèè.

	-	ß ïðî÷åë âñå âàøè êíèãè, - ñêàçàë ïîñåòèòåëü, - è ñîãëàñåí ñ îäíèìè è íå ñîãëàñåí ñ äðóãèìè. Â íåêîòîðûõ èç íèõ ÿ îïÿòü-òàêè ñîãëàñåí ñ îäíèìè ÷àñòÿìè è íå ïîíèìàþ äðóãèõ. Îäíè êíèãè ìíå íðàâÿòñÿ áîëüøå äðóãèõ.

	Êðåñòüÿíèí-ìóäðåö ïðîâåë ñâîåãî ãîñòÿ íà ñâîé äâîð, ãäå áûëî ìíîãî æèâîòíûõ è êîðìà äëÿ íèõ. Òàì îí ñêàçàë:

	-	ß - êðåñòüÿíèí, ïðîèçâîäèòåëü ïèùè. Âèäèòå âîí òå ÿáëîêè è ìîðêîâü? Íåêîòîðûì íðàâèòñÿ îäíî, äðóãèì - äðóãîå. Âèäèòå ýòèõ æèâîòíûõ? Äðóãèå ëþäè òîæå âèäåëè, íî ïðåäïî÷èòàþò îäíèõ äëÿ âåðõîâîé åçäû, äðóãèõ - äëÿ ðàçâåäåíèÿ, òðåòüèõ - äëÿ óïîòðåáëåíèÿ â ïèùó. Êòî-òî ëþáèò êóð, êòî-òî - êîçëÿò.

	«Íðàâèòñÿ» èëè «íå íðàâèòñÿ» íå ÿâëÿåòñÿ îáùèì çíàìåíàòåëåì. Îáùèì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ ïèòàíèå. Âñå ýòî - ïèùà.

	Åñëè âû çàñòðÿëè â ïðîáêå, íå îò÷àèâàéòåñü. Â ýòîì ìèðå åñòü ëþäè, äëÿ êîòîðûõ ñèäåòü çà ðóëåì - áîëüøàÿ ÷åñòü.

	Åñëè âàøà ìàøèíà ñëîìàëàñü â êèëîìåòðàõ îò áëèæàéøåé òåõïîìîùè, ïîäóìàéòå î ïàðàëèçîâàííîì, êîòîðûé áûë áû áåçóìíî ñ÷àñòëèâ ïðîéòèñü ñåé÷àñ ïåøêîì.

	Åñëè âû îãîð÷åíû èç-çà òîãî, ÷òî âàøè îòíîøåíèÿ Ò1ÒÖ èñïîðòèëèñü, ïîäóìàéòå î ÷åëîâåêå, êîòîðûé ïîíÿòèÿ íå èìååò î òîì, ÷òî çíà÷èò ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì.

	Åñëè âû ðåâíóåòå, ïîðàäóéòåñü òîìó, ÷òî âàø ëþáèìûé ÷åëîâåê íðàâèòñÿ íå òîëüêî âàì. Çíàéòå: ðåâíîñòü - ýòî íå ÷òî èíîå, êàê îáîñòðåíèå õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ ïîä êðàñèâûì íàçâàíèåì «÷óâñòâî ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè è óùåðáíîñòè». Âàì â î÷åðåäíîé ðàç ïðåäñòàâèëàñü âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ æåðòâîé, è âû, êîíå÷íî æå, èäåòå íà ïîâîäó ó ïðèâû÷êè: ñëåçû, èñòåðèêè, ñàìîèñòÿçàíèå, îáèäû... Õîòÿ áû îäíàæäû îòêàæèòåñü äåéñòâîâàòü ïî íàêàòàííîé ñõåìå: ïîãîâîðèòå ñ ìóæåì (æåíîé), ñêàæèòå î áîëè, êîòîðóþ èñïûòûâàåòå, ñïðîñèòå, ÷òî åãî (åå) çàñòàâëÿåò òàê ïîñòóïàòü. À ïðÿìî ñåé÷àñ íà÷èíàéòå öåíèòü ñåáÿ, ðàçâèâàòü ñàìîóâàæåíèå è ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Îáÿçàòåëüíî ñôîðìèðóéòå îáðàç ìîëîäîñòè, ïðèâëåêàòåëüíîñòè, çäîðîâüÿ è ïî÷àùå ìûñëåííî ñîåäèíÿéòåñü ñ íèì, ïîñòîÿííî ïîâòîðÿÿ ñåáå:



	ß ÅÑÒÜ ÊÐÀÑÎÒÀ

	ß ÅÑÒÜ ÞÍÎÑÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÑÂÅÆÅÑÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÑÈËÀ

	ß ÅÑÒÜ ÁÎÄÐÎÑÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÇÄÎÐÎÂÜÅ

	ß ÅÑÒÜ ÁËÀÃÎÄÀÒÜ

	ß ÅÑÒÜ ÌÓÄÐÎÑÒÜ



	Âîñïèòàéòå óâåðåííîñòü â ñåáå! Çàêðîéòå ãëàçà. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âû äûøèòå: ãëóáèíó äûõàíèÿ, åãî ÷àñòîòó, ðèòì... Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîãóëèâàåòåñü ïî ïàðêó. Ñêâîçü ãóñòóþ çåëåíü ïðîíèêàþò ìÿãêèå ëó÷è ñîëíöà. Èäÿ ïî îäíîé èç àëëååê, âû çàìå÷àåòå, ÷òî íàâñòðå÷ó âàì äâèæåòñÿ êàêîé-òî îáúåêò... Ñíà÷àëà ñìóòíûé, îí ïðîÿñíÿåòñÿ ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ... Âû ÷óâñòâóåòå, êàê âàñ íàïîëíÿåò ñïîêîéíàÿ ýíåðãèÿ... Âû âñïîìèíàåòå î ñâîèõ óñïåõàõ, äîñòèæåíèÿõ, è ÷óâñòâî ãîðäîñòè, çíà÷èìîñòè è ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà íàïîëíÿåò âàñ. Âû ïîíèìàåòå, ÷òî ýòà ýíåðãèÿ èñõîäèò îò îáúåêòà, êîòîðûé óæå ñîâñåì áëèçêî... Âû ÷óâñòâóåòå, êàê ñ êàæäûì ìãíîâåíèåì ñòàíîâèòåñü ñèëüíåå, ñïîêîéíåå è óâåðåííåå... È âäðóã ïîíèìàåòå, ÷òî ïåðåä âàìè âàøà óâåðåííîñòü. Âû ìîæåòå ðàçãëÿäåòü åå ôîðìó, öâåò, äåòàëè... Çíàéòå, ÷òî òåïåðü, êàê òîëüêî âû çàõîòèòå âñòðåòèòüñÿ ñ íåé îïÿòü, ïðèõîäèòå ñþäà, â ýòîò ïàðê, - âàøà óâåðåííîñòü âñåãäà çäåñü.

	Åñëè âû óáèâàåòåñü ïî ïîâîäó ìèìîëåòíîñòè âûõîäíûõ, ïîäóìàéòå î æåíùèíå, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ â áåäñòâåííîì ïîëîæåíèè è ðàáîòàåò ñåìü äíåé â íåäåëþ ïî äâåíàäöàòü ÷àñîâ â äåíü, ÷òîáû ïðîêîðìèòü ñâîèõ äåòåé.

	Åñëè âû ÷èòàåòå ýòî ïîñëàíèå, áóäüòå áëàãîäàðíû, - áîëüøå äâóõ ìèëëèàðäîâ ëþäåé â ýòîì ìèðå íå ìîãóò ÷èòàòü âîîáùå.

	Åñëè æå âû ïðèâûêëè ïîñòóïàòü ñ òî÷íîñòüþ äî íàîáîðîò, òî åñòü âûèñêèâàòü ïëîõîå â õîðîøåì, - çíà÷èò, âàì ñàìèì íðàâèòñÿ òàê æèòü. ×òî æ, ýòî âàø âûáîð...

	

	- Âñå ïëîõî. Âñå óæàñíî, óæàñíåå íå áûâàåò. ×òî æèçíü íå óäàëàñü, ÿ âîîáùå ìîë÷ó. Ó ìåíÿ óíèêàëüíàÿ ñïîñîáíîñòü âñå óãàäûâàòü. Ñ óòðà, êàê òîëüêî ïðîñíóñü, óæå çíàþ, ÷òî íè÷åãî õîðîøåãî ñåãîäíÿ íå ïðîèçîéäåò. Âû ìíå íå âåðèòå? Âçãëÿíèòå â îêíî: ñåðîå íåáî, ñåðûå äåðåâüÿ, ñåðûé àñôàëüò, ñåðûå, ìðà÷íûå, ïîíóðûå ëþäèøêè õîäÿò òóäà-ñþäà. (Õîòÿ, âñå-òàêè àñôàëüò äîëæåí áûòü ÷åðíûì, íî ýòî íå âàæíî, âñå ðàâíî ñåðûé.) Íó, è ñêàæèòå, ðàäè ÷åãî æèòü? Íà ðàáîòå ñîâñåì òîñêà. Íåò, âû íå ïîäóìàéòå, ÿ íå õàëÿâùèê. Òîñêè áû íå áûëî, åñëè áû ðàáîòà íàñòîÿùàÿ áûëà. À òàê êàê äåëàòü íå÷åãî... Ïðèõîæó äîìîé. Òàì ñèäèò æåíà. Êàê ìåíÿ óâèäèò, òàê è ïîíåñëàñü ïëÿñàòü ãóáåðíèÿ: è ïðèíåñè, è ïîìîé, è óáåðè. È âñþ ýòó ðàáîòó äîëæåí äåëàòü ÿ îäèí. Ìåæäó ïðî÷èì, ó ìåíÿ è òàê ðàáîòû ó ñåáÿ íà ðàáîòå õâàòàåò!

	Çàïðóñü è òèõîíå÷êî ñèæó ó ñåáÿ â êîìíàòóøêå (âñåãäà ÿ çäåñü íàõîæó îòäûõ ñâîåé óñòàâøåé îò ìèðñêèõ çàáîò äóøå), è òàêàÿ òîñêà áåðåò, íå ïåðåäàòü. Äàé, äóìàþ, ãàçåòêó ïî÷èòàþ, ðàçâëåêóñü. Ìîæåò, ýòî òîëüêî ó ìåíÿ çà îêíîì ïîãîäà ñåðàÿ, à ó äðóãèõ - è ñîëíûøêî ñâåòèò, è ïòè÷êè ïîþò. Ðàçâåðíóë ÿ ïåðèîäè÷åñêîå èçäàíèå, ñòàë çà÷èòûâàòüñÿ. À ó ñàìîãî ìûñëèøêà ïðîìåëüêíóëà: âñå-òàêè æèçíü æèâó÷à. âçÿëà ñâîå. ×óåò ìîå ñåðäöå, ÷òî íåäîëãî õàíäðå ïðîêëÿòîé ìó÷èòü. Çàìåòêà ïðî äàìî÷åê ðàçóêðàøåííûõ è âîâñå îáðàäîâàëà - ñîâñåì êîïåö õàíäðå, êàê âäðóã íàòûêàþñü íà ñîîáùåíèå; çåìëåòðÿñåíèå òàì-òî. óáèéñòâî çäåñü-òî, à åùå ãðàáåæ ñ íàâîäíåíèåì. Îò ïðîãðàììêè ïåðåäà÷ íà ñëåäóþùóþ íåäåëþ, íå ïîâåðèòå, äàæå ïëàêàòü çàõîòåëîñü: îïÿòü îäíè íîâîñòè. Íàâåðíîå, ïðî íàâîäíåíèå, ãðàáåæ, óáèéñòâî, çåìëåòðÿñåíèå. Îé, ëþäè äîáðûå, âñå ïëîõî. Âñå óæàñíî, óæàñíåå íå áûâàåò.
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	Ìåäèöèíñêàÿ ñòàòèñòèêà ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ñåçîííàÿ äåïðåññèÿ ÷àùå âñåãî îâëàäåâàåò ëþäüìè, êîòîðûå æèâóò â ñêàíäèíàâñêèõ ñòðàíàõ. Òàì áûë ïðèäóìàí î÷åíü îðèãèíàëüíûé ìåòîä áîðüáû ñ ýòèì íåäóãîì. Â Øâåöèè è Íîðâåãèè ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ñåçîííûìè äåïðåññèÿìè, ëå÷àò ñâåòîì. Âî âðåìÿ ñåàíñà ïàöèåíòîâ íàêðûâàþò áîëüøèìè ïðîñòûíÿìè, è íà íèõ ïîäàåòñÿ ñïåöèàëüíûé áåëûé ñâåò.

	Åñëè íèêòî íå ñïåøèò ïîëå÷èòü âàñ îò äåïðåññèè ñâåòîì, ïðèäåòñÿ âûêàðàáêèâàòüñÿ ñàìèì!

	Æèçíü ñêó÷íà, îäíîîáðàçíà, áåçðàäîñòíà? Ãäå âû æèâåòå? Â ñâîåé ëåíè è ïðèâû÷êàõ. Ïðîêðóòèòå ïåðåä ìûñëåííûì âçîðîì â÷åðàøíåå óòðî, ïðèïîìèíàÿ êàæäóþ ìåëî÷ü. Òåïåðü ñåãîäíÿøíåå. À òåïåðü íàéäèòå äåñÿòü îòëè÷èé. Óëàâëèâàåòå? Îòêóäà â ðóòèíå âçÿòüñÿ ðàäîñòè?.. Ïðèâíîñèòå â ñâîþ æèçíü, â êàæäîå äåéñòâèå ÷òî-íèáóäü íîâîå, ýêñïåðèìåíòèðóéòå: âû êîãäà-íèáóäü çàâòðàêàëè îáíàæåííûì? ïåëè õîðîì ñî ñâîèì ðåáåíêîì? ëåòàëè íà äåëüòàïëàíå? Õâàòèò íûòü! Áåðèòå ñâîþ æèçíü â ñâîè ðóêè!

	Òàê è ñëûøó: «×òîáû çàâòðàêàòü íàãèøîì, ýòî æ íàäî ñíà÷àëà ðàçäå-å-å-òüñÿ...» Èëè âîò åùå: «×òîáû ïåòü õîðîì, íàäî ñíà÷àëà ïðèäó-ó-óìàòü, ÷òî ïåòü...» Ëåíü-ìàòóøêà - âîò êàê ýòî íàçûâàåòñÿ!

	Ëåíü - ýòî ñòðåìëåíèå ê ïîêîþ. Ïîêîé ñòðåìèòñÿ ê ñâîåìó àáñîëþòó - âå÷íîìó ïîêîþ. Ëåíü ýòî ñìåðòü â ìèíèàòþðå.

	Îäèí èç ñïîñîáîâ îáìàíóòü ëåíü - äåéñòâîâàòü â ëþáîé îáñòàíîâêå, èñïîëüçóÿ äëÿ ýòîãî ëþáóþ âîçìîæíîñòü. Êîíå÷íî, ëåíü íà÷íåò àêòèâíîå íàñòóïëåíèå ïî âñåì ôðîíòàì. Âåäü âàøà ïîáåäà äëÿ íåå îçíà÷àåò ãèáåëü. Âîò çäåñü-òî è íà÷èíàåòñÿ ïîëåçíàÿ òðåíèðîâêà- ÷åðåç âñå «íå ìîãó» è «íå õî÷ó». Åæåäíåâíàÿ ìàëþñåíüêàÿ ïîáåäà íàä ëåíüþ òðåíèðóåò âîëþ. Åæåäíåâíàÿ ìèêðîñêîïè÷åñêàÿ óñòóïêà ëåíè ðàçâèâàåò åå. Òðåòüåãî íå äàíî!



	Âûáèðàéòå îäíó ñòîðîíó: èëè ñêàòûâàòüñÿ, èëè âûêàðàáêèâàòüñÿ èç ýòîãî áîëîòà.

	Êîíå÷íî, åñëè âàì õîðîøî â áîëîòå, òî âû ìîæåòå òàì òàê ñïîêîéíåíüêî è ïðåáûâàòü. Òåïëî, ñûðî è, ãëàâíîå, ìíîãî òîâàðèùåé. «Êâà-êâà, ó âàñ ÷òî áîëèò?

	Êâà-êâà, è ó ìåíÿ îíî æå... Êâà-êâà, è êàê âû ëå÷èòåñü? Àõ, êàê èíòåðåñíî... Áðå-êå-êå-êåêñ!» È ýòî âû íàçûâàåòå «ðàäîñòüþ ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ»?!



	- Î-xo-xo-xo-xo! Ðåâìàòèçì îêàÿííûé. Âèäíî, ñ íèì â ìîãèëó èäòè. ß ÷åëîâåê ïîæèëîé, ñêîëüêî ãîäêîâ, ñàì íå ïîìíþ. Îäíî çíàþ, áîëåçíü ìîÿ ïðèñòàâó÷àÿ. Êî ìíå ïðèñòàëà, çíà÷èò, ñ íåé âåê âåêîâàòü. Ïîêà óæ... íó, ñàìè çíàåòå. Åñòü ó ìåíÿ è ðàäîñòü îäíà. Âå÷åðêîì ñîáåðåìñÿ íà ñêàìåå÷êå âî äâîðå. Íó, âñå ìû. Äà, êòî òàì? Êîëüêà õðîìîé, Ïåòÿ ñ ñîáàêîé ñî ñâîåé äà ÿ âûéäó. Íà÷íåì ëÿñû òî÷èòü. Òàê ÿ æ âñå ïðî íåãî è ãîâîðþ. À ÷òî? Îíè-òî ïîþò î ñâîåì, à ÿ âñå ïðî ñâîé ðåâìàòèçì. 0-õî-õî-õî! Íó, æèâó-òî ñ íèì äîëãîíüêî. À î ÷åì åùå ãîâîðèòü-òî íàì, ñòàðèêàì? Îí ó ìåíÿ òàêîé. Ñëûøèøü, êàê ÿ ñêàæó, ñ õèòðåöîé.
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	Ñåãîäíÿ òàê êîëüíåò, ÷òî âñå, äóìàþ, ïðèøåë è ìîé ÷åðåä. À çàâòðà - íè÷åãî. Îòïóñòèò è äàæå êàê-òî, íó êàê âðîäå áû è íåò åãî. È ìíå äàæå ñòðàøíî äåëàåòñÿ. Íó, â øóòêó. Ïðåäñòàâëþ, çäîðîâûé ÿ. Ó ðåáÿò-òî ìîèõ âåäü ñâîè áîëÿ÷êè. Äà ÿ òåáå ãîâîðèë, ó Êîëüêè äà ó Ïåòüêè, ó òîãî, ÷òî ñ ñîáàêîé. Ýòî î ÷åì æå ÿ áàëÿêàòü-òî ñ íèìè áóäó? Ýòî æå ñ êàêèìè ãëàçàìè îíè íà ìåíÿ ïîñìîòðÿò-òî! Íåïîðÿäîê. Êàê-òî äàæå íå÷åñòíî. Ñëûøèøü? Òàê ÿ ÷åãî äóìàþ? Ýòî äàæå õîðîøî, ÷òî ó ìåíÿ ýòîò ðåâìàòèçì. Íàäî æå î ÷åì-òî âî äâîðå, íó êîãäà ìû ñîáèðàåìñÿ, ðàçãîâîðû ðàçãîâàðèâàòü.



	ß âàñ çäåñü ÷àñòî âèæó. Âû íà ôèçèîòåðàïèþ? È ÿ. Ó ìåíÿ àðòðèò. À ó âàñ?

	Ó ìåíÿ î÷åíü òÿæåëàÿ ôîðìà áðîíõèòà, âû çíàåòå. ß, êîíå÷íî, íå õî÷ó âàñ îáèæàòü, íî, ÷åñòíî ãîâîðÿ, âàø àðòðèò íè â êàêîå ñðàâíåíèå ñ ìîèì áðîíõèòîì íå èäåò. Äà-äà-äà. Íó, ÷òî âû. Äà ÿ è ñàì óäèâëÿþñü. Ìíå äàæå êàæåòñÿ, ÷òî ó ìåíÿ êàêàÿ-òî îñîáàÿ ôîðìà. Âîò è âðà÷èõà âñå ïîâòîðÿåò: «Âû ïîêàøëÿéòå, ÷òîáû ÿ ïîíÿëà». Îé, à ÷åãî îíà ïîíÿòü-òî ìîæåò! Ìîëîäåíüêàÿ ñîâñåì, ïðàâî ñëîâî, íàâåðíîå, òîëüêî èç èíñòèòóòà. Ñàìà íè÷åãî íå ïîíèìàåò, òîëüêî óãðîáèò ìåíÿ ñâîèìè ðåöåïòàìè. Íó, ïðîùàéòå, ðàä áûë ïîçíàêîìèòüñÿ. Åùå óâèäèìñÿ. ß âåäü ñþäà ÷àñòî áóäó õîäèòü. Äà.
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	Î-ëÿ-ëÿ! Ëåæèì â ïîñòåëüêå? Ïëîõî íàì îïÿòü, íå ìîæåòñÿ íàì... È íå ñïèòñÿ, è íå ñèäèòñÿ, è íå ñòîèòñÿ ó îêíà! È äûøèì ìû çàáàâíî: «æ-æ-æ», «ç-ç-ç».

	Ìîæåò, æóêà ïðîãëîòèë? Àõ, â áðîíõàõ... Äà ÿ è áåç òåáÿ çíàþ, ãäå. Ýòî æå ÿ Ç-å, à íå òû. Ãäå ïðè áðîíõèòå æóææàòü äîëæíî? Â ãðóäè èëè â îáîèõ óõàõ? ß íå Êàðëñîí, òû - íå ôðåêåí Áîê...



	Íå êàøëÿé òàê, íå íàäðûâàé ìíå ñåðäöå.
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	Ñëóøàé, ñîëíûøêî, à ãäå òû ìåíÿ ïîäöåïèë? Ïîñëå òèôà? Òóáåðêóëåçà? Èëè, ìîæåò áûòü, íþõíóë ÷åãî íà ïîëå áðàíè? Íåò? Íó, ìèëûé, çíà÷èò, ïèë-êóðèë. À ïîäîáíîå ïîäîáíûì è ëå÷è. Âåëèêîå íàðîäíîå ñðåäñòâî - ïåðöîâêà. Ïåðöîâêà, ãîâîðþ, à íå ïåðöîâûé ïëàñòûðü. Îòäèðàé, äàâàé. Ãîð÷è÷íèêè ñíèìàé, áóðäó ýòó èç ìîëîêà è ñîäû ñëèâàé â ñîðòèð... À êðóæå÷êó ïåðöîâêè çà çäîðîâüå áîëÿùåãî âûïèòü î÷-÷åíü ïîëåçíî. Âîò òàê, âîò òàê, íàðîäíîé ìåäèöèíîé... À òî âåäü ëå÷àòñÿ êàêîé-òî äðÿíüþ: íå äîì, à àïòåêà... Äà òû õîòü ñïðàâî÷íèê îòêðîé! ×èòàòü óìååøü? Âîò, ÷åðíûì ïî áåëîìó:

	«Ïðè áîëÿõ â ãðóäè è çàòðóäíåííîì äûõàíèè ðåêîìåíäóþòñÿ îòâëåêàþùèå ñðåäñòâà»«. À ìû ñ òîáîé ÷òî äåëàåì? Îòâëåêàåìñÿ-ðàçâëåêàåìñÿ. Èãëîòåðàïèÿ? Ìàññàæ? Íó, ýòî íå êî ìíå... Êóðèòü-òî õî÷åøü? Íó» êóðíè, êóðíè. Îñòðûé áðîíõèò - øòóêà ðàçîâàÿ, à ó êóðèëüùèêà, ñ÷èòàé, âñåãäà ïðè íåì. Êàê ñèãàðåòêà.

	Åñëè, ïðî÷èòàâ òðè ÷åòâåðòè ýòîé êíèãè, âû ïî-ïðåæíåìó:

	à)	ïðÿìî ñëåäóåòå ñîâåòàì 3-ÿ (÷òî ìàëîâåðîÿòíî, ïîñêîëüêó â òàêîì ñëó÷àå âû è äî ñåðåäèíû åå áû íå äîæèëè);

	á)	ñ÷èòàåòå, ÷òî 3-å ãîâîðèò ñ âàìè òîëüêî î áîëåçíÿõ, èìåéòå â âèäó:



	Îòëè÷èå ×åëîâåêà, êîòîðûé ïîñòèã, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îí íå ïóòàåò îáðàçíîå ñ êîíêðåòíûì èëè áóêâàëüíîå ñ ñèìâîëè÷åñêèì.

	Àõìàä Ñèäûê



	Ìîíîëîã Ôëåãìàòèêà:

	Ñîãëàñèòåñü, ÷åëîâåê, èäÿ ïî æèçíè, äîëæåí âñå èñïûòàòü è âñå ïðåòåðïåòü... Çàäàâàòü âîïðîñû è èñêàòü îòâåòû. Èçó÷àòü äðåâíîñòü è åå èñòîðèþ, ïîçíàâàòü ñîâðåìåííîå èñêóññòâî è åãî îñîáåííîñòè. Âëþáëÿòüñÿ è èñïûòûâàòü îòâðàùåíèå. Èíòåðåñîâàòüñÿ è ïðîÿâëÿòü áåçðàçëè÷èå. Ïîçíàòü ðàäîñòü óëûáîê, ñìåõà è îáæå÷üñÿ ëåäÿíûìè ñëåçàìè îò÷àÿíèÿ. Âäîõíîâëÿòüñÿ è ðàçî÷àðîâûâàòüñÿ. Áûòü ñâîáîäíûì, êàê íî÷íîé âåòåð, è çàìêíóòûì, êàê âå÷íîå êîëüöî. Áûòü æèçíåðàäîñòíûì, êàê ëåòíåå ñîëíöå, è ñïîêîéíûì è íåïîäâèæíûì, êàê ñíåã Ãèìàëàåâ. Äåëàòü òûñÿ÷ó è îäíó âåùü, íî âíóòðè îñòàâàòüñÿ íåäåëàòåëåì. Âèäåòü äâèæåíèå â ñàìîé íåïîäâèæíîé ìåäèòàöèè. Âèäåòü áåçäåéñòâèå â ñàìîé áóðíîé äåÿòåëüíîñòè. Ðàçãîâàðèâàòü, øóòèòü, ñìåÿòüñÿ, íî â ñåðäöå ñâîåì õðàíèòü ìîë÷àíèå... Íå ãðîáîâîå, òðàóðíîå ìîë÷àíèå, íåò. Ìîë÷àíèå è òèøèíó, íàïîëíåííûå ýíåðãèåé è ñèëîé. Æèâîå ìîë÷àíèå, çâîíêîå ìîë÷àíèå... Ýòî ïóòü äëÿ åäèíèö, ïóòü äëÿ èçáðàííûõ è ïóòü èçáðàííûõ... ß âûáðàë ýòîò ïóòü, îñòàâàÿñü íà ýòîé çåìëå, èáî ýòî ìîé äîì. À ñèëû ðîäíîãî äîìà, ñèëû. Çåìëè ìàãè÷íû: â íèõ ìû ÷åðïàåì ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñèëó, íàáèðàåìñÿ ñìåëîñòè, ÷òîáû íà ïóòè ad astro íå çàòåðÿòüñÿ â òåðíèÿõ... Âû ñîâåðøåííî ïðàâû, åñëè äóìàåòå, ÷òî ýòî âûçîâ. Äà, ýòî âûçîâ - æèòü â ðóòèííîì ìèðå íå ïî ðóòèíå. È ýòî âîçìîæíî...

	«Æèòü â ðóòèííîì ìèðå íå ïî ðóòèíå» - ýòî íå çíà÷èò èçîáðåòàòü âñå íîâûå íåìûñëèìûå ñïîñîáû ëå÷åíèÿ ñâîèõ áîëåçíåé èëè ïûòàòüñÿ ïðèìåíèòü ê ñåáå äóðàöêèå ñîâåòû 3-ÿ... À âîò, êñòàòè, è îíî - íå óñïåëè ðàññòàòüñÿ, îïÿòü òóò êàê òóò. ×òî ïîäåëàåøü, çèìà... Êàæäûé «íîðìàëüíûé ÷åëîâåê» ñ÷èòàåò ñâîèì ïðÿìåéøèì äîëãîì çàáîëåòü, îñòàòüñÿ äîìà... À ãäå «íîðìàëüíûé ÷åëîâåê», òàì 3-å, ýòî óæ òàê ïîâåëîñü.



	Çäðàâñòâóé, - çäðàâñòâóé! Êàê æèâåøü? ß ê òåáå ñ òîðòèêîì íà êîôååê. Ãëîòàòü áîëüíî? Íå ãëîòàé, ÿ òîðòèê è ñàìî ìîãó çàêóøàòü. Ïåé êîôååê. Îïÿòü ãëîòàòü áîëüíî? Ìîæåò, ãîðÿ÷î? Àõ, òåáå âñå ãëîòàòü áîëüíî». Íó, ìîæåò, îðãàíèçì ðàçãðóçêè òðåáóåò, ê ãîëîäàíèþ ïðèçûâàåò, à? Òû õî÷åøü ñêàçàòü, ÷òî ó òåáÿ ÿ? 3-å? Íåòó ó òåáÿ íèêàêîãî 3-ÿ. Áåëûå áëÿøêè íà ìèíäàëèíàõ? Îòêðîé ðîò, ñêàæè «à-à-à»... Íè÷åãî íå âèæó. Òåìïåðàòóðà íîðìàëüíàÿ? Ãîëîâà íå áîëèò? Ñòóïàé ñåáå ñ áîãîì. Èäè ñïàòü, çàâòðà íà ðàáîòó. ß ê òåáå âå÷åðêîì çàáåãó...

	...Êàê æèçíü? Êàê âå÷åðîê? Îïÿòü íå ñëàâà áîãó! Îïÿòü åìó ãëîòàòü íåâìîãîòó. Îïÿòü îí ïðî ñâîè ìèíäàëèíû... Åùå áåëåå ñòàëè? Ðàñïóõëè? Íó, äàâàé, äàâàé, áåãè ê âðà÷ó ñî âñÿêîé åðóíäîé. Ïîøåë áû ëó÷øå ïîãóëÿòü, åé-áîãó, à òî ñèäèøü äîìà, êàê ñû÷. Âîò èììóíèòåòà íèêàêîãî è íåò. Èäè, ïðîâåòðèñü, ìèëûé...

	Ó-ó-ó... íåò, òû òâåðäî ðåøèë, ÷òî ó òåáå ñåðüåçíîå 3-å. Àõ, òåïåðü ó òåáÿ åùå è ãîëîâà áîëèò? À êàê òåìïåðàòóðêà? Îãî! Ïîòîïàëè ê âðà÷ó. ×òî çíà÷èò «ìîæåò, âûçâàòü»? Âàñ ìíîãî, à âðà÷ îäèí. Åñëè åãî êàæäûé âûçûâàòü áóäåò, îí è âîîáùå óéäåò. Ïîøëè, ïîøëè! Íó è ÷òî, ÷òî ê ËÎÐó âñåãî òðè ÷åëîâåêà? Îíè-òî âñå, íåáîñü, ïî íàïðàâëåíèÿì. Ñíà÷àëà ê òåðàïåâòó. Ýé! Ýé! Òû ÷òî ýòî íà ñîñåäà âàëèøüñÿ? Ïîìîãèòå! ×åëîâåêó ïëîõî! Ñêîðàÿ! Â áîëüíèöó! Ñðî÷íî!

	...Íó äà, ýòî ÿ, òâîå 3-å. Äèôòåðèÿ. Çà ÷òî è ïî÷åìó? Çà òî è ïîòîìó, ÷òî àíãèíó íå ëå÷èë. Êàê ýòî, ñèìïòîìîâ íå çíàåøü? Òû æå ìíå ýòèìè ñèìïòîìàìè âñþ ãîëîâó ïðîäîëáèë! Ãëîòàòü áîëüíî, íàëåò íà ìèíäàëèíàõ è âñå òàêîå. À ÿ ÷åãî? À ÿ òåáå ïîìîãàëî... ñûãðàòü ñïåêòàêëü «Òèïè÷íûé ñëó÷àé».



	À ïîòîì, ñàì çíàåøü, àíãèíó äîêòîð âûëå÷èò, à äèôòåðèþ - íå ôàêòèê! Íå äðåéôü! Ãîðòàíü ðàçðåæóò, òðóáêó âñòàâÿò - àâîñü, ñïàñóò!
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	Êàê èçâåñòíî, ñîâðåìåííûé ðèòì æèçíè äîñòàòî÷íî âûñîê. Íî ó÷åíûå íå ñîâåòóþò ãíàòüñÿ çà ñòðåìèòåëüíûì õîäîì ñîâðåìåííîé öèâèëèçàöèè. Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îò ðåçêèõ äâèæåíèé è ñëèøêîì íàïðÿæåííîé ðàáîòû ÷åëîâåêà âîçáóäèòåëè òîé èëè èíîé áîëåçíè áûñòðåå ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó. Òàê ÷òî æèâèòå ñïîêîéíåå!

	À æèòü ñïîêîéíåå - çíà÷èò, â ÷àñòíîñòè, âûñûïàòüñÿ. Ìèêðîá îñîáåííî ëþáèò âÿëîãî, ñîííîãî êëèåíòà ñ îñëàáëåííûì èììóíèòåòîì, êîòîðûé êàê ðàç è ïîëó÷àåòñÿ â ðåçóëüòàòå ïîñòîÿííîãî õðîíè÷åñêîãî íåäîñûïà. Âàì íåêîãäà ñïàòü? Ýòî âû çðÿ-ÿ-ÿ ñêàçàëè... ïîòîìó ÷òî ñàìè âåäü çíàåòå, ÷òî ÿ âàì îòâå÷ó... Çíàåòå èëè íåò? Äà-äà, èìåííî ýòî: åñëè íåò âðåìåíè íà ñîí íî÷üþ, çíà÷èò, áûëî âðåìÿ íà âñÿêóþ åðóíäó äíåì. Íå óìååòå âû îðãàíèçîâàòü ñâîé ðàáî÷èé äåíü, âûäåëèòü ãëàâíûå è âòîðîñòåïåííûå äåëà, íóæíûå è íå î÷åíü... Â ðåçóëüòàòå äåëàåòå âñå, è âñå - êîå-êàê, è ïàäàåòå çàìåðòâî íà ðàññâåòå, ÷òîáû óæ çàâòðà-òî îáÿçàòåëüíî âñå óñïåòü. À çàâòðà íà ëþäÿõ ïîÿâëÿåòñÿ øàòàþùååñÿ ÍÅ×ÒÎ ñ êðóãàìè ïîä ãëàçàìè è çàòîðìîæåííûìè ðåàêöèÿìè... Ìíîãî åìó óäàñòñÿ ñäåëàòü, êàê âû ñ÷èòàåòå? È âåäü ñàìîå-òî îáèäíîå: âñå-òî âû ïîíèìàåòå, ñî âñåì ñîãëàñíû, íî ñ ìàíèàêàëüíûì óïîðñòâîì ïðîäîëæàåòå äåéñòâîâàòü ñåáå âî âðåä... ×òî? Áåññîííèöà ó âàñ? Èíòåðåñíî, ïî÷åìó ó âàñ åñòü áåññîííèöà, à ó ìåíÿ íåò? «Îñîáåííîñòè îðãàíèçìà», âû ïîëàãàåòå? À çíàåòå, êàêîé èìåííî åãî ÷àñòè? Ïðàâèëüíî, ãîëîâû è åå ñîäåðæèìîãî. Ó êîãî ñîäåðæèìîå åñòü - òîò ñïèò, ó êîãî íåò - ëåæèò è ïëþåò â ïîòîëîê. ß íå ïðåóâåëè÷èâàþ! Âîò, ïîæàëóéñòà, ïîëþáóéòåñü.

	- Ó ìåíÿ áåññîííèöà. Îò íåå íå âûëå÷èâàþòñÿ, îò íåå òîëüêî óìèðàþò. Ýòî ÿ çíàþ, è ïîýòîìó óæå ìîðàëüíî è, êîíå÷íî, ôèçè÷åñêè äàâíî ãîòîâ. Ëåæó íî÷üþ, ñìîòðþ â ïîòîëîê è æäó. Òèõîíå÷êî äóìàþ: ðàç ÿ íî÷üþ íå ñïëþ, çíà÷èò, îðãàíèçì íå îòäûõàåò, çíà÷èò, äíåì îí îñëàáëåí è ìîæåò ïîäõâàòèòü ëþáóþ èíôåêöèþ. Íåò, ýòî ñîâåðøåííî íåâûíîñèìî! Âîò ÿ è ñèæó äîìà óæå âòîðóþ íåäåëþ. Íà óëèöó íå âûõîæó - çàðàçÿò. Íà ðàáîòó íå õîæó - òîæå çàðàçÿò. Òóò ìíå äðóã ïîñîâåòîâàë:

	«Ñõîäè ïåðåä ñíîì ïðîãóëÿéñÿ, ìîæåò áûòü, è áóäåøü ñïàòü». Íåò, âû áû ïîñìîòðåëè íà ýòîãî óìíèêà! Âî-ïåðâûõ, âå÷åðîì ñòðàøíî îäíîìó ãóëÿòü. Åùå ïðèñòàíóò, îãðàáÿò, óáüþò! Äà ìàëî ëè ÷åãî åùå. Âî-âòîðûõ, ÿ áîëåþ. Äðóãîé ïîñîâåòîâàë. Òû, ãîâîðèò, êàê ëÿæåøü â ïîñòåëü, íà÷èíàé ñ÷èòàòü äî ñòà. Òàê, ìîë, è çàñíåøü. Íåò, ÿ âîîáùå íå ïîíèìàþ. ß áîëüíîé ÷åëîâåê. Áåññîííèöåé ñòðàäàþ, à òóò âñÿêèå ãëóïîñòè ïðåäëàãàþò. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîñî÷óâñòâîâàòü. È ïîòîì, êàê ýòî «ñ÷èòàé»? ß æå, â êîíöå êîíöîâ, íå ðåáåíîê, à ñîëèäíûé, âçðîñëûé ÷åëîâåê.
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	Äîáðûé âå÷åð, ìîÿ ðàäîñòü! Ýòî, êîíå÷íî, îïÿòü ÿ, òâîå 3-å. Ïî÷åìó íå âå÷åð? Îé, è âïðÿìü ïîëòðåòüåãî íî÷è... èëè óòðà? Íó è ñëàâíî, ðàç íå ñïèøü, äàâàé ñïîåì ÷òî-íèáóäü ýòàêîå... èç ðåòðî... «À áûòü ìîæåò, è ê òåáå ïðèøëà áåññîííèöà, è ëåæèøü òû, íå ñìûêàÿ âçãëÿäà ñèíåãî...»

	Ãîñïîäè, êàêèå âñå îáèä÷èâûå! Àõ, ó òåáÿ è âïðàâäó áåññîííèöà?! Áåäà-à... Íî òû çíàåøü, ýòî ñòèëüíî. Ñ íåé òû áóäåøü òàêîé áëåäíûé è òðàãè÷íûé. Ìîæåò áûòü, äàæå ïîïàäåøü â ïñèõ... äà ëàäíî, ÿ òàê, øó÷ó. Õî÷åøü èìåòü áåññîííèöó - òðóäèñü.

1. 	Çàáåé âñå ôîðòî÷êè ãâîçäÿìè.

	Íå ãóëÿé ïî âå÷åðàì.

	Íàñòðàèâàé ñåáÿ âåñü äåíü; «Àõ, ñåãîäíÿ íî÷üþ ìíå îïÿòü íå óäàñòñÿ óñíóòü!»

	Ïðèìè íà íî÷ü ëåäÿíîé äóø, à íå êàêóþ-íèáóäü òàì òåïëóþ âàííó. Ýòî ãèãèåíè÷íî,

	Åñëè ðåæèì ïîçâîëÿåò, ëåæè â ïîñòåëè äî ÷àñó: òû æå óñòàë!

6.	Åñëè íå ïîìîãàåò - òðàíêâèëèçàòîðû. Âñå ëåêàðñòâà, îêàí÷èâàþùèåñÿ íà -çåïàì, - òâîè äðóçüÿ. Íå çàáûâàé óâåëè÷èâàòü èõ äîçó.



	Íó äà, íó äà. Âñå -çåïàìû - ãàäîñòü äëÿ ïñèõîâ. Òî ëè äåëî ðþìî÷êà-áóòûëî÷êà. Ïîíåìíîæå÷êó, ïî ÷óòü-÷óòü, êàæäûé âå÷åð... Íå çàñûïàåòñÿ - ïðîïóñòè åùå ðþìî÷êó. Ãëàâíîå -ðåãóëÿðíî. Óïîðñòâî è òðóä âñå ïåðåòðóò.

	Ãëÿäè, êàêîé ìîëîäåö; ïüåøü êàæäûé âå÷åð è óæå íå ïî ðþìî÷êå, åøü òàáëåòî÷êè, ñïèøü. À ÷òî áåç ðþìî÷êè è áåç òàáëåòî÷êè íèêàê - ýòî åðóíäà. Ïðîïàë èíòåðåñ ê ñåêñó è ïîÿâèëèñü çàïîðû? Íó, êàê õî÷åøü. Êòî ëþáèò ñåêñ, òîò ïî íî÷àì íå ñïèò. Àäüþ, ìîé øåð.
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	Âû åùå íå çàïóòàëèñü, êàêèì ñîâåòàì íàäî ñëåäîâàòü, à êàêèì íåò? Äàâàéòå-êà ñâåðèìñÿ... ß âàñ ñåé÷àñ îçíàêîìëþ ñ òðåìÿ òåêñòàìè, êîòîðûå ñîäåðæàò â ñåáå ñêðûòûå ñîâåòû. À ïîòîì ìû ñ âàìè îïðåäåëèìñÿ, ÷åìó â íèõ ïîëåçíî ñëåäîâàòü, à ÷åìó - íåò. Èòàê:

	Ñëèøêîì äîëãèé ñîí õóæå, ÷åì íåäîñûïàíèå. Ãðóïïà èññëåäîâàòåëåé èç àìåðèêàíñêîãî îáùåñòâà ïî áîðüáå ñ ðàêîâûìè çàáîëåâàíèÿìè ïðîàíàëèçèðîâàëà ñâåäåíèÿ î ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñíà ìèëëèîíà ïàöèåíòîâ è îáíàðóæèëà, ÷òî ó òåõ ëþäåé, êîòîðûå ñïàëè â ñðåäíåì ïî 7 ÷àñîâ, ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè áûëà íàèáîëüøåé. Èññëåäîâàòåëè óòâåðæäàþò, ÷òî ëþäè, ñòðàäàþùèå áåññîííèöåé, ìîãóò áîëüøå íå âîëíîâàòüñÿ çà ñâîå çäîðîâüå.

	Ñîãëàñíî íåäàâíèì èññëåäîâàíèÿì çàïàäíûõ ó÷åíûõ, íåäîñòàòîê ñíà ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé áûñòðîãî ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà.

	Îïòèìàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èíäèâèäóàëüíà, ñ÷èòàþò ó÷åíûå. Äëÿ òîãî ÷òîáû îïðåäåëèòü åå, ñëåäóåò âñåãî ëèøü ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ïîòðåáíîñòÿì ñâîåãî îðãàíèçìà.

	×òî âû âèäèòå? ×òî íåñóò ýòè «ñîâåòû»? Ïåðâûé óñïîêàèâàåò òåõ, êòî ñïèò ïðèìåðíî 7 ÷àñîâ, à îñòàëüíûì (îñîáåííî òåì, êòî ñïèò áîëüøå) ïðåäëàãàåò ñðî÷íî íà÷àòü âîëíîâàòüñÿ. Âòîðîé âîîáùå âñåõ áåç ðàçáîðó ïóãàåò áûñòðûì ñòàðåíèåì îðãàíèçìà - ìàëî ëè ÷òî àâòîðû ñ÷èòàþò «íåäîñòàòêîì ñíà». È òîëüêî â òðåòüåì âîçíèêàåò èäåÿ ÈÍÄÈÂÈÄÓÀËÜÍÎÑÒÈ. Îñòàåòñÿ òîëüêî ïîä÷åðêíóòü:

	Íàó÷èòåñü Ïðèñëóøèâàòüñÿ. ×óâñòâóåòå îòòåíîê ñìûñëà? Êîãäà êîìàíäèð ïåðåä ñòðîåì êîìàíäû îòäàåò, ñîëäàòû ÷òî äåëàþò? Ïðèñëóøèâàþòñÿ? Íåò, âûïîëíÿþò. Ïîòîìó ÷òî êîìàíäû îí äàåò ãðîìêî è âíÿòíî. Íî ìû-òî ñ âàìè íå íà ïëàöó. Ìíîãèå âåùè (îñîáåííî î÷åíü âàæíûå) æèçíü ñîîáùàåò âàì «øåïîòîì». Âàøà çàäà÷à - íå ïðîïóñòèòü ýòèõ ñîîáùåíèé, óñëûøàòü èõ.

	Áóäüòå ïðàâäèâû! Ãîâîðèòü ïðàâäó ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå äàëåêî íå êàæäûé. Êîíå÷íî, âåäü äëÿ ýòîãî íóæíû ìóæåñòâî, îòâåòñòâåííîñòü... À ãäå íàì èõ âçÿòü? Ïîìíèòå: «Ðàçâèâàåòñÿ òîëüêî òî, ÷òî òðåíèðóåòñÿ»?.. À òðåíèðóåòñÿ âñå! Ïðàâäà.

	Òàê âîò... Ðàçâèâàòü ìóæåñòâî è îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ïîñòóïêè ìîæíî, òðåíèðóÿ ñàìîóâàæåíèå è ïðèíÿòèå ñåáÿ, âìåñòå ñî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå, â òîì ÷èñëå è ñ îøèáêàìè (êñòàòè, ýòî êëþ÷ ê îâëàäåíèþ è ìíîãèìè äðóãèìè äîáðîäåòåëÿìè). Åñëè âû íàó÷èòåñü ýòîìó, ãîâîðèòü ïðàâäó âàì ñòàíåò ëåãêî.

	Ãîâîðèòü, ìîë÷àòü, ñëóøàòü, ïðèñëóøèâàòüñÿ... Äàâàéòå-êà ïîðàçìûøëÿåì âîîáùå î ñëîâàõ. Êàæäûé ïðî ñåáÿ - âû ñàìè ïî ñåáå, ÿ ñàì ïî ñåáå.



	ÑËÎÂÀ ÍÈ×ÅÃÎ ÍÅ ÇÍÀ×ÀÒ

	Ìîèñåé, ñòðàíñòâóÿ ïî ïóñòûíå, óñëûøàë, êàê îäèí ïàñòóõ ìîëèëñÿ Áîãó.

	-	Î, Ãîñïîäè, - ãîâîðèë ïàñòóõ, - êàê áû ìíå âñòðåòèòüñÿ ñ Òîáîé è ñäåëàòüñÿ Òâîèì ðàáîì! Ñ êàêîé ðàäîñòüþ ÿ îáóâàë áû Òåáÿ, ìûë áû Òâîè íîãè è öåëîâàë áû èõ, ðàñ÷åñûâàë áû Òåáå âîëîñû, ñòèðàë áû Òåáå îäåæäó, óáèðàë áû Òâîå æèëèùå è ïðèíîñèë áû Òåáå ìîëîêà îò ìîåãî ñòàäà!

	Óñëûõàë òàêèå ñëîâà Ìîèñåé, ðàññåðäèëñÿ íà ïàñòóõà è ñêàçàë:

	-	Òû áîãîõóëüíèê. Ó Áîãà íåò òåëà. Åìó íå íóæíî íè îäåæäû, íè æèëèùà, íè ïðèñëóãè. Òû äóðíî ãîâîðèøü.

	È ïàñòóõ îïå÷àëèëñÿ. Íå ìîã îí ïðåäñòàâèòü ñåáå Áîãà áåç òåëà è áåç òåëåñíûõ íóæä, è íå ìîã îí ìîëèòüñÿ è ñëóæèòü Áîãó, è ïðèøåë îí â îò÷àÿíèå. Òîãäà Áîã ñêàçàë Ìîèñåþ:

Çà÷åì òû îòîãíàë îò Ìåíÿ âåðíîãî ðàáà Ìîåãî? Ó âñÿêîãî ÷åëîâåêà ñâîè ìûñëè è ñâîè ðå÷è. ×òî äëÿ îäíîãî íåõîðîøî, òî äëÿ äðóãîãî õîðîøî. ×òî äëÿ òåáÿ - ÿä, òî äëÿ äðóãîãî - ñëàäêèé ìåä. Ñëîâà íè÷åãî íå çíà÷àò. ß âèæó ñåðäöå òîãî, êòî êî ìíå îáðàùàåòñÿ.



	«ÒÛ ÑËÈØÊÎÌ ÌÍÎÃÎ ÎÃËßÄÛÂÀËÑß...»

	Ïðèøåë êàê-òî ê âåëèêîìó ñóôèþ Áàéÿçèäó Áèñòàìè îäèí ÷åëîâåê è ñêàçàë:

	-	Èç-çà òâîåãî ó÷åíèÿ ðàçðóøåíà âñÿ ìîÿ æèçíü. Äâàäöàòü ëåò òîìó íàçàä ÿ ïðèøåë ê òåáå, è òû ìíå ñêàçàë, ÷òî åñëè íå ïðîñèøü - áîãàòñòâà ñàìè ïîñëåäóþò çà òîáîé; åñëè íå èùåøü - âñå äàíî áóäåò òåáå; åñëè íå âîçæåëàåøü - ïðèäåò ñàìàÿ ïðåêðàñíàÿ æåíùèíà. Ïîòðà÷åíî öåëûõ äâàäöàòü ëåò! Õîòü áû êàêàÿ óðîäèíà ïðèøëà! À ïðî áîãàòñòâà ÿ âîîáùå ìîë÷ó! ß ñòàë áîëåí, òû ðàçðóøèë âñþ ìîþ æèçíü. Íó à òåïåðü - ÷òî òû ìíå ñêàæåøü?

	Áàéÿçèä îòâåòèë:

	-	Äà, ýòî âñå ïðîèçîøëî áû, íî òû ñëèøêîì ìíîãî îãëÿäûâàëñÿ, ñìîòðåë âíîâü è âíîâü - èäóò îíè èëè íåò. Áûëî æåëàíèå. Òû óïóñòèë âñå èç-çà æåëàíèÿ, à íå èç-çà ìåíÿ. Òû âñå æäàë: «Âîò ñåé÷àñ ïðèäåò ñàìàÿ êðàñèâàÿ æåíùèíà, ÷òîáû ïîñòó÷àòü ìíå â äâåðü! Ñåé÷àñ ïðèäåò êî ìíå áîãèíÿ áîãàòñòâà!» - òû íå áûë ìîë÷àëèâ. Òû íå áûë â ñîñòîÿíèè íåæåëàíèÿ!



	ÏÎÑÏÎÐÈËÈ

	Äâà ñòàðöà, æèâÿ âìåñòå â îäíîé êåëüå, íèêîãäà íè î ÷åì íå ñïîðèëè. È âîò îäíàæäû îäèí ãîâîðèò äðóãîìó:

	-	Äàâàé õîòÿ áû ðàç ïîñïîðèì, êàê äðóãèå. Ñîáåñåäíèê îòâåòèë:

	-	ß íå çíàþ, êàê íà÷àòü. Ïåðâûé ñêàçàë:

	-	ß ïîëîæó ýòîò êèðïè÷ ìåæäó íàìè, à ïîòîì ñêàæó: «Îí ìîé». Òîãäà òû ñêàæåøü: «Íåò, îí ïðèíàäëåæèò ìíå». Âîò òàê è íà÷èíàþòñÿ ñïîðû è ññîðû.

	Èòàê, îíè ïîëîæèëè êèðïè÷ ìåæäó ñîáîé. Îäèí ñêàçàë:

	Ýòî ìîå. Äðóãîé:

	Íåò, ÿ óâåðåí, ÷òî ýòî ìîå. Ïåðâûé îòâåòèë:

	Ýòî íå òâîé êèðïè÷, à ìîé.

	Òîãäà äðóãîé âîñêëèêíóë:

-	Åñëè îí òâîé, âîçüìè åãî! 



	ÑÐÅÄÑÒÂÀ È ÖÅËÜ



	«Áà!» è «Îãî!» - ýòè âîñêëèöàíèÿ íå íóæíû áîëåå, êîãäà ïîçíàþùèå äåéñòâèòåëüíî îáðåòàþò çíàíèå.

	Ñàíàè



	ÒÐÈ ÌÎÍÀÕÀ

	Áûëî òðè òðóäîëþáèâûõ ìîíàõà. Îäèí èç íèõ èçáðàë äëÿ ñåáÿ äåëî - ïðèìèðÿòü ññîðÿùèõñÿ ìåæäó ñîáîé ëþäåé. Äðóãîé - ïîñåùàòü áîëüíûõ. Òðåòèé óäàëèëñÿ áåçìîëâñòâîâàòü â ïóñòûíþ. Ïåðâûé, òðóäÿñü ïî ïðè÷èíå ññîð ìåæäó ëþäüìè, íå ìîã èçëå÷èòü âñåõ, è, ñî ñêîðáüþ ïðèäÿ ê ïîñåùàâøåìó áîëüíûõ, íàøåë åãî òàêæå îñëàáåâøèì è íå ñòàðàþùèìñÿ îá èñïîëíåíèè ñâîåãî îáåòà. Ñîãëàñèâøèñü, îáà îíè ïîøëè ê ïóñòûííèêó, ïîâåäàëè åìó ïå÷àëü ñâîþ è ïîïðîñèëè ñêàçàòü èì, ÷òî äîáðîãî ñäåëàë îí â ïóñòûíå. Íåìíîãî ïîìîë÷àâ, ïóñòûííèê íàëèë âîäó â ÷àøó è ñêàçàë:

	-	Ñìîòðèòå íà âîäó.

	À âîäà áûëà ìóòíàÿ, òàê ÷òî íè÷åãî íå áûëî âèäíî â íåé. Ñïóñòÿ íåìíîãî âðåìåíè îí îïÿòü ñêàçàë:

	Ñìîòðèòå, òåïåðü âîäà óñòîÿëàñü. Êàê òîëüêî îíè ïîñìîòðåëè â âîäó, òî óâèäåëè ñâîè ëèöà, êàê â çåðêàëå. Òîãäà îí ñêàçàë èì:

	Òàê áûâàåò è ñ ÷åëîâåêîì, æèâóùèì ñðåäè ëþäåé, - îò ñìóùåíèÿ îí íå âèäèò ãðåõîâ ñâîèõ; à êîãäà îí áåçìîëâñòâóåò, è îñîáåííî â ïóñòûíå, òîãäà âèäíû åãî íåäîñòàòêè.

	À âîò äðóãîé ïîäõîä ê ïðîáëåìå ñëîâà.

	Èíòåðåñíî, êàêîå ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ñëîâ â ìèíóòó ìîæåò ïðîèçíîñèòü ÷åëîâåê? Äâåñòè, òðèñòà... Íî óæ íèêàê íå øåñòüñîò! Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî è ýòî ÷åëîâåêó ïî ïëå÷ó. Îäíîé ÿïîíñêîé ñëóæàùåé óäàâàëîñü ïðîèçíîñèòü îêîëî øåñòèñîò ñëîâ â ìèíóòó. Ñêåïòèêè ìîãóò óñîìíèòüñÿ â ýòîì, ïðèâîäÿ àðãóìåíòû òèïà: «Ýòî ñâÿçàíî ñ îñîáåííîñòÿìè ÿçûêà». Íî âåäü, äåéñòâèòåëüíî, åñëè õîðîøî ïîíàáëþäàòü çà ñîáîé, òî îêàæåòñÿ, ÷òî ìû ñìîæåì ïðîèçíåñòè íàìíîãî áîëüøå ñëîâ, ÷åì îáû÷íî.

	ß íàäåþñü, ÷èòàÿ ïîñëåäíèé îïóñ, âû óæå ìûñëåííî çàäàëè åãî àâòîðó âîïðîñ «çà÷åì?»... Èëè áðîñèëèñü ó÷èòüñÿ ïðîèçíîñèòü òûñÿ÷ó, äâå, òðè... ïÿòü òûñÿ÷ ñëîâ â ìèíóòó - ïðîñòî òàê, áåç âñÿêîé öåëè, íåâàæíî ÷òî è êîìó, ãëàâíîå - ïîáîëüøå! Â òàêîì ñëó÷àå, ìíå æàëü âàñ: âû ïîòðàòèëè ñòîëüêî äðàãîöåííîãî âðåìåíè íà ÷òåíèå ýòîé êíèãè - à âåäü åãî æå ìîæíî áûëî óïîòðåáèòü íà òðåíèðîâêè... Âîçüìèòå ñåáå â ïàðó 3-å - è âïåðåä: âû åìó çà ìèíóòó èçëàãàåòå âñå ñâîè ìíîãî÷èñëåííûå ãîðåñòè (÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå), îíî âàñ â òå÷åíèå ñëåäóþùåé ìèíóòû ó÷èò ëå÷èòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ñïîñîáîâ. Ñîãëàñíû? Çàìå÷àòåëüíî! Ïðèñòóïàéòå...

	-	Îé, ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåâàæíî, çíîáèò. ×òî-òî áóäåò. Åñëè ÷òî-òî ñåðüåçíîå, òî ÿ íå âûêàðàáêàþñü. Òåìïåðàòóðà. Áîæå, ó ìåíÿ òåìïåðàòóðà! Êàêàÿ? 38 ãðàäóñîâ? Áîæå ìîé, åùå îäèí ãðàäóñ, è êðîâü ñâåðíåòñÿ. Äà ÿ íà êðàþ ñìåðòè, ÷òî æå âñå íè÷åãî íå äåëàþò! «Ó âàñ ãðèïï. Ñîáëþäàéòå ïîñòåëüíûé ðåæèì. Ëåêàðñòâà ÿ âûïèñàë». Ñ óìà ñîéòè. Ãðèïï! Âñÿ êàðüåðà íàñìàðêó. Äóðàê, âûáèâàë ñåáå ýòó äîëæíîñòü ãîäàìè, âñå ê ÷åðòîâîé ìàòåðè! Òåïåðü ìåíÿ ïîäñèäÿò. ß æå áóäó äîëãî áîëåòü, ìîæåò, è äâà ìåñÿöà.
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	À åñëè áóäóò îñëîæíåíèÿ? À îíè òî÷íî áóäóò. Ìåíÿ âûãîíÿò ñ ðàáîòû. ß îñòàíóñü áåç äåíåã. ß íèùèé. Áîæå, à åñëè è ó ìåíÿ ãðèïï êàêîé-íèáóäü íåèçâåñòíîé ãðóïïû, è âðà÷è âñåãî ìèðà íå çíàþò, êàê åãî ëå÷èòü? ×òî ìíå äåëàòü? Òàê. Ïî÷èòàþ ïðî ñèìïòîìû ãðèïïà. Òàê. Âñå åñòü, òîëüêî ó ìåíÿ åùå ðóêè õîëîäåþò, ÷òî-òî â æèâîòå çàêîëîëî, íîãè îòíèìàþòñÿ. Òî÷íî, êàêîé-òî íåèçâåñòíûé ãðèïï. Íåò, ÿ íå áóäó êðè÷àòü, óïðàøèâàòü, âûçûâàòü âðà÷åé. Ðàç îíè íè÷åãî íå çíàþò, êàêîé ñìûñë. ß áóäó ëåæàòü è òèõîíå÷êî ïðîùàòüñÿ ñ æèçíüþ. Ñåé÷àñ, ïîêà âðåìÿ åñòü, ïåðåñ÷èòàþ âñå ñâîè õîðîøèå äåëà. Ïîòîì ïëîõèå. Íàäî æå çíàòü, êóäà ïîïàäåøü: â àä èëè â ðàé.



	Ñîðîê öåëûõ è ïÿòü ñîòûõ ñåêóíäû. ×òî æ, ïîçäðàâëÿþ! À òåïåðü 3-å:

	- Çäðàâñòâóé, äðóæîê! ß ê òåáå áóêâàëüíî íà îäíó ìèíóòêó. Ðàáîòû - ïî ãîðëî.

	ß, òû, îí, îíà -

	Âìåñòå öåëàÿ ñòðàíà,

	Òû, îí, îíà è ÿ -

	Âìåñòå - ýïèäåìèÿ.

	Òîëüêî ó òåáÿ íà ëåñòíèöå åùå äâåíàäöàòü ÷åëîâåê ãðèïïîì ñåãîäíÿ çàáîëåëî. Ýòî ÷òî æå äàëüøå áóäåò? Øêîëû çàêðîþòñÿ, çàâîäû îñòàíîâÿòñÿ, ãàçåòû âûõîäèòü íå áóäóò. Âñå ñÿäóò íà áîëüíè÷íûé. Òî÷íåå, ëÿãóò...
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	À òû íå ìîæåøü ñåáå ïîçâîëèòü? Â êîììåð÷åñêîé ôèðìå ðàáîòàåøü? Óæå êîòîðûé ðàç ñ òåìïåðàòóðîé 39 õîäèøü? À ïî÷åìó? Ïî çàêîíó äæóíãëåé?.. È áîëüíè÷íûé íå îïëà÷èâàþò?.. À ó òåáÿ äâîå äåòåé, èõ ïîäíèìàòü íàäî, êîðìèòü-îáóâàòü?

	Ýòî âåðíî, ýòî ïðàâèëüíî. Äåòåé íà íîãè íàäî ñòàâèòü, ñàìîìó ñ íîã âàëèòüñÿ.

	Ñøèáàé, äðóæîê, òåìïåðàòóðó, è íà ðàáîòó, è - âïåðåä! À íàäî áóäåò - âîçüìè õàëòóðêó íà  íî÷ü.



	Ïðàâèëüíûì ïóòåì èäåòå, òîâàãèù!

	Áûëî äâîå äåòåé, áóäåò äâîå ñèðîò. Ôèðìå-òî òâîåé íà íèõ íàïëåâàòü, à ãîñóäàðñòâî - îíî äîáðîå, îíî ñèðîò íå áðîñèò.

	Òðèäöàòü öåëûõ è îäíà ñîòàÿ. Òîæå íåïëîõî. Âîò è áóäåòå òåïåðü âìåñòå ðàçâëåêàòüñÿ... Âñåì îñòàëüíûì ïðåäëàãàþ ñäåëàòü ïåðåðûâ è ñúåñòü øîêîëàäêó. ×òîá ãðèïï íå ïðèñòàë!

	Èññëåäîâàòåëè èç Ãàðâàðäñêîãî óíèâåðñèòåòà óñòàíîâèëè, ÷òî óìåðåííîå (òðèæäû â ìåñÿö) ïîòðåáëåíèå øîêîëàäà äîñòîâåðíî óâåëè÷èâàåò ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ÷åëîâåêà. Ëþäè, êîòîðûå íå åäÿò ýòîãî äåñåðòà âîâñå, æèâóò ìåíüøå. Êðîìå òîãî, áëàãîäàðÿ ñîäåðæàùåìóñÿ â íåì òåîáðîìèíó ó ìíîãèõ ëþäåé øîêîëàä âûçûâàåò ýôôåêòû, ñõîæèå ñ «êîôåéíûìè»: ïðèëèâû áîäðîñòè è ïîâûøåíèå óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ïîëåçíûì äëÿ çäîðîâüÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ äàæå... çàïàõ øîêîëàäà. Àðîìàò ýòîãî çàìå÷àòåëüíîãî ïðîäóêòà âûçûâàåò ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ïîâûøåíèå âûðàáîòêè ñåêðåòîðíîãî èììóíîãëîáóëèíà À - âàæíîãî êîìïîíåíòà ïðîòèâîìèêðîáíîé è ïðîòèâîâèðóñíîé çàùèòû.



	Èãðàåì â àññîöèàöèè. Çèìà - Ñåâåð.

	Ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ýñêèìîñû, ïîòðåáëÿþùèå áîëüøîå êîëè÷åñòâî æèâîòíîãî æèðà, êðàéíå ðåäêî ñòðàäàþò àòåðîñêëåðîçîì, â îòëè÷èå îò åâðîïåéöåâ. Ñåêðåò ïàðàäîêñà îêàçàëñÿ ïðîñò: æèð ýòîò ðàíåå «ïðèíàäëåæàë» ðûáàì è ìîðñêèì ìëåêîïèòàþùèì (êèòàì). Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî óïîòðåáëåíèå â ïèùó ðûáüåãî æèðà íà 50-70 ïðîöåíòîâ ñíèæàåò ðèñê ïîâòîðíûõ èíôàðêòîâ ó ëþäåé ñ óæå èìåþùèìñÿ àòåðîñêëåðîçîì. Îñîáåííî ïîëåçíû ïàëòóñ, òóíåö, ñåëüäü, ìàêðåëü è ïðåäñòàâèòåëè áëàãîðîäíîãî ñåìåéñòâà ëîñîñåâûõ (îäíà àïòå÷íàÿ êàïñóëà ðûáüåãî æèðà ýêâèâàëåíòíà ïðèìåðíî 450 ãðàììàì ëîñîñèíû).

	Ïîåëè (èëè ïîäóìàëè î åäå), ðàçâëåêëèñü, ïîðà ñíîâà â áîé! Ïî÷åìó â áîé? À êàê åùå ìîæíî íàçâàòü âàøå îáùåíèå ñ 3-åì?! Âàì-òî, ìîæåò, õèõàíüêè äà õàõàíüêè, à îíî âåäü î ñâîåé öåëè õîðîøî-î-î ïîìíèò! Ñìîòðèòå-êà, îïÿòü ÿâèëîñü.



	Ãóä èâíèíã, äåòî÷êà, ãóä èâíèíã, áîí ñóàð! Êàê âàøå «íè÷åãî»?

	Àõ, ÿ âàì íàäîåëî? Àõ, øóòêè ó ìåíÿ ïëîñêèå?! Àõ, ó ñàìîãî ó ìåíÿ 3-å! Êàêîå æå, ìîæíî óçíàòü? Ñëîâåñíûé ïîíîñ?..

	Íó, ëàäíî. ß ïîñëå òàêèõ ãàäîñòåé, êîíå÷íî, óéäó, íî òû... òû... Ñâèíüÿ òû, à íå äðóã. Âïðî÷åì, íà áîëüíûõ è íà óáîãèõ, ãîâîðÿò, íå îáèæàþòñÿ.

	À ÷òîáû òû ïîòîì íå ãîâîðèë, ÷òî ÿ òåáÿ â ÷èñòîì ïîëå ïîìèðàòü áðîñèëî, íà, äåðæè...

	Ñáîðíèê ìîé. «300 ïîëåçíûõ ñîâåòîâ». Çäåñü è êîðîòêî, è áåç ïëîñêèõ øóòîê. Ïðîñòî çàïèñûâàëî, êàê íàäî ëå÷èòüñÿ. Ïðè÷åì íå çà áàáêàìè êàêèìè-íèáóäü, à çà âðà÷àìè. Äîæäóñü, áûâàëî, êîãäà äîêòîð íà ïðèåìå ãëàçà âûïó÷èò è çàîðåò: «Íåò, ýòî íàäî áûëî äîäóìàòüñÿ!», îáðàäóþñü, ìîë, ñ äîêòîðîì ñëó÷èëàñü «ýâðèêà», êàê ñ Àðõèìåäîì, - è ïèùó, ïèøó.

	À ÒÛ ÷èòàé, íåáëàãîäàðíûé.

	Ó òåáÿ, êñòàòè, ãåðïåñ íà ãóáå.

	×èòàéòå âñëóõ, ïóñòü âñå ñëóøàþò...



	Ñîâåò 13. Êàê èçáàâèòüñÿ îò ãåðïåñà* Ãåðïåñ (â ïðîñòîðå÷èè «ïðîñòóäà») - î÷åíü íåïðèÿòíîå èíôåêöèîííîå, çàáîëåâàíèå. Ãåðïåñ óðîäóåò âàøó âíåøíîñòü, âûçûâàåò áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ. Ëå÷åíèþ ïîääàåòñÿ ñ òðóäîì. Ñèíòî ìèöèíîâàÿ ýìóëüñèÿ, êîòîðóþ ëþáèòåëè ñàìîëå÷åíèÿ ïðîïèñûâàþò ñåáå îò âñåõ íàðóæíûõ çàáîëåâàíèè, íà ãåðïåñ ïî÷òè íå äåéñòâóåò. Ýçîòåðè÷åñêàÿ íàðîäíàÿ ìåäèöèíà ðåêîìåíäóåò ñëåäóþùåå ñðåäñòâî: âîçüìèòå ñïè÷êó (èëè øïèëüêó äëÿ âîëîñ), ñóíüòå ïîãëóáæå â óõî è äîñòàíüòå îòòóäà íåìíîãî ñåðû. Íàëîæèòå íà áîëüíîå ìåñòî ðîâíûì ñëîåì.

	

	Ñðåäñòâî èíòåðåñíî êàê ñïîñîáîì äîáû÷è íåîáõîäèìîãî ïðåïàðàòà, òàê è ñîñòàâîì ïîñëåäíåãî. Ôàðìàêîëîãè ãîâîðÿò, ÷òî â îñíîâå äåéñòâèÿ ïðåïàðàòà ëåæèò àêò âåðû, òàê êàê íåîáõîäèìîãî èíãðåäèåíòà - àöèêëîâèðà, óíè÷òîæàþùåãî ãåðïåñ çà äåíü-äðóãîé, â óøíîé ñåðå íå ñîäåðæèòñÿ.

	×òî êàñàåòñÿ ñïîñîáà äîáû÷è öåííîãî ëåêàðñòâà, òî îí (åñëè íå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò ïðîòåñòû âðà÷åé-ËÎÐîâ) íè÷åì íå ïëîõ. Íåáîëüøàÿ òðàâìà áàðàáàííîé ïåðåïîíêè, îáû÷íî èçëå÷èìà.
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	À õîòèòå ïîñìîòðåòü, êàê âûãëÿäèò áîëüíîé, ÷üåé íàñòîëüíîé êíèãîé ÿâëÿþòñÿ ýòè ñàìûå «Ñîâåòû» ïîä ðåäàêöèåé 3-ÿ?

	Êàê âñïîìíþ ïðî òåàòð, ãëàçà íà ìîêðîì ìåñòå! Ïîòîìó ÷òî íå õîæó ÿ òóäà. Íåëüçÿ ìíå. Òî÷-ñ íî ãîâîðþ, íåëüçÿ. Ó ìåíÿ æå ãåðïåñ! Äà, õîòü ïëà÷ü. Ïîñòîÿííî âûëåçàåò. À êàê ïîéäó? Îé! Êàê ïðåäñòàâëþ, äàæå ïëîõî ñòàíîâèòñÿ. ß æå â òåàòðå ìíîãèõ çíàþ. Íó, òàì, Ìàøó, êàññèðøó. Àíþòó. Îíà â òåàòðå óáîðùèöåé ïîäðàáàòûâàåò. Íó è ïðèäó ÿ ñî ñâîåé áîëÿ÷êîé. ×òî áàáû-òî ñêàæóò? Äîêàòèëàñü, ñêàæóò. Áåññòûäíèöà, ñêàæóò. Ñ ãåðïåñîì. Ïðîâèíöèàëêà. Ïóñòîå ìåñòî, è áîëüøå íè÷åãî. Äåéñòâèòåëüíî. Íå ìîãó æå ÿ îñêâåðíÿòü ñîáîé æèëèùå ìóç. Ëþäè òàì âñåãäà ÷èñòåíüêèå õîäÿò. Áåç ãåðïåñîâ. À ÿ ÷òî? ß íè÷åãî. Çíà÷èò, ñóäüáà ìîÿ òàêàÿ...

	

	Íðàâèòñÿ? Íåò? Âîò-âîò, è ÿ óæå áîëüøå íå ìîãó... Ãåðïåñ-òî èçëå÷èì, à âîò ãëóïîñòü ïðàêòè÷åñêè íå ëå÷èòñÿ. Ðàçâå ÷òî ïðè î÷åíü áîëüøîì æåëàíèè áîëüíîãî...

	×òîáû ïîêîí÷èòü ðàç è íàâñåãäà ñ ãëóïîñòüþ 3-ÿ è ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé, ïðî÷èòàéòå óæ âñå ñîâåòû ðàçîì...
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	Ñîâåò 48. Öâåòîâàÿ ãîìåîïàòèÿ

	Êðàñíóõó è ðîæèñòîå âîñïàëåíèå îáúåäèíÿåò îäíî - ÿðêî-êðàñíûé öâåò. Ýçîòåðè÷åñêàÿ íàðîäíàÿ ìåäèöèíà ïðåäëàãàåò äëÿ ëå÷åíèÿ ýòèõ õâîðåé îäèí ìåòîä, áëèçêèé ïî ñâîåé ñóòè ïðèíöèïàì ãîìåîïàòèè (ëå÷èòü ïîäîáíîå ïîäîáíûì). Ðåáåíêà, çàáîëåâøåãî êðàñíóõîé, ñëåäóåò çàâåðíóòü â êðàñíóþ òðÿïêó ñ íîã äî ãîëîâû è çàâåðøèòü íà ýòîì ëå÷åíèå.

	Ðîæà (îò ëàò. rosa - êðàñíàÿ) ëå÷èòñÿ òî÷íî òàê æå. Èíòåðåñíî, ÷òî âîçäåéñòâèå îêàçûâàåòñÿ íå íà ïðè÷èíó áîëåçíè (ñèëüíåéøóþ ñòðåïòîêîêêîâóþ èëè ñòàôèëîêîêêîâóþ èíôåêöèþ), à íà åå âíåøíåå ïðîÿâëåíèå.

	

	Âîïðîñ î òîì, êòî ïîäàðèë ìèðó ýòó áëåñòÿùóþ ìåòîäèêó, îñòàåòñÿ òàéíîé, óõîäÿùåé â ãëóáèíó äîïèñüìåííîé öèâèëèçàöèè.
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	Íåìíîãî íåïîíÿòíûìè êàæóòñÿ íàì åùå äâå âåùè:

	Ïî÷åìó íèêòî äî ñèõ ïîð íå äîãàäàëñÿ ëå÷èòü âåòðÿíêó âûíîñîì áîëüíîãî íà âåòåð, à ñâèíêó - ïðèêëàäûâàíèåì ê ðàñïóõøåé øåå ïàðíîé ñâèíèíû?

	Ïî÷åìó ïàñõàëüíûå ÿéöà, ïîïàâ â òî÷íî òàêóþ æå ñèòóàöèþ, ÷òî è áîëüíîé (âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà è êðàñíàÿ òðÿïî÷êà âîêðóã), âåäóò ñåáÿ äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíûì îáðàçîì, òî áèøü êðàñíåþò è ñâîðà÷èâàþò áåëîê âêðóòóþ.



	(«300 ïîëåçíûõ ñîâåòîâ» ïîä ðåä. 3-ÿ)

	



	Ñîâåò 111. Êàê êîðìÿùåé ìàòåðè èçáàâèòüñÿ îò çàñòîÿ ìîëîêà

	Çàñòîé ãðóäíîãî ìîëîêà ïðàêòè÷åñêè âñåãäà âåäåò ê ìàñòèòó. Ïîýòîìó, ïî÷óâñòâîâàâ çàòâåðäåíèå â ãðóäè, ñîïðîâîæäàþùååñÿ äîñòàòî÷íî ñèëüíûì ïîäúåìîì òåìïåðàòóðû, ñëåäóåò ïðèíÿòü ñðî÷íûå ìåðû, à èìåííî: ñ ïîìîùüþ ðàçíèöû äàâëåíèé âûçâàòü óñèëåííûé îòòîê ìîëîêà. Ê ñîæàëåíèþ, âàø ðåáåíîê åùå ñëèøêîì ñëàá, ÷òîáû ñâîèìè ñîñàòåëüíûìè äâèæåíèÿìè îáåñïå÷èòü ýòó ðàçíèöó. Ïðèâëåêèòå ìóæà è âñåõ îñòàëüíûõ ðîäñòâåííèêîâ. Ïðèëîæèâ âñþ ñèëó è ýíåðãèþ, îíè ìîùíûìè ñîñàòåëüíûìè äâèæåíèÿìè ñóìåþò ïðîðâàòü ïëîòèíó ìîëî÷íîãî çàñòîÿ. Êðîìå òîãî, ãðóäíàÿ æåëåçà ïðàêòè÷åñêè ñòîïðîöåíòíî îêàæåòñÿ èíôèöèðîâàííîé áîëåçíåòâîðíûìè áàêòåðèÿìè, íàõîäèâøèìèñÿ â ñëþíå âàøèõ ðîäñòâåííèêîâ â ñèëó íåäîëå÷åííîãî êàðèåñà, ëåãêîãî ÎÐÇ è ò.ä.

	Äàëåå ñïîêîéíî ïåðåõîäèòå ê èçó÷åíèþ è ðåàëèçàöèè Ñîâåòà 112.
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	Ñîâåò 112. Êàê èçáàâèòüñÿ îò ìàñòèòà

	Åñëè ìàñòèò âñå-òàêè íà÷àëñÿ, à äåëàòü îïåðàöèþ, óðîäóþùóþ âàøè æåíñêèå êðàñîòû, âû à) áîèòåñü, á) êàòåãîðè÷åñêè íå õîòèòå, ëå÷èòåñü òàê: ñäåëàéòå èç ìóêè è ìåäà ëåïåøêó è ïðèëîæèòå åå ê áîëüíîìó ìåñòó. ×åðåäóéòå ëåïåøêó ñî ñïèðòîâûì êîìïðåññîì (êàòåãîðè÷åñêè íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèåì àíòèáèîòèêîâ è ïóçûðè ñî ëüäîì).
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	×åðåç äåíü-äâà òåìïåðàòóðà âàøåãî òåëà ïîäíèìåòñÿ ñ 38 äî 40 ãðàäóñîâ, óïëîòíåíèå â ãðóäè çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èòñÿ â ðàçìåðàõ è ñòàíåò ñòîëü áîëåçíåííûì, ÷òî íåæåëàòåëüíàÿ ïðåæäå îïåðàöèÿ ïîêàæåòñÿ âàì èçáàâëåíèåì. Ñïîêîéíî âûçûâàéòå ñàíòðàíñïîðò.



	(«300 ïîëåçíûõ ñîâåòîâ» ïîä ðåä. 3-ÿ)



	Çàïîìíèëè, êàê äåëàòü íå íàäî! Ìîëîäåö! Òåïåðü äàâàéòå íàêîíåö çàéìåìñÿ äåëîì. Ïîñìîòðèì, êàêèå åùå êà÷åñòâà èç âàøåãî ñïèñêà âû â ñåáå íå âûðàáîòàëè. Êñòàòè, ïî÷åìó íå âûðàáîòàëè, åñëè ñ÷èòàåòå, ÷òî ýòè êà÷åñòâà âàì íóæíû? Ìåíÿ äîæèäàëèñü? Çà÷èòûâàéòå ïî ïîðÿäêó, áóäåì ðàáîòàòü. ×òî ó âàñ òàì ïåðâîå? Íåçàâèñèìîñòü? À ÷òî âû èìååòå â âèäó?

	Íåçàâèñèìîñòü ïîäðàçóìåâàåò ãîòîâíîñòü ê òîìó, ÷òîáû ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, îñâîáîäèòüñÿ îò âëèÿíèÿ ïðîøëîãî (óñòàíîâîê, ïðèâû÷íûõ øàáëîíîâ, óáåæäåíèé), ñòàòü èíäèâèäóàëüíîñòüþ, îòäåëèòüñÿ îò òîëïû.

	Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà óëèöå ñðåäè áåëà äíÿ. Îùóòèòå ñåáÿ Ëè÷íîñòüþ, ×åëîâåêîì. Ñîçäàéòå âíóòðè ÷óâñòâî, ÷òî ëó÷øå âàñ íèêîãî â ìèðå íåò. Ïëå÷è âûïðÿìëåíû, ãîðäàÿ ïîñàäêà ãîëîâû è ëåãêàÿ óëûáêà. Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå? Ëîâèòå ñåáÿ íà òîì, ÷òî ñòàíîâèòåñü òàêèì æå, êàê è âñå èìåþùèå øòàìïîâàííûå ðîæè? Íå õîòèòå áûòü ñîâêîâîé ëîïàòîé - âñïîìíèòå, ÷òî âû - Ëè÷íîñòü. È îïÿòü ïëå÷è, óëûáêà è öàðñòâåííàÿ ïîõîäêà. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ òîëïà ïåðåñòàíåò âëèÿòü íà âàñ. Òåïåðü íà÷èíàéòå è â äðóãèõ ñôåðàõ äåëàòü âñå ïî-ñâîåìó, óâàæàåìûé.

	Âûäåðæêà? Ñîãëàñåí. Íî âåäü âû è ñàìè óæå ìîæåòå íàä íåé ïîðàáîòàòü.

	Ñÿäüòå ïðÿìî, çàêðîéòå ãëàçà, ñëåãêà óëûáíóâøèñü, ïðèïîäíèìèòå ãîëîâó. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû - áëàãîðîäíûé êîðîëü (ãîðäàÿ êîðîëåâà). Âû - ñàìûé ìîãóùåñòâåííûé ïðàâèòåëü íà ñâåòå. Âû ñîâåðøåííî ñâîáîäíû, ïðåèñïîëíåíû äîñòîèíñòâà, ñíèñõîäèòåëüíû ê ïðîèñõîäÿùåìó, âåëèêîäóøíû ñ òåìè, êòî îò âàñ çàâèñèò. Äëÿ âàñ âñå ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã - ñóåòà, íî âû ñàìè âíå âñåãî ýòîãî. Âàø ìèð - ýòî ìèð ãàðìîíèè, áëàãîðîäñòâà, ñïðàâåäëèâîñòè è ìóäðîñòè. Âû àáñîëþòíî âîëüíû è íåóÿçâèìû.

	Êîíñåðâàòèâíîñòü? Èçâèíèòå, íî òóò ÿ âàì íå ïîìîùíèê. ×òî-÷òî? Àõ, ìåøàåò êîíñåðâàòèâíîñòü... Âàì íå êîíñåðâàòèâíîñòü, óâàæàåìûé, ìåøàåò - ýòî âû ñàìè ñåáå ìåøàåòå ðàçâèâàòüñÿ.

	Ïî÷àùå ôàíòàçèðóéòå íà òåìó: «À ÷òî åñëè ìèð, åãî óñòðîéñòâî, óñòîè, çàêîíû íåîæèäàííî è êàðäèíàëüíî èçìåíÿòñÿ? « ×òî åñëè íà Çåìëå áóäåò âñåãî ÷åòûðå öâåòà? ×òî åñëè çàïðåòÿò þìîð? ×òî åñëè ó âàñ â ñåìüå ðîäèòñÿ òðîéíÿ? Ïîðàçìûøëÿéòå: ÷òî èçìåíèòñÿ, ÷òî ýòî áóäåò çà ìèð? Ïîñòàðàéòåñü îõâàòèòü âñå ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå ìîìåíòû.

	Óðàâíîâåøåííîñòü? Òàê-òàê...

	×òîáû îáðåñòè ðàâíîâåñèå, íåîáõîäèìî ïðîéòè ÷åðåç êðàéíîñòè. Ïðè÷åì ñäåëàòü ýòî îñîçíàííî. Íå âî âñå òÿæêèå ïóñêàòüñÿ, êàê âû ïîäóìàëè, à åæåäíåâíî òðåíèðîâàòü ýìîöèè, ïîî÷åðåäíî ïðîæèâàÿ ñïîêîéñòâèå, îáèäó, âåñåëüå, ïå÷àëü, ñòðàõ, îò÷àÿíèå, ñîñòðàäàíèå, ðàäîñòü, âîñòîðã.

	Âûñòðàèâàéòå îáðàçíûå ðÿäû, ñîîòâåòñòâóþùèå âàøèì ýìîöèÿì. Ïîñòåïåííî îñâàèâàÿ âíóòðåííåå ïðîñòðàíñòâî è óêîðåíÿÿñü â íåì, âû ïðèäåòå ê óðàâíîâåøåííîñòè.



	Íàáëþäàòåëüíîñòü? Òàê âåäü ýòî-òî êàê ðàç ñîâñåì ïðîñòî!

	Òðåíèðîâàòü íàáëþäàòåëüíîñòü ìîæíî âåçäå è â ëþáîå âðåìÿ. Êàæäûé äåíü âûáèðàéòå îïðåäåëåííóþ ñèòóàöèþ äëÿ íàáëþäåíèÿ - íàïðèìåð, ïîõîä â ìàãàçèí. Íà ñëåäóþùèé äåíü ïîïûòàéòåñü âîññòàíîâèòü êàðòèíó êàê ìîæíî áîëåå òî÷íî è ïîäðîáíî. Âñïîìíèòå êàê ìîæíî áîëüøå äåòàëåé: ïîãîäó, âî ÷òî âû áûëè îäåòû, êàêîå ó âàñ áûëî íàñòðîåíèå, î ÷åì âû äóìàëè ïî äîðîãå â ìàãàçèí; âñïîìíèòå ïðîäàâöà, äåòàëè åãî/åå îäåæäû; êàêèå òîâàðû ïðèâëåêëè âàøå âíèìàíèå; âàø äèàëîã ñ ïðîäàâöîì è ò. ä. Ñòàðàéòåñü âûáèðàòü íàèáîëåå íåïðåäñêàçóåìûå, íåçíàêîìûå ñèòóàöèè.

	Ìíîãî êà÷åñòâ-òî åùå? Âû ÷òî, ðåøèëè âåñü ñïèñîê èç êîíöà ìîåé ïðîøëîé êíèãè îñâîèòü? Òîëüêî ìóäðîñòü îñòàëàñü? Íå ñìåøèòå ìåíÿ... Ïî ïîâîäó ìóäðîñòè ÿ ìîãó âàì ñêàçàòü òîëüêî îäíî: ïóòü ê îáðåòåíèþ ìóäðîñòè çàíèìàåò âñþ ÷åëîâå÷åñêóþ æèçíü.

	Íå áîéòåñü îêàçàòüñÿ íå òàêèì, êàê âñå: áûòü ìóäðûì, â ÷àñòíîñòè, çíà÷èò áûòü «íå êàê âñå».

	Ãîðèòå æåëàíèåì ïîäòâåðäèòü, ÷òî âû è òàê «íå êàê âñå»? Åñòü ÷òî ïðåäúÿâèòü â êà÷åñòâå íåîñïîðèìîãî äîêàçàòåëüñòâà? À äàâàéòå ïîñòóïèì òàê. ß ñåé÷àñ ïðèãëàøó ñþäà 3-å - è ïîñìîòðþ, êàê âû ñåáÿ áóäåòå ñ íèì âåñòè. Âû âåäü òåïåðü óìíûé, íàáëþäàòåëüíûé, íåçàâèñèìûé... Èòàê:



	Çäðàâñòâóé, äðóæîê!

	Ñî äíÿ íàøåé ññîðû âîí ñêîëüêî âîäû óòåêëî, Òû òóò áåç ìåíÿ íå ñêó÷àë? Íå âñïîìèíàë? À, âñå-òàêè ÷èòàë «Ïîëåçíûå ñîâåòû»...

	Äàâàé ïîìèðèìñÿ? Ìû âåäü åùå è óçíàòü-òî äðóã äðóãà íå óñïåëè. Õèðóðãèþ, ñ÷èòàé, íå òðîãàëè, îíêîëîãèþ, óðîëîãèþ. Âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé âîîáùå íå êàñàëèñü. ß á öåëûìè äíÿìè ñ òîáîé áûëî, è òû áû îáî ìíå âñÿêóþ ìèíóòî÷êó äóìàë. Ýòî âåäü è åñòü ëþáîâü, äðóæîê-Ëèöî ó òåáÿ íåäîáðîå êàêîå-òî. Âûíü êàìåíü-òî èç-çà ïàçóõè, ÿ æå òåáå âñå-òàêè íå ÷óæîå... ðîäíîå òâîå... 3-å òâîå...

	Êàê òàê «íå ðîäíîå»? À êòî æå òåáå ðîäíîå-òî?.. È òû èìååøü íàãëîñòü ãîâîðèòü òàêîå? ×òî èçìåíèë ÌÍÅ? È ñ êåì æå? Ñðàçó ñ òðåìÿ? È âñåõ òîæå çîâóò 3-ìè?
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	Íó-íó, ãîâîðè óæ äî êîíöà...

	Ìåðçàâåö! Èçìåíèë. Íó è óõîäè ê ñâîèì ðîäíûì Çíàíèþ, Çäîðîâüþ è Çàêàëèâàíèþ. Èäè-èäè, ïðèäóðêè-îïòèìèñòû òåáÿ çàæäàëèñü ñ ôëàãàìè â ðóêàõ.

	Àõ, ýòî ÿ «èäè»? Íó è óéäó, íå îáîëüùàéñÿ. Íà óëèöå òàêàÿ êðàñîòèùà!.. Îé, êòî ýòî ïî íåé òàùèòñÿ, êàê ïîõîðîííàÿ ïðîöåññèÿ âî ôðàêå?

	Èäèîòñêèå - êòî?

	Àõ, òâîè èäèîòñêèå Çàáëóæäåíèÿ? Íó, ÷òî æ! Ïîéäó âîçãëàâëþ êîëîííó. Áîëüøå ìíå çäåñü äåëàòü íå÷åãî.

	

	Áðàâî! ß æäàë ýòîãî öåëûé ãîä - îäíîãî âàøåãî òâåðäîãî «íåò», ñêàçàííîãî ñîáñòâåííîìó çàáîëåâàíèþ. Çíà÷èò, íå çðÿ ðàáîòàëè, íå çðÿ... Äàìî÷êà, äà âû íèêàê âñïëàêíóòü íîðîâèòå? Ñ ÷åãî ýòî? «Ãðóñòíî»? Ïî÷åìó ýòî âàì ãðóñòíî?.. ×òî-î-î???!!! «Ãðóñòíî ñ 3-åì ðàññòàâàòüñÿ, îíî òàêîå ìèëîå»? Íó, çíàåòå ëè, ýòî óæ ñëèøêîì! Òîëüêî ÿ ñîáèðàëñÿ âàñ ïîçäðàâèòü ñ ïîáåäîé íàä äîñòîéíûì ïðîòèâíèêîì, à âû... Ïîèñòèíå çàãàäî÷íà ÷åëîâå÷åñêàÿ ïðèðîäà. Äà íå ïåðåæèâàéòå òàê! Åñëè 3-å âàì òàê ïðèãëÿíóëîñü, îíî åùå îáÿçàòåëüíî âåðíåòñÿ, óâåðÿþ. È ãëàçîì ìîðãíóòü íå óñïååòå. Ìîæåòå õîòü ñåé÷àñ äîãíàòü è ïðåäëîæèòü ñåáÿ íà óæèí. Ñîâåò âñåì îñòàëüíûì:

	Íå ðàññëàáëÿéòåñü! 3-å - ñóùåñòâî êîâàðíîå, îíî åùå íàäååòñÿ çàïîëó÷èòü âàñ â ñâîå ðàñïîðÿæåíèå. Åñëè ÿâèòñÿ è áóäåò ñêóëèòü ïîä äâåðüþ èëè, íàïðîòèâ òîãî, óãðîæàòü - íå ïîääàâàéòåñü! Óñòðîéòå ïîêàçàòåëüíûé ñåàíñ çàðÿäêè: ïóñòü âèäèò, ñ êåì èìååò äåëî!



	ÑÊÐÓÒÊÈ ÄËß ÂÑÅÃÎ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ

	Íàïîìíþ: ïîçâîíî÷íèê - îñü äëÿ âñåõ äâèæåíèé. Ãîëîâà íàõîäèòñÿ íà îäíîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì! Íàãðóçêó ðàñïðåäåëÿéòå ðàâíîìåðíî ïî âñåìó ïîçâîíî÷íîìó ñòîëáó. Äâèæåíèÿ ïëàâíûå, áîëåâûõ îùóùåíèé íå äîïóñêàéòå! Äûõàíèå íå çàäåðæèâàéòå!!!



	Óïðàæíåíèå 1

	Íîãè øèðå ïëå÷, ñòîïû «ïðèêëååíû» ê ïîëó ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó. Êîëåíè ÷óòü ñîãíóòû, ðóêè íà íàäïëå÷üÿõ.

	Íà÷èíàåì ïëàâíûé, ìåäëåííûé, ïîñëåäîâàòåëüíûé ïîâîðîò êîðïóñà äî îòêàçà âïðàâî. Ãëàçà, ãîëîâà, ïëå÷è, ãðóäü, æèâîò, áåäðà, òàç, íîãè - âñå, êðîìå ñòîï. Ýòî èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

	Çàòåì äîáàâëÿåì óñèëèå, ñîçäàåì íàïðÿæåíèå, ðàçâîðà÷èâàåìñÿ åùå äàëüøå. Ëåãêîå ðàññëàáëåíèå è ñíîâà íàïðÿæåíèå, è òàê íåñêîëüêî ðàç. Ïðè êàæäîì íàïðÿæåíèè äåëàåì ìåäëåííûé âûäîõ. Ïîñëå ÷åãî âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

	Âíèìàíèå!

	Ïðè ïîÿâëåíèè áîëè óìåíüøèòå, ïîæàëóéñòà, íàãðóçêó!



	Óïðàæíåíèå 2

	Íîãè øèðå ïëå÷, ñòîïû «ïðèêëååíû» ê ïîëó ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó, êîðïóñ íàêëîíåí âïåðåä ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêè íà íàäïëå÷üÿõ.

	Íà÷èíàåì ïîâîðîò òóëîâèùà âîêðóã íåïîäâèæíîãî ïîçâîíî÷íèêà âïðàâî: ãëàçà, ãîëîâà, øåÿ, ïëå÷è, ãðóäü ðàçâîðà÷èâàþòñÿ ê ïîòîëêó, ïðè ýòîì ëîêîòü ïðàâîé ðóêè «ñìîòðèò» ââåðõ.

	×åðåäîâàíèå íàïðÿæåíèÿ è ëåãêîãî ðàññëàáëåíèÿ ïîçâîëÿåò ïîñòåïåííî óâåëè÷èòü óãîë ïîâîðîòà. Âûïîëíèâ íåñêîëüêî òàêèõ ÷åðåäîâàíèé, ïëàâíî è ìåäëåííî âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òîëüêî ïîñëå ýòîãî âû ìîæåòå âûïðÿìèòü êîðïóñ!

	Òàê æå äåëàåì óïðàæíåíèå âëåâî.



	Óïðàæíåíèå 3

	Íîãè øèðå ïëå÷, ñòîïû «ïðèêëååíû» ê ïîëó ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó. Ñïèíà ïðÿìàÿ, îòêëîíåíà íàçàä, ãîëîâà íà îäíîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì, ïîäáîðîäîê íàïðàâëåí ê ãðóäè, ðóêè íà íàäïëå÷üÿõ.

	Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ àíàëîãè÷íî ïðåäûäóùåìó, íî ïðè ïîâîðîòå êîðïóñà âïðàâî âåäóùèé ëîêîòü óñòðåìëÿåòñÿ âíèç, à ãëàçà ñìîòðÿò ÷åðåç ïëå÷î íà ëåâóþ ïÿòêó. Ïðè âûïîëíåíèè ñêðóòêè ñ íàêëîíîì íàçàä â ëåâóþ ñòîðîíó ñìîòðèì ÷åðåç ïëå÷î íà ïðàâóþ ïÿòêó.



	Óïðàæíåíèå 4

	Íîãè øèðå ïëå÷, ñòîïû «ïðèêëååíû» ê ïîëó ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó. Êîðïóñ íàêëîíåí ñòðîãî âïðàâî (íàêëîíû âïåðåä-íàçàä íåäîïóñòèìû!!!), ñïèíà ðîâíàÿ.

	Ãîëîâà - íà îäíîé ëèíèè ñ ïîçâîíî÷íèêîì.

	Ïðàâûé ëîêîòü ÿâëÿåòñÿ âåäóùèì è äâèæåòñÿ íàçàä è ââåðõ. Ïðè ýòîì âçãëÿä óâîäèì âïðàâî, ãîëîâà, ïëå÷è, ãðóäü ïîâîðà÷èâàþòñÿ âîêðóã îñè ïîçâîíî÷íèêà è ðàçâîðà÷èâàþòñÿ ê ïîòîëêó. Ïîäáîðîäîê îïóùåí.

	Ñëåäèòå çà ñîõðàíåíèåì íàêëîíà òóëîâèùà âïðàâî!

	Íî ýòî åùå íå âñå!

	Íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ òóëîâèùà, ðàñêðó÷èâàåìñÿ âëåâî â îáðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

	Ïðè ýòîì ëåâûé ëîêîòü ñòàíîâèòñÿ âåäóùèì, îí «èäåò» ââåðõ, íàçàä è âíèç, à ïðàâûé, ñîîòâåòñòâåííî, ââåðõ. Ñìîòðèì ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î íà ïðàâóþ ïÿòêó.

	×òîáû âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ñîâåðøàåì îáðàòíûé ïîâîðîò òóëîâèùà âïðàâî. Â áàðàíèé ðîã íå çàêðóòèëèñü? Ìîëîäöû!



	Óïðàæíåíèå 5

	×òîáû ïðàâèëüíî âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå, íåîáõîäèìî â îïèñàíèè ïðåäûäóùåé ñêðóòêè âåçäå ïîìåíÿòü ñëîâî «ïðàâî» íà «ëåâî» è íàîáîðîò. Áóäüòå, ïîæàëóéñòà, âíèìàòåëüíû è îñòîðîæíû.

	Åñëè âû âñå-òàêè íå óâåðåíû, ÷òî äåëàåòå óïðàæíåíèå ïðàâèëüíî, òî âîçüìèòå êàêîé-íèáóäü äîðîãîé è õðóïêèé ïðåäìåò è âûïîëíèòå ñêðóòêó îêîëî ñòåíû, ïðèæèìàÿ è óäåðæèâàÿ ýòîò ïðåäìåò ãîëîâîé.

	Íó êà-à-ê?! Íè÷åãî íå ðàçáèëîñü?

	Î÷åíü õîðîøî. Çíà÷èò, âû âñå ñäåëàëè ïðàâèëüíî.

	Åñëè ñ ïåðâîãî ðàçà íå ïîëó÷èëîñü, òîãäà ïðåäïðèíèìàéòå ïîïûòêó äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàó÷èòåñü.

	È åùå... Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü ñ ïàëêîé íà ïëå÷àõ, íî íå èç-ïîä ïàëêè!

	Óïðàæíåíèå 6

	Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ñïîêîéíûõ ãëóáîêèõ âäîõîâ è âûäîõîâ, êàê ìû ýòî äåëàëè ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèé íà ïîçâîíî÷íèê.

	Âû çíàåòå, à âû ìíå íðàâèòåñü òàêèì - ïîõîðîøåâøèì, óëûáàþùèìñÿ, çäîðîâûì, óìíûì... Ñîâñåì äðóãîå äåëî! Îñòàâàéòåñü òàêèì ñåãîäíÿ è çàâòðà, çèìîé è âåñíîé... Íå ïîæàëååòå!



	Ô Ô Ô

	À òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ ïîâòîðåíèÿ ïðîéäåííîãî.

	Âîò êîíñïåêò (ïðåäóïðåæäàþ: íåîáû÷íûé). Â íåì íåò ñîâåòîâ «äåëàòü òî è íå äåëàòü ýòîãî» -íî ê ýòîìó âû óæå äîëæíû áûëè ïðèâûêíóòü. Â íåì íåò ìîèõ ðàçúÿñíåíèé - è ñ ýòîé ñëîæíîñòüþ âû çíàêîìû. Âåñü òîò ìàòåðèàë, êîòîðûé ÿ õîòåë âàì äàòü, âû îñâîèëè. ×èòàéòå, óçíàâàéòå, ïðîâåðÿéòå ñåáÿ è îòêðûâàéòå íîâîå â óæå èçâåñòíîì...



	Êàæäûé îáðàç è êàæäûé èñ÷åçíóâøèé ñëåä Â óñûïàëüíèöó âðåìåíè ëÿãóò íà òûñÿ÷è ëåò. È íà êðóãè ñâîÿ íàøè ãîäû êîãäà âîçâðàòÿòñÿ, Ñîõðàíåííîå áåðåæíî ÿâèò âñåâûøíèé íà ñâåò.

	Èáí Ñèíà (Àâèöåííà)



	Æèçíü â åå öåëîì íèêîãäà íå ïðèíèìàåò ñìåðòè âñåðüåç. Îíà ñìååòñÿ, ïëÿøåò è èãðàåò, îíà ñòðîèò, ñîáèðàåò è ëþáèò ïåðåä ëèöîì ñìåðòè. Òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû âûäåëÿåì îäèí îòäåëüíûé ôàêò ñìåðòè, ìû çàìå÷àåì åå ïóñòîòó è ñìóùàåìñÿ.

	Ðàáèíäðàíàò Òàãîð



	ÑÂÅÒ ËÀÌÏÀÄÛ



	Ãëóïöû æãóò ëàìïàäû âåñü äåíü. Íî÷üþ îíè óäèâëÿþòñÿ, ïî÷åìó îñòàëèñü áåç ñâåòà.

	Ñààäè



	ÍÅÎÑÎÇÍÀÞÙÈÅ



	Âû íè÷åãî íå çíàåòå î ñåáå ñàìèõ çäåñü è â ýòîì ñîñòîÿíèè.



	Âû ïîäîáíû âîñêó â ìåäîâûõ ñîòàõ: ÷òî çíàåò îí îá îãíå èëè îïëûâàíèè? Êîãäà îí äîñòèãàåò ñòóïåíè âîñêîâîé ñâå÷è è êîãäà èñïóñêàåò ñâåò, òîãäà îí çíàåò. Òàê æå è âû óçíàåòå, ÷òî, êîãäà âû æèëè, âû áûëè ìåðòâû è òîëüêî ìíèëè ñåáÿ æèâûìè.

	Àòòàð



	È ÝÒÎ ÏÐÎÉÄÅÒ



	Ìîãóùåñòâåííûé öàðü äîñòèã òàêèõ äóõîâíûõ âûñîò, ÷òî ìóäðûå ëþäè áûëè åãî ðÿäîâûìè ïîäðó÷íûìè. Âñå æå êàê-òî ñìóùåíèå îâëàäåëî èì, è îí, ñîçâàâ ìóäðåöîâ, ñêàçàë: «×òî-òî çàñòàâëÿåò ìåíÿ èñêàòü íåêîå êîëüöî, êîòîðîå ïîìîãëî áû ìíå ñîõðàíèòü äóøåâíîå ñïîêîéñòâèå. ß äîëæåí ïîëó÷èòü òàêîå êîëüöî. Îíî äîëæíî áûòü òàêèì, ÷òîáû, êîãäà ÿ íåñ÷àñòëèâ, îíî äåëàëî áû ìåíÿ ðàäîñòíûì. Â òî æå âðåìÿ, åñëè ÿ ñ÷àñòëèâ è ñìîòðþ íà íåãî, ÿ äîëæåí îùóòèòü ïå÷àëü». Ìóäðåöû ïîãðóçèëèñü â ãëóáîêîå ðàçäóìüå, è íàêîíåö ïðèøëè ê ðåøåíèþ. Íà êîëüöå, êîòîðîå îíè ïðåäñòàâèëè, áûëà âûðåçàíà íàäïèñü: «È ýòî ïðîéäåò».

	Àòòàð



	Ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ðåêè è ìîðÿ ïîëó÷àþò äàíü îò ñîòíè ãîðíûõ ïîòîêîâ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè íàõîäÿòñÿ íèæå ïîñëåäíèõ. Áëàãîäàðÿ ýòîìó îíè â ñîñòîÿíèè ãîñïîäñòâîâàòü íàä âñåìè ãîðíûìè ïîòîêàìè. Òî÷íî òàê æå è ìóäðåö, æåëàþùèé áûòü âûøå ëþäåé, ñòàâèò ñåáÿ íèæå èõ.

	Ëàî-Öçû.



	«ß ÒÎÆÅ ÁÓÄÓ ÂÎËÎ×ÈÒÜ ÕÂÎÑÒ ÏÎ ÃÐßÇÈ!»



	×æóàí-Öçû óäèë ðûáó â ðåêå, è ïðàâèòåëü ×ó ïðèñëàë ê íåìó äâóõ ñâîèõ ñàíîâíèêîâ ñ ïîñëàíèåì. Â òîì ïîñëàíèè ãîâîðèëîñü:

	-	Æåëàþ âîçëîæèòü íà Âàñ áðåìÿ ãîñóäàðñòâåííûõ äåë.

	×æóàí-Öçû äàæå óäî÷êó èç ðóê íå âûïóñòèë è ãîëîâû íå ïîâåðíóë, à òîëüêî ñêàçàë â îòâåò:

	-	ß ñëûõàë, ÷òî â ×ó åñòü ñâÿùåííàÿ ÷åðåïàõà, êîòîðàÿ óìåðëà òðè òûñÿ÷è ëåò òîìó íàçàä. Ïðàâèòåëü çàâåðíóë åå â òîíêèé øåëê, ñïðÿòàë â ëàðåö, à ëàðåö òîò ïîñòàâèë â ñâîåì õðàìå ïðåäêîâ. ×òî áû ïðåäïî÷ëà ýòà ÷åðåïàõà: áûòü ìåðòâîé, íî ÷òîáû ïîêëîíÿëèñü åå êîñòÿì, èëè áûòü æèâîé, äàæå åñëè áû åé ïðèøëîñü âîëî÷èòü ñâîé õâîñò ïî ãðÿçè?

	Îáà ñàíîâíèêà îòâåòèëè:

	-	Êîíå÷íî, îíà ïðåäïî÷ëà áû áûòü æèâîé, äàæå åñëè áû åé ïðèøëîñü âîëî÷èòü ñâîé õâîñò ïî ãðÿçè.

Óõîäèòå ïðî÷ü! - âîñêëèêíóë ×æóàí-Öçû. - ß òîæå áóäó âîëî÷èòü õâîñò ïî ãðÿçè! 



	Èíôîðìàöèÿ ïîäâåðæåíà ðàñïàäó, çíàíèå - íèêîãäà.

	Ðàìèòàíè 



ÄÂÅÐÜ



	Íåñ÷àñòåí òîò, êòî îòâðàùàåò ñâîå ëèöî îò ýòîé äâåðè. Èáî äðóãîé äâåðè åìó íå íàéòè. 

Ñààäè



	ÆÈÇÍÜ È ÑÌÅÐÒÜ



	Êðåñòüÿíèí è åãî ñûí ïàõàëè âìåñòå ïîëå. Çìåÿ óêóñèëà þíîøó, è îí óìåð. Îòåö íå îáðàòèë âíèìàíèÿ íà ñìåðòü ñûíà è ïðîäîëæàë ðàáîòàòü. Ìèìî ïðîõîäèë áðàìèí è ñïðîñèë:

	Êòî ýòîò þíîøà?

	Ìîé ñûí, - îòâåòèë êðåñòüÿíèí.

	×òî æå òû íå îïëàêèâàåøü åãî?

	-	×åëîâåê, ðîæäàÿñü, óæå äåëàåò ïåðâûé øàã ê ñìåðòè... Ñêîðáü è ñëåçû íå ïîìîãóò óìåðøèì, - îòâåòèë îòåö. È íèêòî èç ñåìüè íå îïëàêèâàë óìåðøåãî. Ìàòü ñêàçàëà:

	-	Æèçíü - ãîñòèíèöà: ñåãîäíÿ ïðèøåë ÷åëîâåê, çàâòðà óéäåò. Ñåñòðà äîáàâèëà:

	

	-	Ëþäè ïîäîáíû áðåâíàì ïëîòà, ïëûâóùåãî ïî ìîðþ: ïðèøëà áóðÿ, ðàçáèëà ïëîò, ðàçîãíàëà ïî ìîðþ áðåâíà, è èì óæå íèêîãäà íå âñòðåòèòüñÿ; íà ìãíîâåíèå ëþäè ñõîäÿòñÿ, ðàññòàþòñÿ íàâñåãäà.

	Æåíà ïðîäîëæèëà:

	-	Äâå ïòè÷êè ëåòàëè âìåñòå öåëûé äåíü è öåëûé âå÷åð. Ñåâ îòäîõíóòü íà îäíó è òó æå âåòêó, óòðîì îíè âñïîðõíóëè: ìîæåò áûòü, îíè âñòðåòÿòñÿ, à ìîæåò áûòü - è íåò.



	«ÁÓÄÜÒÅ ÑÀÌÈ ÑÂÅÒÎÌ ÄËß ÑÅÁß»



	Áóääà óìèðàë. Ñîðîê ëåò îí øåë, è òûñÿ÷è ñëåäîâàëè çà íèì. Òåïåðü îí óìèðàë. Îí ñêàçàë:

	-	Ýòî ìîé ïîñëåäíèé äåíü. Åñëè ó âàñ åñòü ÷òî ñïðîñèòü, ñïðàøèâàéòå. Íàñòàë ÷àñ, êîãäà êàæäûé äîëæåí èäòè ñâîèì ïóòåì.

	Áåñïðîñâåòíàÿ òüìà îêóòàëà ó÷åíèêîâ Áóääû. Àíàíäà - ëþáèìûé ó÷åíèê - çàïëàêàë, êàê äèòÿ. Ó íåãî èç ãëàç êàòèëèñü ñëåçû, îí áèë ñåáÿ â ãðóäü, îí ïî÷òè ïîìåøàëñÿ.

	×òî ñ òîáîé, Àíàíäà? - ñïðîñèë Áóääà.

	×òî íàì òåïåðü äåëàòü? - âîñêëèêíóë Àíàíäà. - Òû áûë çäåñü, ìû øëè â òâîåì ñâåòå. Âñå áûëî áåçîïàñíî è õîðîøî. Ìû ñîâåðøåííî çàáûëè, ÷òî åñòü òüìà. Â ñëåäîâàíèè çà òîáîé âñå áûëî ñâåòîì. Òåïåðü òû óõîäèøü. ×òî íàì äåëàòü?

	È îí ñíîâà ïðèíÿëñÿ ïëàêàòü è ñòåíàòü.

	-	Ïîñëóøàé, - îòâåòèë Áóääà. - Ñîðîê ëåò òû øåë â ìîåì ñâåòå è ñâîåãî íå ñìîã äîñòèãíóòü. Òû äóìàåøü, ÷òî åñëè áû ÿ ïðîæèë åùå ñîðîê ëåò, òû áû äîñòèã ñâîåãî ñâåòà? ×åì äîëüøå òû èäåøü â çàèìñòâîâàííîì ñâåòå, ÷åì áîëüøå ïîäðàæàåøü, òåì áîëüøå òû òåðÿåøü. Ëó÷øå ìíå óéòè.

	Ïîñëåäíèå ñëîâà, ñëåòåâøèå ñ óñò Áóääû, áûëè:

	«Áóäüòå ñàìè ñâåòîì äëÿ ñåáÿ».



	Ìîíîëîã Ôëåãìàòèêà

	Âñå ýòî îò ãëóïîñòè, ÷èòàòåëü, - íàøå äóðíîå ñàìî÷óâñòâèå, ñêâåðíîå íàñòðîåíèå è êó÷à íåðàçðåøèìûõ ïðîáëåì... Ëèøü îñîçíàâ ñâîå Áîæåñòâåííîå ïðîèñõîæäåíèå, ìû íàõîäèì ñåáÿ, ñâîå çàíÿòèå... ìû íà÷èíàåì âåðèòü â ñåáÿ, â ñâîè âîçìîæíîñòè... ìû ïðîùàåìñÿ ñ ïðîáëåìàìè, êîòîðûå ñîâñåì íåäàâíî êàçàëèñü íàì «òàêèìè íåðàçðåøèìûìè»... Ïîçíàòü ñåáÿ, à çàòåì è âåñü ìèð. Ïîçíàòü ñìûñë æèçíè, êîòîðàÿ ñî âñåìè ïðîèñõîäÿùèìè â íåé ñîáûòèÿìè ïîäîáíà ðåêå, ãäå ÂÑÅ òå÷åò è ÂÑÅ èçìåíÿåòñÿ.

	Ýòî òàê Áîæåñòâåííî ïðîñòî, ÷èòàòåëü... Íî è ÷åðòîâñêè ñëîæíî. Äà áóäóò áëàãîñëîâåííû, ïðåïÿòñòâèÿ... Áëàãîäàðÿ èì è ðàñòåì!

	Âå÷íî Âàø, ã-í Ôëåãìàòèê

	

	www.e-puzzle.ru



* * Çäåñü è äàëåå óïðàæíåíèÿ äàíû ïî êíèãå Ì. Ñ. Íîðáåêîâà «Îïûò äóðàêà, èëè êëþ÷ ê ïðîçðåíèþ. Êàê èçáàâèòüñÿ îò î÷êîâ». - ÑÏá.: ÈÄ «ÂÅÑÜ», 2000.

* * Cosu fan tutti - òàê ïîñòóïàþò âñå (øïàë.).

*  Èç êíèãè «300 ïîëåçíûõ ñîâåòîâ» ïîä ðåäàêöèåé Ç-ÿ.






