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Гîâîðÿò, ÷òî â ñóäüáå êàæäîãî ÷åëîâåêà âñå óæå ïðåä-
íà÷åðòàíî. Ìíîãî ëåò ÿ ïûòàëàñü ïîíÿòü, òàê ëè 

ýòî èëè ÷òî-òî ìîæíî èçìåíèòü? È âîò òåïåðü ïðèøëî 
âðåìÿ, êîãäà ÿ ìîãó ðàññêàçàòü î ñåáå, î ñâîåì æèç-
íåííîì ïóòè, î ïîèñêàõ ñåáÿ è ñâîåãî ìåñòà â æèçíè. 
Âîçìîæíî, ìîé â ÷åì-òî òèïè÷íûé, íî â îñòàëüíîì 
óíèêàëüíûé îïûò îêàæåòñÿ ïîëåçåí è äëÿ ÷èòàòåëåé. 

Ñ äåòñòâà ìåíÿ íå ïîêèäàëî ÷óâñòâî ñâîåé íåçíà-
÷èòåëüíîñòè, èëè, òî÷íåå, íåâûðàçèìîñòè. Ýòî áûëî 
ãëóáîêîå âíóòðåííåå îùóùåíèå äâîéñòâåííîñòè ñó-
ùåñòâîâàíèÿ, êàê áóäòî âî ìíå æèëè äâà ÷åëîâåêà. 
Îäèí — íåîáûêíîâåííî ÷óâñòâèòåëüíûé, òàëàíòëèâûé, 
ëþáÿùèé (ýòîò ñïèñîê ìîæíî ïðîäîëæèòü). Äðóãîé — 
âå÷íî âèíîâàòûé, êàêîé-òî «ãðåõîâíûé», óÿçâèìûé, 
îáèä÷èâûé è ò. ä. Êîãäà ÿ îãëÿäûâàëàñü íà äðóãèõ 
ëþäåé, ìíå êàçàëîñü, ÷òî èõ æèçíü ñîâñåì èíàÿ, ÷åì 
ìîÿ: îíà èíòåðåñíåå, ïîëíåå, òàëàíòëèâåå, áîãà÷å íà 
ñîáûòèÿ, êàê áûâàåò â êíèãàõ èëè â êèíî. À ÷òî ó ìåíÿ 
ïðîèñõîäèò òàêîãî õîðîøåãî, íà ÷åì ìîæíî îñòàíîâèòü 
ñâîå âíèìàíèå? ×åãî íè êîñíèñü — âñå ïëîõî. Íå êðàñà-
âèöà, íå áîãàòà, íå çäîðîâà è ïðî÷èå «íå». Ñîáñòâåííàÿ 
æèçíü ïðåäñòàâëÿëàñü ìíå òîñêëèâîé è áåñêîíå÷íî 
äëèííîé öåïî÷êîé ñïëîøíûõ «íå». Îíà îñòàâëÿëà 
îùóùåíèå íàïðàñíûõ ïîòåðü, íåâåçó÷åñòè, ñïëîøíûõ 
íåóäà÷. Ïîýòîìó ÿ âñå âðåìÿ ÷åãî-òî èñêàëà, êóäà-òî è 
çà ÷åì-òî áåæàëà, õîòåëà áûòü ëó÷øå, óìíåå — è ëîìà-
ëà ñåáÿ, èñïûòûâàÿ ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåí-
íîñòè. Òåì ñàìûì ÿ óõîäèëà îò ñâîåé ñóòè âñå äàëüøå 
è äàëüøå.

Óíûíèå, ïðîòèâíàÿ èãðà â «íåñ÷àñòíóþ æèçíü» — 
òàêèì áûë ìîé ïåðâûé ñòðàøíûé ãðåõ. Íî åùå ÿ ëþ-
áèëà ïîæàëåòü äðóãèõ, ïîñî÷óâñòâîâàòü. Âñåãäà áûëà 
«æèëåòêîé», â êîòîðóþ âñåì ìîæíî áûëî ïîïëàêàòüñÿ. 
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À êàê æå èíà÷å? Òàê ïðèíÿòî, âåäü ýòî îçíà÷àåò ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü, îòçûâ÷èâîñòü… Â ðîëè «æåðòâî÷êè» 
ÿ ïðèòÿãèâàëà ñåáå ïîäîáíûõ, òîæå èñêàâøèõ ïîíè-
ìàíèÿ, ñî÷óâñòâèÿ, æàëîñòè ê ñåáå, è ðîâíî íè÷åãî íå 
äåëàëà, ÷òîáû èçìåíèòü ñåáÿ è ñâîþ æèçíü. Ýòà áåçûñ-
õîäíàÿ ñèòóàöèÿ äëèëàñü äîâîëüíî äîëãî, íî íàñòóïèë 
äåíü, êîãäà íàäî áûëî äåëàòü âûáîð. ß ïîíÿëà, ÷òî òàê 
æèòü íåëüçÿ. 

È êàê òîëüêî áûëî ïðèíÿòî ðåøåíèå èçìåíèòü ñè-
òóàöèþ, íà÷àëèñü ðåàëüíûå ïåðåìåíû. Ïîøëà êîí-
êðåòíàÿ ðàáîòà. Êîíå÷íî, ïîòðåáîâàëîñü ïðèëîæèòü 
îãðîìíûå óñèëèÿ, îñâîèòü ìíîæåñòâî ýíåðãåòè÷åñêèõ 
ïðàêòèê, «ïðîïóñòèòü ÷åðåç ñåáÿ êó÷ó» ìåòîäèê è ðàç-
ëè÷íûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé. Ìíîãî âîäû 
óòåêëî, ïðåæäå ÷åì ìîÿ æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ èçìå-
íèëàñü. È âìåñòå ñ òåì ÿ ïîíÿëà, ÷òî ìîé ïðåæíèé 
æèçíåííûé îïûò íåíàïðàñåí, ÷òî áåç ýòîãî íåâåñåëîãî 
ïðîøëîãî íå áûëî áû ðàäîñòíîãî «ñåé÷àñ».

ß óâåðåíà, ÷òî æèçíü êàæäîãî ÷åëîâåêà — ýòî âåëè-
÷àéøåå äëÿ íåãî ñîáûòèå, èíòåðåñíåå êîòîðîãî íè÷åãî 
íå ìîæåò áûòü. Â òàêîì ñëó÷àå, íàäåþñü, îïèñàííîå â 
ýòîé êíèãå íàéäåò ó ÷èòàòåëåé æèâîé îòêëèê, âûçîâåò 
ìíîãîîáðàçíûå ÷óâñòâà. Âîçìîæíî, èì áóäóò èíòå-
ðåñíû ïîèñêè ÷åëîâåêîì ñàìîãî ñåáÿ, ñâîåé òðîïèíêè 
â æèçíè. Äà, ÿ ñîãëàñíà ñ óòâåðæäåíèåì, ÷òî êíèãè 
ïèøóòñÿ èõ àâòîðàìè äëÿ ñàìèõ ñåáÿ. Îäíàêî åñëè 
êíèãà ïîïàëà âàì â ðóêè, çíà÷èò, â íåé åñòü ÷òî-òî è 
äëÿ âàñ. 

Ðàññêàç ìîé áóäåò äîëãèì, è ñîâåðøåííî ôàíòàñòè-
÷åñêèì.





ИНОРОДНОЕ ТЕЛО

×àñòü 1
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Генетическая память войны 
и страха

Рожденная в любви 

Я ðîäèëàñü âî Ôðàíöèè, ó ðîäèòåëåé, êîòîðûå îáà ïå-
ðåæèëè ôàøèñòñêèé ïëåí. Ìàìà ó÷èëàñü â Äîíåö-

êå è áûëà óãíàíà â Ãåðìàíèþ â 1942 ãîäó. Â 1943 ãîäó 
åé óäàëîñü áåæàòü èç íåìåöêîãî ïëåíà âî Ôðàíöèþ, 
ãäå åå ïðèþòèëè è ñêðûâàëè ôðàíöóçñêèå ôåðìåðû. 
Ìîé îòåö, îôèöåð Ñîâåòñêîé àðìèè â çâàíèè ìàéîðà, 
âîåâàë, áûë ðàíåí è òîæå ïîïàë â ïëåí ê ôàøèñòàì. 
Îòòóäà îí ñîâåðøèë ïîáåã âî Ôðàíöèþ è ïðîäîëæàë 
âîåâàòü óæå âî ôðàíöóçñêîì îòðÿäå Ñîïðîòèâëåíèÿ — 
«ìàêè», êàê íàçûâàëè ñåáÿ ôðàíöóçñêèå ïàðòèçàíû. 
Òàêèì îáðàçîì ìîè áóäóùèå ðîäèòåëè îáà îêàçàëèñü âî 
Ôðàíöèè. Òàì èõ ïîçíàêîìèëè, îíè ÷àñòî âñòðå÷àëèñü 
è ïîëþáèëè äðóã äðóãà. 

Äëÿ ìåíÿ áûëî î÷åíü çíà÷èìî, ÷òî ÿ ðîäèëàñü â ëþá-
âè. Â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ äûõàòåëüíûìè 
òåõíèêàìè, ÿ ðåàëüíî ÷óâñòâîâàëà ñèëó ëþáâè ñâîèõ 
ðîäèòåëåé, îñîáåííî îòöà. Îí ëþáèë ìàìó ñèëüíåå è 
ãëóáæå, îíà â áîëüøåé ñòåïåíè ïðèíèìàëà åãî ÷óâñòâî 
êàê äîëæíîå. Íî ïàìÿòü î ëþáâè â ìîèõ êëåòî÷êàõ 
îñòàëàñü — ýòî è ñòàëî îïðåäåëÿþùèì â ìîèõ ïîèñ-
êàõ ñìûñëà æèçíè. Âñþ æèçíü ÿ èñêàëà åãî è âèäåëà 
òîëüêî â ëþáâè. 

Ðîäèëàñü ÿ çà òðè ìåñÿöà äî îêîí÷àíèÿ âîéíû. Äå-
ñÿòîãî ìàÿ 1945 ãîäà îòåö ïðîâîäèë ìàìó ñî ìíîé íà 
ðóêàõ íà êîðàáëü àíãëèéñêîãî ïàðîõîäñòâà, êîòîðûé 
îòïðàâëÿëñÿ èç Ìàðñåëÿ è âåç ðåïàòðèàíòîâ íà ðîäèíó, 



c�…�2,��“*=  C=� 2	 "%L…/ , “2!=.= 

11

â ÑÑÑÐ. Îòöó êàê ñîâåòñêîìó îôèöåðó, ïîáûâàâøåìó â 
íåìåöêîì ïëåíó, ïóòü äîìîé áûë çàêàçàí, òàì åãî æäàë 
ëàãåðü èëè ðàññòðåë.

У детей — болезни родителей

Ãåíåòè÷åñêàÿ ïàìÿòü ìîèõ ðîäèòåëåé, ïåðåæèâøèõ 
âîéíó, ãîðüêèé îïûò ïëåíà, ïîñòîÿííûé ñòðàõ, ïåðå-
äàëàñü ìíå â íàñëåäñòâî ñïîëíà. Ìàìà â êîíöå âîéíû 
âåðíóëàñü ñî ìíîé íà ðîäèíó, êîòîðàÿ åå íå æäàëà. Äà 
è ïîñëå âîéíû ìû æèëè â ñòðàõå: ìàìà âûíóæäåíà 
áûëà ñêðûâàòü, ÷òî áûëà â ïëåíó, ÷òî ÿ ðîäèëàñü âî 
Ôðàíöèè. 

Äåòñòâî ïåðåæèâàëîñü êàê íå÷òî ñîâåðøåííî áåñ-
ñìûñëåííîå è æóòêîå, êàê ÷åðåäà ïîñòîÿííûõ íå-
äåòñêèõ ñòðàäàíèé, îùóùåíèå îøèáî÷íîñòè è íåðå-
àëüíîñòè âñåãî ïðîèñõîäÿùåãî. Íà ñôîðìèðîâàííóþ 
ñòðàäàíèÿìè äåòñêóþ ïñèõèêó íàëîæèëèñü îáèäû, íå-
ïîíèìàíèå, ãîðå÷ü. Ýòè ïåðåæèâàíèÿ ãëóáîêî âïëåëèñü 
â ìîþ èçíà÷àëüíóþ ïñèõèêó è ñôîðìèðîâàëè îïðå-
äåëåííûå ïñèõè÷åñêèå èñêàæåíèÿ, òàê íàçûâàåìûå 
«èçëîìû», ñîçäàâàÿ ÷óâñòâî êàêîé-òî îáðå÷åííîñòè, 
îùóùåíèå, ÷òî «âñå ïëîõî». Êîíå÷íî, ýòî ìèíîðíîå, 
áåçíàäåæíîå âîñïðèÿòèå ïåðâûì äåëîì îòðàçèëîñü íà 
ìîåé íåðâíîé è ýíäîêðèííîé ñèñòåìàõ, à çàòåì óäàðèëî 
ïî ñåðäöó.

Êàçàëîñü áû, îòêóäà ó ìàëåíüêîãî ðåáåíêà ÷óâñòâî 
ãîðåñòíîãî îò÷àÿíèÿ, ïîðàæåíèÿ, êîãäà åùå íå áûëî 
ñâîåãî æèçíåííîãî îïûòà? Îäíàêî ìîé ïñèõîëîãè÷å-
ñêèé îïûò ïîêàçàë, ÷òî äåòè èçíà÷àëüíî ñòðàäàþò áî-
ëåçíÿìè ñâîèõ ðîäèòåëåé. ß áåç êîíöà áîëåëà, ïñèõèêà 
áûëà â æóòêîì ñîñòîÿíèè, ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìà ïîðà-
æåíà. Ê ýòîìó åùå íàäî äîáàâèòü ñîñòîÿíèå ïîñòîÿííîé 



12

 )=“2	 1. h…%!%�…%� 2�
%

âèíîâíîñòè è ïðåäâêóøåíèå íåèçáåæíûõ íàêàçàíèé 
â âèäå æåñòîêèõ «òðåïîê».

À äàëüøå ìîé æèçíåííûé ïóòü ïðîõîäèë íà ôîíå 
ýòèõ æå ïåðâîíà÷àëüíûõ èñêàæåíèé. Âñå ðàâíî êàê 
åñëè áû ñåìå÷êî ïîñàäèëè â áîëüíóþ ïî÷âó. ×òî èç íåãî 
ìîæåò âûðàñòè? Ê òîìó æå ìíå ïðèøëîñü æèòü â îêðó-
æåíèè òåõ ñàìûõ ëþäåé, êîòîðûå ïåðåäàëè ìíå âñå ýòî 
íåãàòèâíîå íàñëåäñòâî. Ïîìíþ ñåðóþ ñðåäó îáèòàíèÿ, 
âå÷íîå íåäîâîëüñòâî ìàìû, ïîñòîÿííîå ÷óâñòâî âèíû 
è íåóäà÷è. ß âçðîñëåëà, ïðåñëåäóåìàÿ äóøåâíûì äèñ-
êîìôîðòîì, ñóùåñòâîâàíèå êàçàëîñü áåñöåëüíûì. Âñå 
ýòî ðàçðóøàëî ìîé îðãàíèçì. 

Íî íå íàäî äóìàòü, ÷òî ìîè ïðîáëåìû — ýòî êàêîå-
òî èñêëþ÷åíèå èç ïðàâèë. ×åëîâå÷åñòâî áåç êîíöà âî-
åâàëî, áîðîëîñü çà ñóùåñòâîâàíèå, òåðïåëî ëèøåíèÿ, 
ïðîäîëæàåò èõ òåðïåòü, è âñå ýòî ïåðåäàåòñÿ äåòÿì 
â íàñëåäñòâî. Âîò è ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî çäîðîâûõ ëþäåé 
ïðàêòè÷åñêè íåò. Ñòîèò ëè óäèâëÿòüñÿ, ÷òî äåòè ÷óòü 
ëè íå ñ ðîæäåíèÿ ñòðàäàþò áîëåçíÿìè ñâîèõ ðîäèòå-
ëåé?

Óæå â áîëåå ñòàðøåì âîçðàñòå, ïðèñëóøèâàÿñü ê 
ðàçëè÷íûì îùóùåíèÿì íà óðîâíå ñåðäöà, ÿ ñòàëà ïî-
íèìàòü, ñ ÷åãî íà÷àëèñü ìîè ïðîáëåìû. Âñïîìíèëà, ÷òî 
ñ äåòñòâà îùóùàëà ñâîå ñåðäöå êàê öåíòð, ýìîöèîíàëü-
íî îñòðî ðåàãèðóþùèé íà ëþáûå ñîáûòèÿ − ïðèÿòíûå è 
íåïðèÿòíûå, íà îòíîøåíèå êî ìíå ëþäåé, íà ìîè ñîá-
ñòâåííûå ÷óâñòâà, ïîñòóïêè, ìûñëè, äåéñòâèÿ. Ñåðäöå 
íå âåëî ñåáÿ áåçðàçëè÷íî — îíî îòçûâàëîñü ñòðàõîì, 
îáèäîé, ðàäîñòüþ, ïå÷àëüþ. Íî ÷àùå, êîíå÷íî, áîëüþ 
è ÷óâñòâîì òÿæåñòè.

Â ðåçóëüòàòå âîçíèêëî îùóùåíèå ðàíåíîãî ñåðäöà, 
ñîïðîâîæäàþùååñÿ îùóùåíèåì ïîñòîÿííîé òðåâîãè, 
äåïðåññèè, íåâûðàçèìîé áîëè. À ÷åëîâåê íå â ñîñòîÿ-



13

b 30 
�2 # “�!��� “2=!3., 

íèè ïîñòîÿííî ÷óâñòâîâàòü ñâîå ðàíåíîå ñåðäöå, è îíî 
íà÷èíàåò çàùèùàòüñÿ.

В 30 лет — сердце старухи

Программа самоуничтожения

Â öåëÿõ ñàìîçàùèòû, ñòðåìÿñü èçáåæàòü áîëè, ñåðäöå 
ïîêðûâàåòñÿ ðàçíûìè ýíåðãåòè÷åñêèìè îáîëî÷êàìè, 
ïëîòíûìè, êàê ðåçèíà. ×åðåç íåãî ïåðåñòàþò ïðîõîäèòü 
ýíåðãåòè÷åñêè âàæíûå ïîòîêè, åñòåñòâåííûé ýíåðãîîá-
ìåí â êðîâåíîñíîé ñèñòåìå ðàçëàæèâàåòñÿ, à åãî íà-
ðóøåíèå ïðèâîäèò ê ñáîþ íà âñåõ óðîâíÿõ îðãàíèçìà. 
Ñåðäöó ñòàíîâèòñÿ òðóäíî âûïîëíÿòü ñâîþ îáû÷íóþ, 
íîðìàëüíóþ ðàáîòó. Åãî ïóëüñàöèÿ, ñîêðàùåíèå ñåð-
äå÷íîé ìûøöû, áëîêèðóåòñÿ, ñáèâàåòñÿ ðèòì. 

Òàê íà÷àëàñü àðèòìèÿ, êîòîðàÿ ìåíÿ ïóãàëà, îñî-
áåííî ïî íî÷àì. Êàçàëîñü, ñåðäöå âîò-âîò îñòàíîâèòñÿ, 
è ýòî òîëüêî äîáàâëÿëî òðåâîãè, ïîñòîÿííîãî ÷óâñòâà 
ñòðàõà è áåçíàäåæíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, âêëþ÷èëàñü 
ïðîãðàììà ñàìîóíè÷òîæåíèÿ, êîòîðàÿ â ïåðñïåêòèâå 
äîëæíà áûëà ïîëíîñòüþ ðàçðóøèòü ìîé îðãàíèçì. 

Êîìó-òî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ýíåðãåòè÷åñêèå îáî-
ëî÷êè ïîìîãàþò íàì, âåäü îíè îáåðåãàþò òàêîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíûé îðãàí, êàê ñåðäöå, îò áîëè è ìó÷åíèé. Íà 
ñàìîì äåëå âñå íå òàê, è ìîé îïûò ýòî íåäâóñìûñëåííî 
ïîêàçàë. Áåç äûõàíèÿ, áåç ïîñòîÿííîãî ïðèòîêà ñâåæåé 
ýíåðãèè ëþáîé ÷åëîâå÷åñêèé îðãàí íà÷èíàåò çàäûõàòü-
ñÿ è óìèðàòü, è ñàì ïî ñåáå ýòîò ïðîöåññ íå îñòàíîâèò-
ñÿ, ïîêà ÷åëîâåê íå ïîãèáíåò. Âíåøíå ýòî âûãëÿäèò êàê 
ïîÿâëåíèå âñå íîâûõ è íîâûõ áîëåçíåé. Åñòü è äðóãàÿ 
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ñòîðîíà ïðîöåññà — íàêîïëåíèå íåãàòèâíûõ ýìîöèé, 
êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, îòñàñûâàþò èç íàøèõ îðãàíîâ 
ñòîëü íåîáõîäèìóþ èì ýíåðãèþ, âûçûâàÿ ïîðàæåíèÿ 
ñåðäöà, ïå÷åíè, ïî÷åê, ñåëåçåíêè…

Заблудившаяся в жизни 

Ïî ñóòè, ñ ñàìîãî äåòñòâà ÿ áûëà ñâåòëûì ðåáåíêîì. 
Ëþáèëà ìóçûêó, áàëåò, æèâîïèñü, ìíîãî âûñòóïàëà 
íà ðàçëè÷íûõ êîíöåðòàõ è ñïåêòàêëÿõ. Îäíàêî â òå, 
ïðåæíèå ãîäû òÿæåëûå óñëîâèÿ æèçíè íå ïîçâîëèëè 
ìíå ïîëíîñòüþ ðàñêðûòü ñåáÿ, ñâîè ñïîñîáíîñòè. ß ìíî-
ãî ÷èòàëà, íàõîäèëà â êíèãàõ óâëåêàòåëüíûå èñòîðèè 
ëþäåé, èõ ïåðåæèâàíèé, ëþáâè. Êíèãè ïîìîãàëè ìíå 
óâèäåòü äðóãóþ æèçíü, êîòîðóþ ïðîæèâàëè äðóãèå — 
ÿðêèå, èíòåðåñíûå — ëþäè. Êíèãè ïîçâîëÿëè óéòè îò 
ñòðàøíîé ðåàëüíîñòè, îêðóæàâøåé ìåíÿ, è ïîýòîìó 
ïîãëîùàëèñü ïà÷êàìè. Çàòåì áûëà ñòðàñòü ê òåàòðó è 
êèíî, ãäå ÿ ïåðåæèâàëà ÷óæèå æèçíè è ÷óæóþ ëþáîâü. 
Íî ñîáñòâåííàÿ æèçíü, î÷åíü ïîõîæàÿ íà ñòàðîå èíäèé-
ñêîå êèíî, äîñòàâëÿëà ìíå îäíè íåïðèÿòíîñòè. ß ÷óâ-
ñòâîâàëà, ÷òî æèâó êàê-òî íåïðàâèëüíî, íåõîðîøî.

Ãëîáàëüíûå âîïðîñû: «Êòî ÿ? Îòêóäà? Â ÷åì ñìûñë 
æèçíè?» è òîìó ïîäîáíûå «íåäåòñêèå» ïåðåæèâàíèÿ 
ãëóáîêî òðåâîæèëè ìåíÿ è ñîçäàâàëè íåêèé òðàãèçì â 
ìîåì ñóùåñòâîâàíèè. Åùå â øêîëå ó ìåíÿ ïðîÿâèëèñü 
íåðâíûå ñðûâû, ãîëîâíàÿ áîëü, ñòðàøíàÿ îáèä÷èâîñòü 
è ïëàêñèâîñòü. Ìîè äàëüíåéøèå ïîèñêè ñåáÿ â ýòîé 
æèçíè òîæå íè ê ÷åìó õîðîøåìó íå ïðèâåëè. ß íå çíà-
ëà, ÷åì äàëüøå çàíèìàòüñÿ, êàêóþ ïðîôåññèþ âûáðàòü. 
Ïîòîì áûëè ó÷åáà â èíñòèòóòå, êîòîðûé íè÷åãî èç òîãî, 
÷åãî ìíå õîòåëîñü, íå äàâàë, ñëó÷àéíûå ðàáîòû ðàäè 
êàêèõ-òî äåíåã. Äàæå ìîå çàìóæåñòâî áûëî, êàê ìíå 
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êàçàëîñü, âñåãî ëèøü ïîïûòêîé áûòü êàê âñå. Ðîäèëñÿ 
ðåáåíîê, ïåðåä êîòîðûì ÿ èñïûòûâàëà ÷óâñòâî âèíû çà 
òî, ÷òî íè÷åãî íå ìîãó åìó äàòü â æèçíè, êðîìå òîãî æå, 
÷òî è âñå ìàòåðè: çàáîòû, åäû è îäåæäû. Ñàìà ÿ íå ïî-
ëó÷èëà íîðìàëüíîãî îïûòà òåïëûõ ÷åëîâå÷åñêèõ âçàè-
ìîîòíîøåíèé íè â ñåìüå ñ áëèçêèìè, íè â ñîöèàëüíîì 
îêðóæåíèè — ñ ñåáå ïîäîáíûìè, ñ ïàðòíåðàìè, è íå 
óìåëà èõ ñòðîèòü. À ÷óâñòâî ëþáâè ïîíèìàëà òîëüêî â 
ðàìêàõ îòíîøåíèé ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì. È îïÿòü 
æå â ìîèõ ïðåäñòàâëåíèÿõ ýòà ëþáîâü íåïðåìåííî áûëà 
íåñ÷àñòíîé, ôàòàëüíîé. 

Приговор

Áåñöåëüíîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ, áåññîçíàòåëüíîå, «ñëó-
÷àéíîå» ñîæèòåëüñòâî ñ ðàçëè÷íûìè ñòðåññàìè ïðè-
âåëè ê òîìó, ÷òî ê 30 ãîäàì ÿ áûëà îáðå÷åíà íà èíâà-
ëèäíîñòü. Áåñêîíå÷íûå áîëÿ÷êè, õîæäåíèå ïî âðà÷àì, 
òîëñòåííàÿ ìåäèöèíñêàÿ êàðòà, ðàñïóõøàÿ îò âñåâîç-
ìîæíûõ äèàãíîçîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ áûë ïðèãîâî-
ðîì, ïðèâåëè ìåíÿ ê îêîí÷àòåëüíîìó ïñèõè÷åñêîìó 
è äóøåâíîìó êðàõó. 

Ïðè îáñëåäîâàíèè ìíå ïîñòàâèëè äèàãíîç «3– 
4-ÿ ñòåïåíü ïîðàæåíèÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû» è ïðåäëî-
æèëè îïåðàöèþ. Âûáîð áûë íåáîãàòûé: ëèáî ëîæèòüñÿ 
íà îïåðàöèþ, ëèáî, îñòàâàÿñü â òîì æå áîëåçíåííîì 
ñîñòîÿíèè, ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü. ß äîëãî òÿíóëà ñ âû-
áîðîì è òîëüêî ãîäàì ê òðèäöàòè ðåøèëàñü. Âî âðåìÿ 
îïåðàöèè õèðóðã ñêàçàëà: «Ñòðàííî, ÷òî ó òàêîé ìî-
ëîäîé æåíùèíû ñåðäöå ñåìèäåñÿòèëåòíåé ñòàðóõè». 
Òàê îíà âûíåñëà ìíå ïðèãîâîð. È äåéñòâèòåëüíî, ïîñëå 
îïåðàöèè ó ìåíÿ íà÷àëèñü àðèòìèè, òàõèêàðäèè, æóò-
êèå ñêà÷êè äàâëåíèÿ, ìåðöàòåëüíàÿ àðèòìèÿ è ò. ä. 
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В битве с варикозом

Неужели операция?

Кîãäà ó ìåíÿ âîçíèêëà ðåçêàÿ áîëü â íîãå, ÿ ñíà÷àëà 
íå ïîíÿëà îò÷åãî. Â òî âðåìÿ ìíå áûëî âñåãî 30 ëåò, 

ÿ ïîåõàëà â ßëòó îòäûõàòü è ñ óäîâîëüñòâèåì áåãàëà ïî 
óòðàì íà ìîðå, à ïîòîì ìíîãî õîäèëà íà ðàçíûå ýêñ-
êóðñèè. È âñå-òàêè ïðèøëîñü ïîéòè ê âðà÷ó, êîòîðûé 
ïîñòàâèë äèàãíîç: âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí. ×òî 
äåëàòü? Íà òîò ïåðèîä ÿ íà÷àëà ïðèíèìàòü òðîêñåâàçèí 
è ïðîøëà êóðñ ýëåêòðîòåðàïèè ä’Àðñîíâàëÿ. Íåìíîãî 
ïîìîãëî, íî äàëüøå ñòàíîâèëîñü âñå õóæå. ß óæå íå 
ìîãëà áûñòðî äâèãàòüñÿ, áîëè ñòàëè ïîñòîÿííûìè. 
Âðà÷ íàñòàèâàë íà îïåðàöèè, ïóãàÿ òåì, ÷òî äðóãîãî 
âûõîäà íåò. 

ß âçÿëàñü ñàìà èçó÷àòü ñâîþ áîëåçíü è íàäåÿëàñü, 
÷òî îáîéäóñü áåç îïåðàöèè. À òàê êàê ó ìåíÿ áûëî, ìÿã-
êî ãîâîðÿ, íå âñå â ïîðÿäêå ñ ñåðäöåì, ñ êðîâåíîñíîé, 
íåðâíîé è ýíäîêðèííîé ñèñòåìàìè, ðåøàòü ïðîáëåìó 
íàäî áûëî êîìïëåêñíî. 

 ß óçíàëà, ÷òî âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí âñòðå÷à-
åòñÿ ó 17—20 % íàñåëåíèÿ, ïðè÷åì æåíùèíû ñòðàäàþò 
ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì ìóæ÷èíû. Ìåäèöèíñêàÿ ñòàòèñòèêà 
óòâåðæäàåò, ÷òî â íà÷àëüíîé ñòàäèè áîëåçíè 50 % çàáî-
ëåâøèõ äàæå íå îñîçíàþò, ÷òî îíè ñåðüåçíî áîëüíû.

Âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí — ñîñòîÿíèå, ïðè êî-
òîðîì ïåðèôåðè÷åñêèå âåíû, îáû÷íî íà ïîâåðõíîñòè 
ìûøö íîã ïîä êîæåé, ñòàíîâÿòñÿ íàáóõøèìè è èçâè-
ëèñòûìè, ïðèîáðåòàÿ âèä âçäóòûõ ñèíåâàòûõ òÿæåé. 
×àùå áûâàåò âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå ïîâåðõíîñòíûõ 
âåí, ñîïðîâîæäàþùååñÿ íåñîñòîÿòåëüíîñòüþ âåíîçíûõ 
êëàïàíîâ è íàðóøåíèåì êðîâîòîêà.
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Èçó÷èâ ñîîòâåòñòâóþùóþ ëèòåðàòóðó, ÿ ïîíÿëà, 
÷òî ïåðâûå ïðèçíàêè çàáîëåâàíèÿ ó ìåíÿ ïðîÿâëÿëèñü 
äàâíî, íî ÿ íå îáðàùàëà íà íèõ âíèìàíèÿ. Îùóùåíèå 
òÿæåñòè â íîãàõ, îñîáåííî âå÷åðîì, èõ îòå÷íîñòü, íî÷-
íûå ñóäîðîãè â íîãàõ, ðàñøèðåííûå âåíû – âñå ýòè 
ñîïóòñòâóþùèå çàáîëåâàíèþ ïðèçíàêè ó ìåíÿ óæå 
áûëè. È íàñëåäñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü òîæå 
áûëà: ìîÿ ìàìà ñòðàäàëà âàðèêîçíûì ðàñøèðåíèåì 
âåí â ñåðüåçíîé ôîðìå. 

Чем себе помочь

Ó÷èòûâàÿ âñþ íåóìîëèìîñòü íàäâèãàþùåéñÿ ïðîáëå-
ìû, ÿ âûáðàëà äëÿ ñåáÿ ãðóïïó çäîðîâüÿ â áàññåéíå, 
ãäå ìîå ñåðäöå, íîãè, ïîçâîíî÷íèê ïîëó÷àëè äîñòàòî÷-
íî õîðîøóþ íàãðóçêó, ïëþñ äûõàòåëüíóþ àêòèâíîñòü. 
Î÷åíü ïîìîãàëè ñîëÿíûå âàííû äëÿ íîã, ìàññàæ ñòîï, 
õîæäåíèå áîñèêîì ïî òðàâå, îñîáåííî ïî ðîñå. Ê òîìó 
æå ÿ ïîäîáðàëà ñåáå íåñêîëüêî ðåöåïòîâ èç ôèòîòåðà-
ïèè (òðàâîëå÷åíèÿ) è äðóãèõ îáëàñòåé íåòðàäèöèîííîé 
ìåäèöèíû. 

Яблочный уксус � хорошо повышает свертываемость кро-
ви, восстанавливает менструальный цикл, способствует 
работе кровеносных сосудов и образованию красных 
кровяных шариков. Им я смазывала пораженные ме-
ста ежедневно утром и вечером, одновременно выпивая 
2–3 стакана воды с добавлением 2 чайных ложек уксуса 
в каждый стакан.
Настой антоновских яблок. � Три яблока среднего раз-
мера промыть холодной водой и уложить на дно эмали-
рованной кастрюли. Залить яблоки 1 л крутого кипятка, 
закрыть кастрюлю крышкой, закутать в одеяло и через 
4 часа, не вынимая яблоки из остывшей воды, размять 
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их в  кастрюле. Образовавшийся настой процедить и пить 
с медом: 1 чайную ложку меда запивать 50 мл настоя. 
Принимать утром натощак и перед сном. Очищает кровь, 
улучшает сон и аппетит.
Íàñòîéêà ÷èñòîòåëà� . Принимать из расчета 9 капель 
на 1 столовую ложку молока 3 раза в день до еды. 
×åñíîê ñ ìåäîì� . 250 г очищенного и натертого на 
терке чеснока залить 350 г жидкого меда, тщательно пере-
мешать и настаивать в течение недели. Принимать по 1 
столовой ложке 3 раза в день за 40 минут до еды. Курс 
лечения 1–2 месяца. Применять при сосудистых заболе-
ваниях ног.
Íàñòîéêà áåðåçîâûõ ïî÷åê� . Пол-литровую бутылку 
наполнить на 3/4 березовыми почками и залить водкой. 
При появлении боли смазывать настойкой больное место. 
Минут через 15 процедуру повторить и дать ногам отдо-
хнуть.

Дышим каналами ног

Âñå âûøåïåðå÷èñëåííîå òîëüêî ÷àñòè÷íî ïîääåðæè-
âàëî ìîå ñîñòîÿíèå. Íî ðåàëüíûé ëå÷åáíûé ýôôåêò 
ñòàë çàìåòíûì, ëèøü êîãäà ÿ íàó÷èëàñü äûøàòü ÷åðåç 
êàíàëû íîã. Ïðè÷åì êîãäà ÿ ó÷èëàñü ñ ïîìîùüþ äû-
õàíèÿ ïðîïóñêàòü ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòîêè ÷åðåç íîãè, 
îíè áîëåëè òàêîé íîþùåé áîëüþ, êîòîðàÿ íàïîìèíàëà 
çóáíóþ áîëü...

×òîáû îáëåã÷èòü ïðîòåêàíèå ýíåðãåòè÷åñêèõ ïîòî-
êîâ, ïðèõîäèëîñü ñíà÷àëà «êðóòèòü âåëîñèïåä», ëåæà 
íà ñïèíå, ïîäíèìàòü íîãè, ñëóøàòü ñâîå äûõàíèå è 
âèäåòü ñâå÷åíèå, ïðîòåêàþùåå ïî êàíàëàì íîã. 

À êîãäà ÿ íà÷àëà çàíèìàòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî êàð-
äèîäûõàíèåì, ýôôåêò ñòàë ïðîñòî çàìå÷àòåëüíûì. Âî-
ïåðâûõ, àêòèâèçèðîâàëàñü êðîâåíîñíàÿ ñèñòåìà. Êðîâü 
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ñòàëà ýíåðãåòè÷åñêè áîëåå íàïîëíåííîé è òåêó÷åé, 
ïðåêðàòèëèñü ÿâëåíèÿ çàñòîÿ âåíîçíîé êðîâè. 

Îçäîðîâèëîñü ñåðäöå, íåðâíàÿ ñèñòåìà óñïîêîèëàñü. 
Çàîäíî óêðåïèëàñü êîñòíî-ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà, à âñÿ 
ìîÿ èíòåëëåêòóàëüíàÿ, ìûñëèòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü 
àêòèâèçèðîâàëàñü. 

Íî îñîáåííî ïðèÿòíî, ÷òî ÿ ñíîâà äåëàþ òå âåùè, 
êîòîðûå ìíîãî ëåò íå ìîãëà ñåáå ïîçâîëèòü: áåãàþ íà 
âîçðîæäåííûõ «ýíåðãåòè÷åñêèõ» íîãàõ, êóïàþñü â 
ïðîðóáè, äåëàþ àêòèâíóþ äûõàòåëüíóþ ãèìíàñòèêó, 
õîæó â ñàóíó, ìíîãî ïóòåøåñòâóþ — â îáùåì, æèâó 
ïîëíîé æèçíüþ.

Моя любимая ВСД 

Болезнь или не болезнь?

Ïî÷åìó ýòî âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ — «ëþáèìàÿ»? 
Äà ïîòîìó, ÷òî ÿ ñ íåé íîñèëàñü ìíîãî ëåò, õîëèëà è ëå-
ëåÿëà. È ñ÷èòàëà, ÷òî ýòî ïîæèçíåííî. 

Вегетососудистая дистония — это нарушение в работе веге-
тативной нервной системы, главного регулятора внутреннего 
равновесия в организме.

Ñòðàííî, ÷òî â òî âðåìÿ êàê çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ìå-
äèêîâ ñ÷èòàåò ÂÑÄ íåèçëå÷èìîé, íåêîòîðûå äðóãèå 
âðà÷è âîîáùå íå ðàññìàòðèâàþò åå êàê çàáîëåâàíèå. ×òî 
æå òîãäà ìû íàçûâàåì âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèåé?

Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ îïðåäåëÿåòñÿ âíóòðåííèì îùó-
ùåíèåì ñèëû, ñáàëàíñèðîâàííîñòè, óäîâëåòâîðåííîñòè. 
Íî åñëè íåò ñèë, ýíåðãèè, åñëè âàñ ïðåñëåäóþò ïîñòî-
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ÿííàÿ, åæåäíåâíàÿ ñëàáîñòü, ïîíèæåííûé æèçíåííûé 
òîíóñ, àíåìèÿ ðóê è íîã, ãîëîâíàÿ áîëü è äåïðåññèÿ? 
Êàê ðàçîâûå ïðîÿâëåíèÿ ýòî åùå ïåðåæèòü ìîæíî, íî 
÷òî äåëàòü, åñëè ýòè ñîñòîÿíèÿ — õðîíè÷åñêèå? 

Íàêîïèâ ìíîãîëåòíèé íåãàòèâíûé îïûò, ÿ èññëå-
äîâàëà ïðè÷èíû ýòîãî çàáîëåâàíèÿ. Ýòî ïîìîãëî ìíå 
íàéòè ñïîñîáû îçäîðîâëåíèÿ, è ÿ èçáàâèëàñü îò ýòîé 
íàïàñòè. Âïîñëåäñòâèè ÿ èìåëà âîçìîæíîñòü èçó÷èòü 
ÂÑÄ ôóíäàìåíòàëüíî è óæå ìîãëà ïîìîãàòü äðóãèì. 

Вегетативная нервная система постоянно вычисляет и поддер-
живает оптимальные в данный момент времени артериальное 
давление, частоту сердечных сокращений, теплоотдачу, сте-
пень рскрытия бронхов, зрачков, активность пищеварительной 
системы, продукцию мочи и многое другое в организме чело-
века, в том числе продукцию адреналина и инсулина.

Ошибки в работе вегетативной нервной системы проявляют-
ся нарушениями внутреннего равновесия (кровообращения, 
теплообмена, пищеварения) — именно это называют дис-
тонией. Проявления дистонии могут носить постоянный ха-
рактер или осуществляться в виде кризов (панических атак, 
обмороков и других приступообразных состояний).

Причины дистонии

×òî æå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèÿ? 
Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ÷òî-òî ñâîå. Íî îáùåå âñå-òàêè 
ìîæíî âûäåëèòü.

Во-первых, генетическая предрасположенность. Это основа, 
канва, на которую впоследствии накладывается весь рисунок 
жизни человека, его опыт, психологическое несоответствие 
внутреннего внешнему, его жизненная позиция — как пра-
вило, пассивная. 
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Во-вторых, как следствие — образ жизни человека, его при-
вычки, установки, психологическая неустойчивость и многое 
другое. 

Но самая главная причина дистонии — это неспособность 
выражать в полной мере себя, все свои потенциальные воз-
можности, как в личностном плане, так и в общечеловече-
ском. Что же мешает? Любые ограничения, которые человек 
накладывает на себя сам или на него накладывают другие 
люди: родители, супруг, родственники, друзья. 

Íàøà ïñèõèêà óñòðîåíà òàêèì îáðàçîì, ÷òî íå òåð-
ïèò îäíîîáðàçèÿ, ïàññèâíîñòè, íåïîäâèæíîñòè — îò 
ýòîãî îíà ïðîñòî ñâîðà÷èâàåòñÿ. À ÷òîáû ïîñòîÿííî 
ðàñøèðÿòü ñâîþ æèçíåäåÿòåëüíîñòü, íåîáõîäèìà äèíà-
ìèêà, òî åñòü äâèæåíèå, ïîñòîÿííîå ðàçâèòèå, îáðåòåíèå 
ðàçíûõ íàâûêîâ, íîâûõ èíòåðåñîâ, îïûòà. Â òàêîì ñëó-
÷àå îðãàíèçì èñïûòûâàåò íåáîëüøèå ñòðåññû, êîòîðûå 
ïîëåçíû, ïîòîìó ÷òî àêòèâèçèðóþò íàøè ïñèõîôèçè÷å-
ñêèå ïðîöåññû. Òîãäà  ïîòåíöèàëüíàÿ ñèëà, çàëîæåííàÿ 
â îðãàíèçìå, íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòüñÿ èçíóòðè, òî åñòü 
âñêðûâàþòñÿ åãî âíóòðåííèå ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè. 

Критические (в допустимых пределах) ситуации тренируют 
психику, она становится более пластичной, легче адаптиру-
ется к любым условиям, то есть саморегулируется. 

Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà ðàññìàòðèâàåò âåãåòîñîñóäè-
ñòóþ äèñòîíèþ íå êàê ñàìîñòîÿòåëüíîå çàáîëåâàíèå, 
à êàê ñèíäðîì, òî åñòü ñëåäñòâèå êàêîãî-ëèáî íàðó-
øåíèÿ — îò ïðîñòîãî ïåðåóòîìëåíèÿ äî çàáîëåâàíèé, 
òðåáóþùèõ ëå÷åíèÿ. 

Единственный полноценный способ лечения дистонии — 
найти и устранить ее причину. 



l%  
)K,�=  bqd  

141

×àñòî ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñ-
òîíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì çàáîëåâàíèÿ, íèêàê íà ïåð-
âûé âçãëÿä íå çàòðàãèâàþùåãî âåãåòàòèâíóþ íåðâíóþ 
ñèñòåìó. 

Это, в первую очередь, неврозы и депрессии, болезни и по-
следствия травм шейных позвонков, головного мозга (на-
пример, черепно-мозговой травмы), болезни эндокринных 
желез, желудочно-кишечного тракта, аллергия, инфекции 
(например, тонзиллит), переутомление.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ðàñòóùåå äåðåâî. Åãî ðîñò, æèç-
íåííîñòü íàïðÿìóþ çàâèñÿò îò ïî÷âû, êóäà îíî áûëî 
ïîñàæåíî. À òàêæå îò äîïîëíèòåëüíûõ óñëîâèé: êëè-
ìàòà, äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà âîäû, íàëè÷èÿ ñîëíöà 
è îòñóòñòâèÿ îãðàíè÷åíèé. Èíà÷å âûðàñòåò ÷àõëîå, 
ñëàáîå, à ìîæåò áûòü, è êðèâîå äåðåâöå. Ó ÷åëîâåêà 
èìååò ìåñòî òî æå ñàìîå. Ìîãó÷àÿ ñèëà èëè ýíåðãèÿ, 
êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò æèâûå îðãàíèçìû ðàñòè ââåðõ, 
íà÷èíàåò ñâîðà÷èâàòüñÿ âîâíóòðü è ðàçðóøàåò ÷åëî-
âå÷åñêèé îðãàíèçì èçíóòðè. Çàáîëåâàíèå âîçíèêàåò 
êàê óõóäøåíèå îáùåãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà, âêëþ÷àÿ 
ïîòåðþ èììóíèòåòà.

Удивительное лечение 
Íåäàâíî êî ìíå îáðàòèëàñü æåíùèíà 34 ëåò, êðàñèâàÿ, 
ÿðêî íàêðàøåííàÿ, ýôôåêòíî îäåòàÿ. Â ãëàçàõ — òîñêà, 
áëåäíîñòü ëèöà óìåëî çàìàñêèðîâàíà ðóìÿíàìè. Âñå 
ñèìïòîìû íàëèöî. Ïåðåïðîáîâàëà ìàññó ïðåïàðàòîâ, 
êîòîðûå ðåêîìåíäîâàëè âðà÷è, ìàññàæ è ìíîãîå äðóãîå. 
Íî âðåìåííûå óëó÷øåíèÿ êàðòèíû â öåëîì íå ìåíÿëè. 
Áåñïîêîéíûé ñîí, óòðîì ñëîæíî ïîäíÿòüñÿ, âÿëîñòü âî 
âñåì òåëå, íàñòðîåíèå íà íóëå, âñå ïðèõîäèòüñÿ äåëàòü 
÷åðåç ñèëó — â îáùåì, êëàññèêà (ñì. âûøå). 
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Òî, ÷òî ÿ ïðåäëîæèëà, ýòó æåíùèíó î÷åíü óäèâèëî. 
Ê ïðèìåðó, ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè äî ïðåäåëüíûõ ñîñòîÿ-
íèé. Îíà è òàê ñëàáàÿ, ãîëîâà êðóæèòñÿ, à òóò åùå íå-
ïîñèëüíûå íàãðóçêè! Íî îñîáîãî âûáîðà íå áûëî, è îíà 
ïðèíÿëà ðåøåíèå ïîïðîáîâàòü. Âîò îñíîâíûå ðåêîìåí-
äàöèè, êîòîðûå è ïðèíåñëè ýôôåêò âûçäîðîâëåíèÿ.

Утром, при пробуждении, настройтесь на свое дыхание и � 

пульсацию сердца. Ощутите, что вдыхаете не просто воз-
дух, а некую живительную субстанцию и с каждым вдохом 
наполняетесь какой-то силой, а с каждым выдохом — 
освобождаетесь от своих сонных состояний, слабости, 
недомоганий и пр. Ощутите этот процесс на уровне всего 
тела, пульсации кожи, каждой клеточки.
Водные процедуры. � Прополощите горло и нос раствором 
морской соли (на стакан воды неполную чайную ложку 
соли). Примите контрастный душ, чередуя горячую и холод-
ную воду 4–6 раз, заканчивая холодной. Выпейте стакан 
горячей воды с лимоном плюс столовая ложка меда.
Самомассаж с кардиодыханием. � Начните с кончиков 
пальцев, пройдитесь по всей поверхности рук, круговыми 
движениями помассируйте голову, грудь, живот, ноги. 
Закончите бесконтактным поглаживанием тела ладонями 
снизу вверх на расстоянии 5–10 см от поверхности кожи, 
ощущая мягкость и пушистость полевых субстанций.
Гимнастика. � Потягивающие пластичные движения — лю-
бые: наклоны вперед-назад, в стороны, круговые и т. п., 
сопровождающиеся осознанным дыханием. Также: про-
кручивание всех суставов рук, ног, позвоночника. Чередо-
вание нагрузок с расслаблением, с каждым разом все более 
увеличивая нагрузки. Закончите расслаблением, лежа на 
спине и слушая пульсацию всего тела, 8–10 минут.
В течение дня находите 15–30 минут для отдыха: поды-� 

шать, погулять, подвигаться, поплавать и т. п.
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Почаще выезжайте на природу, в лес, на море, в горы…� 

Питание. � Предпочтительно — овощи, фрукты и соки из 
них в разных сочетаниях (морковь, капуста, салат, шпинат, 
яблоки, черная смородина, гранат, виноград и т. д.). Оре-
хи с медом и лимоном. Зерновые: греча, пшено, овсянка 
(варить минимум времени, предварительно замачивая), 
проросшая пшеница. Кисломолочные: живые обогащенные 
йогурты, кефир, а также творог, сыр. Рыбу только свежую, 
иногда легкие мясные блюда (индейка, курица).
Постоянно расширяйте свои интересы, ищите новые впе-� 

чатления, ощущения. Находите удовольствие во всем, что 
делаете: живите со вкусом, любите и т . д. 

Âîò òàêèå íåìóäðåíûå ïðîöåäóðû çàìåòíî îæèâèëè 
ìîþ ïàöèåíòêó óæå ÷åðåç 2 íåäåëè. Êîíå÷íî, åé ïðè-
øëîñü ïîòðóäèòüñÿ: ïðåîäîëåòü ñòðàõ, æàëîñòü ê ñåáå, 
ñàìîïîòàêàíèå ñâîèì ñëàáîñòÿì. Íî ðåçóëüòàò ñòîèë 
òîãî.

Попробуйте сами найти наиболее интересные для вас вари-
анты. Но главное – возьмите ответственность за свое здоро-
вье на себя. Ответственность порождает силу, веру в себя, 
волевой импульс и желание жить.

Болезни сердца

Дела семейные, дела сердечные

Этот раздел в значительной степени является продолжением 
раздела «Психология сердца» из части 2, но здесь непо-
средственно затрагиваются различные нарушения сердеч-
ной деятельности, болезни сердца и методы их устранения 
и лечения. 
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Òåìà ñåìåéíûõ îòíîøåíèé è èõ âëèÿíèÿ íà ñåðäå÷-
íóþ äåÿòåëüíîñòü íàñòîëüêî î÷åâèäíà, ÷òî ìíå íå÷åãî 
äîáàâèòü. Â ñåìåéíûõ îòíîøåíèÿõ ñåðäöå âñåãäà ó÷à-
ñòâóåò íàïðÿìóþ. Ýòî ìîãóò áûòü îòíîøåíèÿ ìåæäó 
ñóïðóãàìè, äåòüìè è ðîäèòåëÿìè, îòíîøåíèÿ ïîêîëå-
íèé. Ìîÿ çàäà÷à — ïîêàçàòü ïðàêòè÷åñêèé îïûò âû-
æèâàíèÿ êàæäîãî ñåðäöà â ñåìåéíîé ñèòóàöèè — êàê 
ñîõðàíèòü ñåðäöå â ñèòóàöèÿõ êîíôëèêòà, àãðåññèè, 
ðåâíîñòè, áåçðàçëè÷èÿ è ò. ä. 

Íåîáõîäèìî ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ äîëãîñðî÷íûõ è 
ýôôåêòèâíûõ âçàèìîäåéñòâèé. Ñ ñàìîãî íà÷àëà íàäî 
äîãîâîðèòüñÿ, ÷òî ó êàæäîãî ÷ëåíà ñåìüè åñòü ñâîå 
ëè÷íîå ïðîñòðàíñòâî, êóäà ïðè íåîáõîäèìîñòè ÷åëî-
âåê ìîæåò óéòè, ÷òîáû ðåøèòü ñâîþ ïðîáëåìó. Èíà÷å 
ãîâîðÿ, îòäûøàòüñÿ. 

Êîíôëèêò — ýòî ïðîöåññ ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè, èí-
äèâèäóàëüíîñòè ÷åëîâåêà, ðàçâèòèÿ ñåìåéíûõ îòíî-
øåíèé. Âñå â ìèðå ìåíÿåòñÿ î÷åíü áûñòðî, è êàê ìå-
íÿåòñÿ ñàì ÷åëîâåê — òàê ìåíÿþòñÿ è åãî ñåìåéíûå 
îòíîøåíèÿ. Íóæíî ïîíÿòü è ïðèíÿòü, ÷òî çäîðîâàÿ 
ñåìüÿ ìîæåò âûæèòü òîëüêî â ïîñòîÿííî ìåíÿþùåéñÿ 
çäîðîâîé ñèòóàöèè ðàçâèòèÿ îòíîøåíèé.

Личное пространство — это может быть своя комната, угол, 
диван, то есть место, где вы способны почувствовать себя 
наедине с собой, расслабиться, услышать свое дыхание. 

Инструменты для решения конфликта
×òîáû óñïåøíî âûéòè èç êîíôëèêòà, íóæíî ðàñòîæäå-
ñòâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé èëè ïîäíÿòüñÿ íàä íåé. Ýíåðãî-
ñåíñîðíîå äûõàíèå êàê ñïîñîá áûñòðîãî ýíåðãåòè÷å-
ñêîãî íàñûùåíèÿ ðàñøèðèò âàøó ñïîñîáíîñòü âèäåòü 
ñèòóàöèþ ïî-äðóãîìó, íàïîëíèò ñèëîé, äàñò ñïîêîéíîå 
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ðîâíîå ñîñòîÿíèå. Åñëè âû ñóìåëè ðàññëàáèòüñÿ, òî 
äûõàíèå î÷èñòèò îò âñÿêèõ «çàöåïîê», à ýòî ïîìîæåò 
áûñòðîìó ðàçðåøåíèþ êîíôëèêòîâ. 

Âíà÷àëå äûõàíèå ìîæåò áûòü ëþáûì — áûñòðûì, 
ìåäëåííûì, ñ çàäåðæêàìè, â çàâèñèìîñòè îò íàêàëà 
ñèòóàöèè, îò ðåãëàìåíòà âðåìåíè, îò áûñòðîòû ïñè-
õè÷åñêîé ðåàêöèè è ñïîñîáíîñòè ïåðåêëþ÷àòüñÿ èëè 
«îòñòðàèâàòüñÿ» îò ñèòóàöèè. 

1. На первом этапе ставится цель: энергетическая прокачка 
организма самого человека. Дыхание быстрое, энергичное, 
от живота. На дыхании нужно хорошенько протрясти все 
тело сверху вниз, подобно собаке, вышедшей из воды. 

2. Цель второго этапа — насыщение вашей энергетической 
связи с партнером. Здесь главное условие — это ваша 
способность «отпускать» ситуацию, обиды, претензии, 
человека, старые формы связей с ним. 

3.  На третьем этапе дыхательного процесса идет закладка 
нового способа взаимоотношений в семье. Просто нужно 
знать, чего вы хотите от себя и от своего партнера. По-
ставьте цель, слушайте дыхание, состояние сердца. Когда 
внутри сердца установится ровное гармоничное состоя-
ние, можно выходить на взаимодействие с партнером.

4. На четвертом этапе необходимо прочувствовать свое 
внутреннее состояние и общее гармоничное пространство 
рядом с близким человеком. Для этого необходима сона-
стройка дыхания обоих партнеров. Если хотя бы один из 
них осознанно поработал, как было сказано выше, то он 
или она сможет, слушая свое дыхание, его ритм и глубину, 
легко прочувствовать дыхание партнера, перейти на его 
дыхание. Постепенно, передавая свое состояние, можно 
передать партнеру и свое дыхание, его ритм, глубину. 
Войти в резонанс с другим человеком — это самый вер-
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ный способ гармонизации отношений. Теперь вы сможете 
разговаривать, договариваться и понимать друг друга. 

Îñîáåííî öåííî ñîâìåñòíîå äûõàíèå ïàðòíåðîâ â 
ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèÿõ. Êîíå÷íî, êóëüòóðå îòíî-
øåíèé íóæíî ó÷èòüñÿ. È èíñòðóìåíòîâ äëÿ ðåøåíèÿ 
ïðîáëåì îòíîøåíèé ìíîæåñòâî, íî â ëþáîì ñëó÷àå 
äûõàíèå — ýòî ñàìûé ãëàâíûé ñïîñîá îçäîðîâëåíèÿ 
ñåðäå÷íûõ îòíîøåíèé.

Сердечная недостаточность

Íàçâàíèå ãîâîðèò ñàìî çà ñåáÿ. Ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷-
íîñòü — ýòî ñàìàÿ ðàñïðîñòðàíåííàÿ áîëåçíü, îò êîòî-
ðîé óìèðàþò ëþäè íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà. Îðãàíèçìó 
íå õâàòàåò ëþáâè, òî åñòü ñåðäå÷íîé ýíåðãèè ïî öåëî-
ìó ðÿäó ñàìûõ ðàçíûõ ïðè÷èí. 

Ïðåæäå âñåãî íóæíî ïîíèìàòü, ÷òî ñåðäöå — ýòî 
ìîùíåéøèé ýíåðãåòè÷åñêèé èñòî÷íèê, èëè öåíòð, 
êîòîðûé ïîñòîÿííî âûðàáàòûâàåò æèâèòåëüíóþ ñóá-
ñòàíöèþ, íåîáõîäèìóþ, â ÷àñòíîñòè, äëÿ àêòèâèçàöèè 
êðîâåíîñíîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ, ïîäîáíî âîäíîé ñèñòåìå 
íà ïëàíåòå Çåìëÿ, îìûâàåò, î÷èùàåò, ýíåðãåòè÷åñêè 
íàñûùàåò íå òîëüêî îðãàíû è ñèñòåìû, íî è êàæäóþ 
êëåòî÷êó íàøåãî îðãàíèçìà. 

Ïðè÷èíû, âûçûâàþùèå ñåðäå÷íóþ íåäîñòàòî÷íîñòü, 
áûâàþò ñàìûìè ðàçíûìè, è â êàæäîì ñëó÷àè îíè ñâîè. 
Ïîýòîìó ÷òîáû ïîäîáðàòüñÿ ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû, íå 
òàê âàæíî âûÿñíèòü, îò÷åãî êîíêðåòíî âîçíèêëà íåäî-
ñòàòî÷íîñòü, êàê ðàçîáðàòüñÿ â ñàìîé ñóòè ýòîãî î÷åíü 
ðàñïðîñòðàíåííîãî çàáîëåâàíèÿ. 

Èíôîðìàöèÿ î ïðè÷èíàõ áîëåçíè âñåãäà ñîäåðæèò-
ñÿ â êàæäîé êëåòî÷êå îðãàíèçìà, è ïðè æåëàíèè åå 
ìîæíî ïðî÷èòàòü, åñëè íàó÷èòüñÿ ñëóøàòü ñåáÿ èëè 
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ñâîè êëåòî÷êè. Äëÿ íà÷àëà íåîáõîäèìî âíèìàòåëüíî 
ïðèñëóøàòüñÿ ê ñâîåìó ñåðäöó è ïî÷óâñòâîâàòü ñàìî 
åãî äûõàíèå. Çàòåì, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, â ñåðäöå 
ïðîÿâèòñÿ ïóëüñàöèÿ, è âû, âñëóøèâàÿñü â ýòó ïóëü-
ñàöèþ, íàñòðàèâàåòåñü íà îäíó çîíó â ñåðäöå, íà îäíó 
êëåòî÷êó. Ñëóøàòü, äûøàòü, íàñûùàòü, ïðèâëåêàòü 
ýíåðãèþ ñâåòèìîñòè ìîæíî ñêîëü óãîäíî äîëãî, ïîêà 
ýòà êëåòî÷êà íå «ðàñïàêóåòñÿ», íå çàïóëüñèðóåò, íå 
ðàçãîðèòñÿ, íå ñòàíåò ýíåðãåòè÷åñêèì èñòî÷íèêîì. 
Ïðè ýòîì ñðàçó ÷óâñòâóåòñÿ ïðèëèâ ãîðÿ÷åé ýíåðãèè, 
ïðîèñòåêàþùèé èç âûáðàííîé âàìè êëåòî÷êè. Çàòåì 
âû òî÷íî òàê æå íàñòðàèâàåòåñü íà ñëåäóþùóþ êëåòî÷-
êó ñåðäöà è äîæèäàåòåñü òàêîãî æå ýôôåêòà. 

Сложно бывает только вначале, потому что такого опыта ор-
ганизм раньше не имел. Но со временем клеточки начинают 
передавать свою пульсацию и огненность другим, а те — сле-
дующим. И наступает такой момент, когда все сердце стано-
вится энергетическим источником, который растекается по 
всей кровеносной системе и передает свой опыт оживления 
всем органам и системам тела.

Инфаркт 

Ñ ýíåðãåòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, òàê æå êàê è ñ ôèçèîëî-
ãè÷åñêîé, ñåðäöå — ýòî ìûøöà, íàñîñ, êîòîðûé, ñîêðà-
ùàÿñü, ïåðåêà÷èâàåò êðîâü. Êîãäà â ñåðäöå ñîçäàþòñÿ 
ýíåðãåòè÷åñêèå áëîêè, à îíè, êàê ïðàâèëî, ÿâëÿþòñÿ 
ñëåäñòâèåì ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ ïðîáëåì, — çäåñü 
íóæíî ðàáîòàòü ñ äâóõ ñòîðîí. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû, âî-
ïåðâûõ, ïñèõîëîãè÷åñêè âûÿñíÿåì, ÷òî ïîñëóæèëî ïðè-
÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ òàêèõ áëîêîâ, à âî-âòîðûõ, ýíåð-
ãåòè÷åñêè î÷åíü àêêóðàòíî ñëóøàåì êàðäèîäûõàíèå. 
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Ñåðäöå âîîáùå íå ëþáèò íèêàêîãî íàñèëèÿ, äàâ-
ëåíèÿ, åìó íå ïðèêàæåøü. Íî ïîñëóøàòü åãî ìîæíî 
è ïîïðîñèòü åãî ìîæíî — îíî âñåãäà îòêëèêàåòñÿ íà 
ïðîñüáó. Ñòîëêíóâøèñü ñ óãðîçîé èíôàðêòà èëè ñ ñà-
ìîé áîëåçíüþ, íóæíî íà÷èíàòü ðàçáèðàòüñÿ ñ ïñèõî-
ëîãèåé ïàöèåíòà, ñ åãî ïñèõîýìîöèîíàëüíûìè ðåàê-
öèÿìè íà ñîáûòèÿ, ñ åãî îòíîøåíèÿìè, ïðèâû÷êàìè, 
ìûøëåíèåì è ò. ä. 

Êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî åãî ïñèõîýìî-
öèîíàëüíàÿ ñôåðà è ìûøëåíèå íàïðÿìóþ ôîðìèðóþò 
çàáîëåâàíèå, îí ñóìååò óñòðàíèòü ñàì ìåõàíèçì âîç-
íèêíîâåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû. Ê ïðèìåðó, ïåðåéäåò íà 
çäîðîâûé îáðàç æèçíè. 

Åñëè âçÿòü âòîðóþ ñòîðîíó — ýíåðãåòè÷åñêóþ ðàáî-
òó, òî çäåñü íåîáõîäèìî «ïðîäûøàòü» áëîêè, çàâàëû íà 
ïóòè ïðîõîæäåíèÿ ýíåðãèè. Ñ ïîìîùüþ òîíêîé íåæíîé 
ïóëüñàöèè âû äîëæíû äîáèòüñÿ îùóùåíèÿ ýíåðãåòè-
÷åñêîãî «ïðîíèçûâàíèÿ», «ðàñïóøåíèÿ», ýôèðíîñòè, 
ñâåòèìîñòè. Â ðåçóëüòàòå òàêîé îáúåìíîé ðàáîòû ìå-
íÿåòñÿ õàðàêòåð ÷åëîâåêà, à åãî ñîçíàíèå áóäåò òåïåðü 
ïîääåðæèâàòü íîâûé ñïîñîá æèòü. Â ïðîòèâíîì ñëó-
÷àå âñå âåðíåòñÿ, è î÷åíü áûñòðî, òàê êàê íåãàòèâíûé 
îïûò äàâíî óæå ïðîòîðèë ñâîþ äîðîæêó â íåçäîðîâîì 
îðãàíèçìå. 

Îòçûâ 
ß îáðàòèëàñü ê ïñèõîëîãó Ñâåòëàíå Ìèõàéëîâíå Íèêàí-
äðîâîé â èþíå 2008 ãîäà.

Æàëîáû: äåïðåññèÿ, áåññîííèöà, èíñóëüò, ÈÁÑ, ïîñòèí-
ôàðòíûé êîðîíàðíûé ñêëåðîç, ãèïåðòîíèÿ, áîëè â ñåðäöå, 
ìåðöàòåëüíàÿ àðèòìèÿ, êàðäèîñòèìóëÿòîð, ïîòåðè ñîçíà-
íèÿ, íàðóøåíèå ÆÊÒ, çàòðóäíåííîñòü äûõàíèÿ, âîäÿíêà â 
îáëàñòè æèâîòà è íîã, òðóäíî õîäèòü, ñëàáîñòü, ñòðàõ.
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Íàçíà÷åíû: ýíåðãîïñèõîêîððåêöèÿ, åæåäíåâíûé 
ýíåðãåòè÷åñêèé ìàññàæ, ýíåðãîñåíñîðíîå êàðäèîäûõàíèå, 
ïëàñòèêà äâèæåíèÿ, çâóêîîáðàçîâàíèå, ýíåðãåòè÷åñêèå 
î÷èùàþùèå ïðîöåññû, ðàññëàáëåíèÿ, ÷àñòûå ïðîãóëêè, 
äèåòà.

Ðåçóëüòàòû çà ìåñÿö çàíÿòèé: ñîñòîÿíèå óäîâëåò-
âîðèòåëüíîå, ïóëüñ 68, ÀÄ 130/80, áîëè â ñåðäöå óøëè, 
îòåêè â íèæíèõ îòäåëàõ æèâîòà è íîã óìåíüøèëèñü, óëó÷-
øåíèå ñíà, ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñòàáèëèçèðîâàëîñü, 
îáëåã÷åíèå äûõàíèÿ, ïðèëèâ ýíåðãèè. 

Ýëåîíîðà Ý., (Øâåöèÿ), 63 ãîäà

Все предпосылки к стенокардии 

Чтобы возникло психосоматическое заболевание, должны 
совпасть сразу несколько факторов: наследственная пред-
расположенность (по принципу «где тонко, там и рвется»), 
особенности личности и темперамента человека, социальные 
предпосылки и психотравмирующие события, накладываю-
щиеся на этот неблагоприятный фон и заставляющие дето-
нировать внутреннюю мину замедленного действия. 

Ó ìåíÿ áûë ïîëíûé íàáîð ïðåäïîñûëîê äëÿ çàáî-
ëåâàíèÿ: ïåðåæèâàíèÿ ìîèõ ðîäèòåëåé, èõ íåëåãêàÿ 
âîåííàÿ ñóäüáà, ïîñëåâîåííàÿ ðàçðóøèòåëüíàÿ ñðåäà 
îáèòàíèÿ è ñëîæèâøèåñÿ ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà (ðàíè-
ìîñòü, îáèä÷èâîñòü, óïðÿìñòâî). Äîáàâüòå ê ýòîìó íèç-
êèé ïîðîã ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ðàçäðàæèòåëÿì (òî, ÷òî 
íàçûâàþò «íåðâíûé ðåáåíîê»), èíòåíñèâíóþ ðåàêöèþ 
íà âíåøíèå ñòèìóëû («ðàçäðàæèòåëüíûé ðåáåíîê»), 
íåãàòèâíîå âîñïðèÿòèå ñèòóàöèé (óñòàíîâêè). Ñþäà 
æå ìîæíî îòíåñòè íåïðàâèëüíîå âîñïèòàíèå, ñòðåññ 
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â ñàäèêå, øêîëå, ïñèõîòðàâìèðóþùóþ ñèòóàöèþ ïî-
ñëå âîéíû. 

Ïåðâûå ïðèçíàêè ñòåíîêàðäèè ó ìåíÿ ñòàëè ïðîÿâ-
ëÿòüñÿ åùå â øêîëüíûå ãîäû, êîãäà ñëó÷àëèñü êàêèå-
òî íåãàòèâíûå ìîìåíòû. ß îñòðî ïåðåæèâàëà ëþáóþ 
ñèòóàöèþ, ýìîöèîíàëüíî ðåàãèðîâàëà íà êðèòèêó 
îêðóæàþùèõ, íà ïðåòåíçèè ìîåé ìàìû. Ïîñòîÿííî 
îáèæàëàñü, ãëàçà áûëè íà ìîêðîì ìåñòå, ê óãíåòåííîìó 
ïñèõè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ äîáàâëÿëîñü ÷óâñòâî îò÷àÿ-
íèÿ, äåïðåññèè, áåçûñõîäíîñòè. Ìîè áîëåçíåííûå ðå-
àêöèè ñôîðìèðîâàëè ìíîæåñòâî íåðâíûõ íàïðÿæåíèé, 
íàðóøåíèÿ â íåðâíîé è ýíäîêðèííîé ñèñòåìàõ, îò÷åãî 
âîçíèêëî çàáîëåâàíèå — òèðåîòîêñèêîç ùèòîâèäíîé 
æåëåçû. Êàê ñëåäñòâèå, ÿ ïîñòîÿííî ÷óâñòâîâàëà ñåð-
äå÷íûå áîëè — òî ùåìÿùèå, òî îñòðî êîëþùèå. 

Ïîñëå îïåðàöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû ïðîáëåìû ñ 
ñåðäöåì òîëüêî óñóãóáèëèñü. Äèàãíîç êàðäèîëîãà — 
ïðîãðåññèðóþùàÿ ñòåíîêàðäèÿ. Åå íåîáõîäèìî áûëî ïî 
êðàéíåé ìåðå ñëåãêà ïðèòîðìàæèâàòü, ÷òîáû äàëüøå 
íå ðàçðóøàòü îðãàíèçì è õîòü êàê-òî ñòàáèëèçèðîâàòü 
ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. ß ïèëà ðàçëè÷íûå ïðåïàðàòû, 
ñëåäîâàëà ðåêîìåíäàöèÿì âðà÷åé. Ìîè íàäåæäû íà 
âûçäîðîâëåíèå íå îïðàâäàëèñü, ìåäèöèíà áûëà áåñ-
ñèëüíà. 

Стенокардия (грудная жаба) — заболевание, наиболее харак-
терным проявлением которого являются приступы болевых 
ощущений, главным образом за грудиной. Она обусловлена 
острой недостаточностью коронарного кровоснабжения, 
возникающей при несоответствии между притоком крови 
к сердцу и его реальной потребностью в крови. Факторами, 
провоцирующими приступы стенокардии, являются эмоцио-
нальные и физические перегрузки.



a%
�ƒ…, “�!��= 

151

Êîíå÷íî, çäåñü òðåáîâàëàñü ïîìîùü ïñèõîëîãà, êîòî-
ðûé áû ïîìîã ñïðàâèòüñÿ ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè è ýíåð-
ãåòè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè. Íî â òå ãîäû ïñèõîëîãèÿ êàê 
íàóêà òîëüêî ðàçâèâàëàñü è äî ëþäåé åùå íå äîøëà. 

Åñòü òàêîå âûðàæåíèå: «Äóøà áîëèò». Ýòî ìîé ñëó-
÷àé. Êàê òîëüêî ÿ ñòàëà ïîíèìàòü, ÷òî íóæíî ëå÷èòü 
äóøó, ÿ íà÷àëà ïðàêòè÷åñêè çàíèìàòüñÿ äûõàíèåì, äâè-
æåíèåì, çâóêîîáðàçîâàíèåì è ïñèõîëîãèåé êàê íàóêîé, 
êîòîðàÿ âñå îáúÿñíÿåò ñ òåîðåòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ. Íî 
êîíêðåòíî è ýôôåêòèâíî ìíå ïîìîãëè ýíåðãåòè÷åñêèå 
ïðàêòèêè. Ñâîèìè ïðîöåññàìè ýíåðãåòè÷åñêîãî î÷èùå-
íèÿ è íàñûùåíèÿ îíè ïðåîáðàçîâàëè ìîå ôèçè÷åñêîå 
òåëî, âîñïðèÿòèå, ýìîöèîíàëüíî-÷óâñòâåííóþ ñôåðó. 

Êîíå÷íî, ãëàâíûì ÷óäîäåéñòâåííûì ìåòîäîì áûëî 
äûõàíèå, êîòîðîå ìãíîâåííî ñíèìàëî ñåðäå÷íûå áîëè. 
Íî â ðàçíûõ ñëó÷àÿõ ïîìîãàëè ðàçíûå òèïû äûõàíèÿ. 
Ïî îïûòó çíàþ, ÷òî áîëü ñîçäàåò â îðãàíèçìå ñèòóà-
öèþ, êîãäà íå õî÷åòñÿ äûøàòü. Òîãäà ìîæíî ïåðåéòè 
íà «ñîáà÷üå» ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå è äàæå âñòàòü 
íà ÷åòâåðåíüêè, ÷òîáû ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòü ñåðäöå 
è ãðóäíóþ êëåòêó. Ìîæíî ñäåëàòü äûõàíèå «ñòóïåíü-
êîé», èëè «öèêëè÷åñêîå», òî åñòü äûõàíèå ñ çàäåðæêîé 
íà âûäîõå. 

Ãëàâíîå âñå-òàêè — ýòî ñíà÷àëà èçó÷èòü ïðîöåññû 
äûõàíèÿ îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó, íàó÷èòüñÿ äûøàòü 
ðàçíûìè òèïàìè äûõàíèÿ, ïîêà íå ñíèìåòñÿ óãðîçà 
ñåðäå÷íîãî íåäîìîãàíèÿ è íå ñòàáèëèçèðóåòñÿ ïñèõè÷å-
ñêîå ñîñòîÿíèå. Âñå ïðîöåññû îçäîðîâëåíèÿ íàäî ïðîâî-
äèòü íà ôîíå î÷åíü íåæíîãî è áåðåæíîãî îòíîøåíèÿ ê 
ñåðäöó. ×òîáû ñåðäöå îòêëèêíóëîñü äîâåðèåì, äàâàéòå 
åìó ýíåðãèþ ëþáâè, êóïàéòå åãî â ýôèðå íåæíîñòè, 
âåäü îíî è áîëåòü-òî ñòàëî â îòâåò íà âàøå æåñòîêîå èëè 
áåçðàçëè÷íîå îáðàùåíèå ñ íèì. 
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Скорейшему выздоровлению сердца способствует пра-� 

вильное питание. Для улучшения обменных процессов 
в сердце необходимы соли магния и калия. Их постав-
щиками могут стать каши — гречневая, геркулесовая, 
перловая, печеный картофель, сухофрукты, особенно 
курага и чернослив.

Очень полезны растительные жиры — подсолнечное, � 

оливковое, кукурузное масло. Они обеспечивают энер-
гетику сердца, улучшают состояние клеточных мембран. 
Растительные жиры должны составлять 1/3 всех жиров, 
которые получает организм, но употреблять их надо не 
для жарения, а заправлять ими готовые блюда. Жареного 
лучше вообще избегать. Совершенно исключается все 
острое и соленое.

Потребность в витаминах, особенно в аскорбиновой кис-� 

лоте, в витаминах А, D, витаминах группы В во время забо-
левания повышается, поскольку эти витамины участвуют 
в обменных процессах, происходящих в миокарде. Надо 
обязательно употреблять зелень (петрушку, укроп, кинзу), 
фрукты (кроме жестких, таких как айва, твердые груши), 
овощи, кроме слишком богатых клетчаткой и вызываю-
щих вздутие кишечника (белокочанная капуста, фасоль, 
горох).

Конечно, организму необходимы белки, то есть мясные � 

и рыбные блюда, и совершенно обязательно — кефир, 
молоко, творог.

Есть надо часто, но небольшими порциями.� 

Включайте в рацион омега-3 полиненасыщенные жирные � 

кислоты. Для этого лучше всего есть жирную рыбу, на-
пример лососину, форель, тунца — по 150—200 г 2 раза 
в неделю. Можно пить рыбий жир в капсулах. Входящие 
в его состав жирные кислоты омега-3 позволяют сохра-
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нить эластичность сосудов и препятствуют повышению 
кровяного давления.

Поставляйте организму антиоксиданты (к ним относятся � 

многие витамины и биологически активные вещества из 
пищевых продуктов). Они не позволяют холестерину за-
держиваться на стенках сосудов и препятствуют развитию 
атеросклероза. Чтобы получить дневную дозу полезных 
для сердца антиоксидантов, достаточно съедать на за-
втрак одно яйцо, в обед одно небольшое яблоко, вечером 
горсть орехов (особенно хороши миндальные, грецкие и 
лесные). Тем самым шанс заполучить стенокардию у вас 
снизится на 15 %.

Подзарядитесь фолиевой кислотой. Она помогает крови � 

свободно циркулировать в сосудах и участвует в раство-
рении мелких сгустков (тромбов), приводящих к наруше-
нию кровообращения. Фолиевая кислота содержится в 
авокадо, шпинате, листовом салате, в капусте — брокколи 
и брюссельской.

Откажитесь от соли. Поваренная соль представляет собой � 

хлорид натрия. Избыток натрия нарушает сердечный ритм, 
повышает кровяное давление, от чего возрастает риск 
сердечного приступа и инфаркта. Взрослому человеку 
достаточно всего 8 г соли в день, включая и ту, которая 
содержится в готовых продуктах — колбасе, хлебе, ветчи-
не. А съедаем мы в 2–3 раза больше! Поэтому старайтесь 
дополнительно ничего не подсаливать.

� Не забывайте про калий — он поддерживает нормальный 
сердечный ритм. Как только нам не хватает калия, сердце 
начинает работать с перебоями. А еще калий является 
антагонистом натрия и защищает нас от избытка соли. 
Поэтому на вашем столе каждый день должны быть ба-
наны, или дыня, или помидоры, или цитрусовые. Если вы 
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привыкли налегать на солененькое, вам будут полезны 
богатые калием настои из изюма или кураги (2 столовые 
ложки сухофруктов на 600 мл горячей, но не кипящей 
воды) по стакану в день перед едой.

� Побольше двигайтесь. Для вашего сердца живительны 
пешеходные прогулки и любая длительная, рассчитанная 
на выносливость, а не на скорость и силу ежедневная фи-
зическая нагрузка. Имейте в виду: вести малоподвижный 
образ жизни еще опаснее, чем курить. 

Вместо заключения

Ìíîãèå ñïðîñÿò: ðàçâå çäîðîâüå — ýòî íå îòñóòñòâèå áî-
ëåçíåé? È ÿ îòâå÷ó — êîíå÷íî íåò. Âîò âàì äëÿ íà÷àëà 
ñîâñåì ëåãêèé òåñò. Âñïîìíèòå äåòñêóþ èãðó «Çàìðè». 
Çàäàéòå ñåáå äåòñêèé âîïðîñ: «ß ñ÷àñòëèâ?» È íà ìèã 
çàìðèòå. Â ýòó ñåêóíäó íå äóìàéòå íè î ÷åì — êòî âû, 
÷òî âû, ãäå âû, áîëèò ëè ÷òî-òî èëè íåò. Ïðîñòî ïîñëó-
øàéòå ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå è áûñòðî îòâå÷àéòå 
ñàìîìó ñåáå, íå äóìàÿ: «äà» èëè «íåò». Çäåñü è ñîäåð-
æèòñÿ îòâåò íà âàø âîïðîñ î çäîðîâüå. «Äà» — çíà÷èò, 
âû çäîðîâû, «íåò» – íàîáîðîò. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, 
÷òî çäîðîâüå, ñ÷àñòüå, ëþáîâü — ýòî ñîñòîÿíèå íàøèõ 
ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. Îíè íå çàâèñÿò íè îò êàêèõ 
âíåøíèõ óñëîâèé. À åñëè áû çàâèñåëè, òî íå áûëè áû 
òåì, ÷òî îíè åñòü. Òîãäà áû ìû ñêàçàëè, ÷òî ýòî ïðîñòî 
êàêèå-òî íàäóìàííûå ïðåäñòàâëåíèÿ, íå èìåþùèå îò-
íîøåíèÿ ê ðåàëüíîñòè.

Âñïîìíèòå ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû âñòðå÷àëèñü â 
æèçíè. Îäíè çäîðîâû, îáåñïå÷åíû, âñå âðîäå åñòü. Íî 
îíè âå÷íî ÷åì-òî íåäîâîëüíû. Äðóãèå èñïûòûâàþò 
òðóäíîñòè, âîçìîæíî, äàæå ÷åì-òî áîëåþò. Íî îíè ïî-
çèòèâíî íàñòðîåíû, îòêðûòû, ðàäóøíû, îò íèõ ïðÿìî 
âååò çäîðîâüåì. Òî åñòü çäîðîâüå — ýòî ñîñòîÿíèå.
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Â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ ãîâîðÿò î ôèçè÷åñêîì, ïñè-
õè÷åñêîì, ýìîöèîíàëüíîì, ìåíòàëüíîì, äóõîâíîì. 
ñîñòîÿíèè ÷åëîâåêà. Íà ñàìîì äåëå ñîñòîÿíèå — ýòî 
âñåãäà êîìïëåêñ, ñîâîêóïíîñòü âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ 
ñîñòàâëÿþùèõ. Âàæíî òî, ÷òî ëþáîå ñâîå ñîñòîÿíèå ìû 
âûáèðàåì ñàìè è ñòàâèì ïåðåä íèì çíàê «ïëþñ» èëè 
«ìèíóñ». Êàçàëîñü áû, êàæäûé ÷åëîâåê æèâåò â ñèñòå-
ìå âûáîðà, è ìû âïðàâå âûáèðàòü âñå ñàìîå ïîçèòèâíîå, 
ñàìîå ëó÷øåå. Íî ïî÷åìó æå òàê ðåäêî ìîæíî âñòðå-
òèòü ñ÷àñòëèâîãî ÷åëîâåêà? À çíà÷èò, è çäîðîâîãî? 
Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî âñå ìû îò ÷åãî-òî çàâèñèì, 
÷òî ìû æåðòâû, ÷òî ñàìè âûáèðàåì íåçäîðîâüå. Êòî íàñ 
òàê íàñòðîèë, êòî âíóøèë íàì, ÷òî ìû îáðå÷åíû íà íå-
ñ÷àñòüå, ÷òî ìû áîëååì, ñòàðååì, âñåãî áîèìñÿ, çàðàíåå 
îò âñåãî çàùèùàåìñÿ, íàêîíåö, ïðîñòî áîèìñÿ æèòü?

Ïîýòîìó çàêîí÷èòü ýòó êíèãó ÿ õî÷ó îòçûâîì Ìà-
ðèíû Ùåãîëåâîé, â êîòîðîì, íà ìîé âçãëÿä, â ÿðêîé è 
êðàòêîé ôîðìå îáîáùåíû îñíîâíûå ðåçóëüòàòû íàøèõ 
çàíÿòèé è òå ïåðåìåíû, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â ÷åëîâå-
êå, êîãäà îí, íà÷àâ, êàçàëîñü áû, ïðîñòî çàíèìàòüñÿ 
ñâîèì çäîðîâüåì, ïðèõîäèò ê èçìåíåíèþ ñîçíàíèÿ, 
ãàðìîíèè è ñ÷àñòüþ. 

Îòçûâ 

ß ðàçûñêàëà Ñâåòëàíó Ìèõàéëîâíó Íèêàíäðîâó 
â 2005 ãîäó íà Ìåæäóíàðîäíîì êîíãðåññå ïî äûõàíèþ, 
êîòîðûé ïðîõîäèë â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå. Ìíå òðåáîâàëñÿ 
ñïåöèàëèñò, ÷òîáû ðåøèòü ñâîè ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. 
Ýòî òàõèêàðäèÿ, íàïðÿæåííîñòü íåðâíîé ñèñòåìû (ïñèõè-
÷åñêèå ñðûâû, äåïðåññèÿ, íåðâíûå òèêè ëèöåâûõ ìûøö), 
îáùàÿ áîëåçíåííîñòü è óòîìëÿåìîñòü, õðîíè÷åñêàÿ àí-
ãèíà, ñíèæåíèå ïåðåíîñèìîñòè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, 
âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ.
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Êàðäèîäûõàíèåì ÿ íà÷àëà çàíèìàòüñÿ íà êóðñàõ Ñâåò-
ëàíû Ìèõàéëîâíû. Øàã çà øàãîì ó÷èëàñü ñëóøàòü ñâîå 
ñåðäöå, ïðîâîäèòü äûõàíèå ÷åðåç ñåðäöå è ðàñêðûâàòü 
ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòîêè. ß ïîñåùàëà ïî÷òè âñå ñåìèíàðû, 
çàãîðîäíûå âûåçäû, áàííûå çàíÿòèÿ, âñòðå÷è è êëóáíûå 
çàíÿòèÿ — òàê ìíå íðàâèëñÿ ýôôåêò ïîñëå êàðäèîäû-
õàíèÿ. Ïîñòåïåííî ìîå òåëî ðàçìÿã÷èëîñü è ôèçè÷åñêèå 
íàïðÿæåíèÿ óøëè.

Ìíå áûëà î÷åíü âàæíà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü è ïîä-
äåðæêà Ñâåòëàíû Ìèõàéëîâíû. 

Äîðîãàÿ Ñâåòëàíà Ìèõàéëîâíà! Ñïàñèáî Âàì îãðîìíîå 
çà âàøó ëþáîâü è òåðïåíèå, çà òåïëîòó è ïðîôåññèî-
íàëèçì. Íà Âàøèõ çàíÿòèÿõ ÿ íàó÷èëàñü ñëóøàòü ñâîå 
ñåðäöå, ãàðìîíèçèðîâàòü âçàèìîäåéñòâèÿ ñ áëèçêèìè 
ëþäüìè, êîëëåêòèâîì è ñåìüåé, íàó÷èëàñü îòíîñèòüñÿ ê 
ñåáå ñ ëþáîâüþ è áåðåæíîñòüþ, ñòàâèòü öåëè è äîñòèãàòü 
èõ, áûòü ñîáðàííîé è äåðæàòü êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ 
íà ïîñòàâëåííîé öåëè. 

Ñ ïîìîùüþ êàðäèîäûõàíèÿ ÿ íà÷àëà ÷óâñòâîâàòü äâè-
æåíèå ýíåðãèè ÷åðåç ñåðäöå, àêòèâèçèðîâàòü òåïëî è 
îãíåííîñòü. Ïîÿâèëèñü ÷óâñòâèòåëüíîñòü è ñïîñîáíîñòü 
èçìåíÿòü ñâîè ïñèõè÷åñêèå ðåàêöèè. Ìíå ñòàëè ïîíÿòíû 
è áëèçêè çâóêè ïðèðîäû — ïåíèå ïòèö, øóì âîëí, øåëåñò 
äåðåâüåâ. ß íàó÷èëàñü âçàèìîäåéñòâîâàòü ÷åðåç ñåðäöå 
ñ ñîëíöåì è ïëàíåòàìè, âïèòûâàòü è ïðîïóñêàòü ÷åðåç 
òåëî ñîëíå÷íûé ñâåò, ëþáîâàòüñÿ ðàññâåòîì è çàêàòîì, 
ëóííûì ñèÿíèåì è çâåçäíûì íåáîì. Êàðäèîäûõàíèå ïî-
ìîãàåò íàñòðàèâàòü ðèòì ñåðäöà è òåëà ñîçâó÷íî ðèòìàì 
çåìëè è ìÿãêî ñëèâàòüñÿ ñ ïðèðîäîé. Ýòè çíàíèå è íàâûê 
äàëè ìîùíûé òîë÷îê ê îçäîðîâëåíèþ ìîåãî òåëà è ãàð-
ìîíèçàöèè ïñèõèêè. Â ìîåé æèçíè ïîÿâèëèñü çäîðîâüå, 
òåïëîòà è ëþáîâü.

Ìàðèíà Ù., 37 ëåò. 17 ìàðòà 2010 ãîäà



157

Информация о нашем центре 

Öåíòð «Ýíèîëîãèÿ» áûë ñîçäàí â 2004 ãîäó.
Ðóêîâîäèòåëü öåíòðà Íèêàíäðîâà Ñâåòëàíà Ìè-

õàéëîâíà — ïñèõîëîã, ñïåöèàëèñò ïî áèîñåíñîðíîé 
ïñèõîëîãèè, ÷ëåí ïðîôåññèîíàëüíîé Åâðîïåéñêîé àñ-
ñîöèàöèè êîíñóëüòàíòîâ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ëèãè, 
öåëèòåëü, ÷ëåí ïðîôåññèîíàëüíîé ìåäèöèíñêîé  àññî-
öèàöèè íàðîäíîé ìåäèöèíû, ñïåöèàëèñò ïî ñîöèàëüíî-
ìó ñîïðîâîæäåíèþ, êîíñóëüòàíò ïî ñåíñîëîãèè.

×òî òàêîå ýíèîëîãèÿ? 
Ýíèîëîãèÿ – ýòî ñîâðåìåííàÿ íàóêà îá ýíåðãîèí-

ôîðìàöèîííûõ âçàèìîäåéñòâèÿõ ×åëîâåêà ñ Ìèðîì âî 
âñåõ ñôåðàõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

Êàæäûé ÷åëîâåê â êàæäóþ ìèíóòó ñòîèò ïåðåä âû-
áîðîì, êàêèõ áû æèçíåííûõ ïðîáëåì ýòî íè êàñàëîñü, 
è ïðîñòûå âîïðîñû: «÷òî?», «êàê?», «êóäà?», «ãäå?», 
«çà÷åì?» — ñîïðîâîæäàþò åãî âñþ æèçíü. ×àñòî îíè 
òðåáóþò ìîìåíòàëüíîãî îòâåòà, îò ïðàâèëüíîãî âûáîðà 
çàâèñèò, êàêîé îí âûáåðåò ïóòü, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíî 
è êà÷åñòâåííî îí áóäåò  æèòü, íàñêîëüêî áóäåò èíòåðå-
ñåí, óäîâëåòâîðåí,  ñ÷àñòëèâ, çäîðîâ è ò. ä. 

Íî êàê ñäåëàòü ïðàâèëüíûé âûáîð? Ãäå êðèòåðèé 
«ïðàâèëüíîñòè»? Îòòîëêíóòüñÿ ìîæíî òîëüêî îò âíó-
òðåííåãî îùóùåíèÿ, ÷òî «÷òî-òî íå òàê» è îò èñêðåí-
íåãî æåëàíèÿ èçìåíèòü ñâîþ æèçíü.

Íà÷èíàÿ æèçíü ñíà÷àëà, ñ  «ïîíåäåëüíèêà», ïîñìî-
òðèòå íà ñåáÿ, âîêðóã ñåáÿ è çàäàéòå ñåáå ïåðâûé âî-
ïðîñ: «Çà÷åì ÿ æèâó?». Âòîðîé: «Åñëè íà÷àòü ñíà÷àëà, 
÷òî áû ÿ õîòåë?».  È íå áîéòåñü îòâåòèòü ñåáå. Ïóñòü 
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ýòî áóäóò ñàìûå, êàçàëîñü áû, íåâîçìîæíûå æåëàíèÿ. 
È òðåòèé âîïðîñ: «×òî ìíå ìåøàåò îñóùåñòâèòü ýòî?». 
Åñëè âàì óäàëîñü îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû, òî âû äåé-
ñòâèòåëüíî íà ïîðîãå ñâîåé íîâîé æèçíè. À äàëüøå âñå 
çàâèñèò îò âàøåé ðåøèìîñòè èçìåíèòü ñåáÿ. Êîíå÷-
íî, ýòî òðóäíî ñäåëàòü îäíîìó, è ñïåöèàëèñòû öåíòðà 
«Ýíèîëîãèÿ», ïîìîãóò âàì.

Çäåñü âû ïîëó÷èòå îòâåòû íà âñå âàøè íàñóùíûå 
âîïðîñû, óçíàåòå, ñ ÷åãî íà÷àòü âàø ñîáñòâåííûé ïóòü, 
êàê åãî ïðàâèëüíî ïðîéòè, ãäå âçÿòü ñèëû, à òàêæå 
ïîëó÷èòå ïðàêòè÷åñêèå íàâûêè ðåøåíèÿ æèçíåííî 
âàæíûõ ïðîáëåì. 

Ïðîãðàììû öåíòðà
Ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ îðèåíòèðîâàíû íà ëþäåé, 

æåëàþùèõ óñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîþ ëè÷íóþ æèçíü, ïî-
ìî÷ü ñåáå è áëèçêèì íàëàäèòü îòíîøåíèÿ â ñåìüå, íà-
÷àòü íîâûé èëè ðàçâèòü ñóùåñòâóþùèé áèçíåñ, ðåøèòü 
ïðîôåññèîíàëüíûå ïðîáëåìû, îáðåñòè ñïîñîáíîñòè ñà-
ìîâîññòàíîâëåíèÿ, ñàìîîçäîðîâëåíèÿ, ñàìîðåãóëÿöèè 
îðãàíèçìà, ðàçâèòü òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè.

Ïåðåä íà÷àëîì îáó÷åíèÿ ïðîâîäèòñÿ ïñèõîôèçèîëî-
ãè÷åñêàÿ äèàãíîñòèêà. Ïðîãðàììû öåíòðà áàçèðóþòñÿ 
íà óíèêàëüíûõ ðàçðàáîòêàõ â îáëàñòè ïñèõîýíåðãîèí-
ôîðìàòèêè. Ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â âèäå 
áåñåä, ëåêöèé, èíäèâèäóàëüíûõ êîíñóëüòàöèé, ñåìè-
íàðîâ, òðåíèíãîâ, âûåçäîâ íà ïðèðîäó, êëóáíîãî îáùå-
íèÿ, à òàêæå èíäèâèäóàëüíîãî äîëãîñðî÷íîãî ñîïðîâî-
æäåíèÿ äëÿ ðåøåíèÿ æèçíåííûõ çàäà÷ ÷åëîâåêà. 

Íàïðàâëåíèÿ ðàáîòû:

♦ Ýêñòðåìàëüíàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü â êðèçèñ-
íîé ñèòóàöèè 

♦ Øêîëà âûæèâàíèÿ;
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♦ Êîìïëåêñíîå îçäîðîâëåíèå è îìîëîæåíèå îðãàíèç-
ìà 

♦ Ïñèõîëîãèÿ ñåìüè è ëè÷íîñòè 

♦ Ãàðìîíè÷íîå ðàçâèòèå ðåáåíêà 

♦ Ôîðìèðîâàíèå âûñîêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ äåòåé äî-
øêîëüíîãî âîçðàñòà 

♦ Ôîðìèðîâàíèå âûñîêîãî óðîâíÿ   ðàçâèòèÿ   äåòåé 
øêîëüíîãî âîçðàñòà 

♦ Ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîïðîâîæäåíèå ïðåäïðèíèìàòåëü-
ñêîé äåÿòåëüíîñòè 

♦ Àäàïòèâíûé ýíåðãîñåíñîðíûé êóðñ äëÿ ìåíåäæå-
ðîâ 

♦ Ðàçâèòèå ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà; 

♦ Éîãà äëÿ äåòåé è âçðîñëûõ 

♦ Ãàðìîíèçàöèÿ ñðåäû  îáèòàíèÿ.  Ýíåðãîèíôîðìàöè-
îííàÿ ÷èñòêà ïîìåùåíèé 

♦ Ìèð ñîâðåìåííîãî Ìóæ÷èíû 

♦ Ìèð Æåíùèíû è ãàðìîíèÿ 

♦ Ïðîãðàììà ïðîôåññèîíàëüíîé îðèåíòàöèè

♦ Ïðîãðàììà ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè 

♦ Ïðîãðàììà ñïåöèàëüíîé ýíåðãîñåíñîðíîé ïîäãî-
òîâêè ëþäåé â ïðèðîäíûõ óñëîâèÿõ ñ ðàñêðûòèåì 
ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà

♦ Âûåçäíûå ñåìèíàðû

Телефоны  центра  «Эниология»: 
301 39 73; 8 911 944 8052 
Никандрова Светлана Михайловна 



Светлана Никандрова 
Кардиодыхание: исцеление сердца 

 Заведующая  редакцией В. Малышкина 
 Ведущий редактор Т. Яценко 
 Литературный редактор  А. Гершанович 
 Художник С. Маликова 
 Корректоры  Н. Викторова, М. Одинокова 
 Верстка М. Жданова 
 

Подписано в печать 07.10.10. Формат 84х108/32. Усл. п. л. 8,4. Тираж 5000. Заказ 
ООО «Лидер», 194044, Санкт-Петербург, Б. Сампсониевский пр., д. 29а. 

Налоговая льгота — общероссийский классификатор продукции ОК 005-93, том 2;  
95 3005 — литература учебная. 

Отпечатано с готовых диапозитивов в ИПК ООО «Ленинградское издательство». 
195009, Санкт-Петербург, ул. Арсенальная, д. 21/1. 




