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АВТОРСКАЯ  ПРОГРАММА

К О Н ТА К Т Ы
Сайт: lido-zel.ru

VK: https://vk.com/obrazzdorovja
ТГ-канал: https://t.me/obrazzdorovya

Ютуб-канал: @obrazzdorovya
Онлайн-консультации – Skype: dok1711
WhatsApp: https://wa.me/79685927772

 В НПЦ информационной 
и оздоровительной 
медицины «ОБРАЗ 
ЗДОРОВЬЯ» специально 
для тревожных детей и 
родителей разработана 
авторская программа 
наставничества «3 шага 
к здоровью и счастью». 
Руководитель клиники, 
 врач с 43-летним стажем 
Александр Тимофеевич 
СЕМЕНИЙ поможет 
сформировать новые 
эффективные навыки 
общения.
 Состояние школьной дезадап-

тации имеет широкий спектр 
проявлений,  начиная от повы-
шенного беспокойства,  раз-
дражительности,  плаксивости, 
 обидчивости,  частых простуд, 
 проблем с ЖКТ,  до атопическо-
го дерматита и других соматиче-
ских заболеваний,  которые долго 
и безуспешно лечат узкие специ-
алисты.

 Школьный невроз – это много-
факторная проблема,  таблетка-
ми которую лечить бесполезно. 
Лишь опытный специалист,  тща-
тельно изучив проблему и разо-
бравшись с каждой стороной-
участницей этого процесса,  может 
подобрать эффективную индиви-
дуальную схему восстановления 
психологического здоровья. 

Когда врач начинает говорить 
по душам с беспокойным,  тре-
вожным ребенком,  обязательно 
всплывает какая-то конфликтная 
затяжная ситуация в школе с учи-

телем,  с родителями или со свер-
стниками. 

Бывает,  что родители,  стараясь 
воспитать послушного ребенка, 
 ведут с ним себя излишне строго 
или из лучших побуждений на-
страивают его на отличную уче-
бу. Как следствие,  у ребенка появ-
ляется множество страхов: страх 
плохой оценки,  страх осуждения, 
 страх причинить боль своим лю-
бимым родителям. А также воз-
никает чувство вины за то,  что он 
недостаточно старается,  огорча-
ет близких,  чувство стыда,  когда 

ния.  Здесь речь не идет о наслед-
ственности,  это живой пример 
неэффективного образа мыслей 
и поведения. 

 Восстановление психологиче-
ского здоровья – это кропотли-
вая работа,  которую обязатель-
но нужно проводить с ребёнком, 
 с его родителями,  со школьным 
окружением. Главная задача – 
не снятие симптомов,  а обуче-
ние новому осознанному пове-
дению. Не стоит пичкать ребён-
ка медикаментами,  проводить 
всевозможные обследования,  со-
вершать бесполезные визиты к 
врачам. В первую очередь,  стоит 
определить уровень стресса ре-
бенка,  доверительно с ним пого-
ворить,  выяснить,  что на самом 
деле его беспокоит.

 Авторская программа настав-
ничества «3 шага к здоровью и 
счастью» рассчитана на три ме-
сяца. Результатом работы станет 
выход из депрессии,  улучшение 
отношений в семье,  у ребёнка по-
явится более радостное воспри-
ятие жизни,  ощущение самоцен-
ности. Он обретёт новые навыки, 
 станет стрессоустойчивым и эмо-
ционально зрелым.

ШКОЛЬНЫЙ НЕВРОЗ

ему делают замечания,  присты-
жают,  высмеивают... Как прави-
ло,  тревожные и беспокойные 
родители передают детям свой 
стиль мышления и навыки обще-
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СОСУДИСТЫЙ ЦЕНТР

НЕ ДАЙТЕ ВАРИКОЗУ ИСПОРТИТЬ
В А Ш У  Ж И З Н Ь !

Несмотря на огромное количество информации в СМИ пациенты, 
страдающие варикозным расширением вен нижних конечностей, 
почему-то  игнорируют объективные риски этого заболевания, 
нередко дожидаясь развития осложнений. Попробуем 
разобраться: почему же так происходит? Наш эксперт – 
хирург высшей категории по сердечно-сосудистым заболеваниям, 
флеболог Александр МАТВИЕНКО. 

–  Александр Анато-
льевич, какую опас-
ность таит в себе неза-
метное развитие хрони-
ческих заболеваний?                                                                                                    

– Существует два типа 
заболеваний: острые и 
хронические. Особенность 
острых заболеваний за-
ключается в том, что они 
развиваются неожиданно 
и предсказать их возник-
новение сложно. К таким 
заболеваниям относятся, 
например, острый аппен-
дицит, ОРВИ и т.д. 

Хронические заболева-
ния в отличие от острых 
появляются и развивают-
ся постепенно, пока не воз-
никнет обострение, либо 
осложнение заболевания. 
И вот именно эти момен-
ты и таят в себе опасность. 
Например, инфаркт ми-
окарда является ослож-
нением гипертоничес-
кой болезни, а варикозное 
расширение вен осложня-
ется тромбофлебитом. Это 
прогрессирующее заболе-
вание вен нижних конеч-
ностей таит в себе опас-

ность развития тромбоэм-
болических и трофических 
осложнений.

– Когда возникают 
тромбоэмболические 
осложнения?

– Эти осложнения воз-
никают тогда, когда вслед-
ствие изменений внутрен-
ней поверхности стенки 
варикозной вены в про-
свете этой вены образуется 
тромб. Опасность заклю-
чается в том, что если про-
изойдет отрыв тромба или 
его части, то с током кро-
ви эмбол (оторвавшийся 
тромб или его часть) неиз-
бежно попадет в легочную 
артерию. 

Если кусочек маленький, 
то произойдет тромбоэм-
болия мелких ветвей ле-
гочной артерии, что приве-
дет к обширным некрозам 

в ткани легких, и заболе-
вание будет протекать как 
тяжелая пневмония. Если 
тромб крупный, то разо-
вьется массивная тромбо-
эмболия легочной артерии. 
В таком случае пациент мо-
жет погибнуть в течение 
нескольких минут.

– Как проявляют себя 
трофические осложне-
ния?

– Трофические ослож-
нения возникают на фоне 
длительного нарушения 
микроциркуляции и хро-
нического воспалитель-
ного процесса в коже и 
подкожной клетчатке ног 
вследствие нарушения ве-
нозного оттока в варикоз-
ных венах. И если тром-
бофлебит при варикозе 
возникает остро, то тро-
фические нарушения – 
постепенно, с неизбеж-

ным прогрессированием: 
вначале отек и пигмента-
ция, затем варикозная эк-
зема, затем белая атрофия 
кожи и в итоге трофиче-
ские язвы. 

От момента появления 
первых варикозных вен 
до появления язв обычно 
проходит не один десяток 
лет. И, к сожалению, даже 
в случае устранения вари-
коза устранить полностью 
трофические изменения 
уже невозможно. Да, хи-
рургам, как правило, уда-
ется заживить язву, но руб-
цовые и воспалительные 
изменения в коже на этом 
этапе уже таковы, что не-
редко случаются рецидивы 
трофических язв.

– А если человек обра-
тился к врачу сразу, как 
только заметил первые 
признаки варикоза, это 

гарантирует выздоров-
ление?

– Устранение варикоза 
на ранних стадиях позво-
ляет навсегда, с гаранти-
ей избавить пациента от 
риска развития тромбо-
за и трофической язвы. А 

теперь представьте! Абсо-
лютно каждый пациент, 
который погиб вследствие 
тромбоэмболии легочной 
артерии или стал инвали-
дом в результате трофиче-
ских язв, мог обратиться к 
врачу тогда, когда впервые 
осознал, что у него разви-
вается варикозная болезнь. 
И все сложилось бы в его 
жизни совсем по-другому!

– Какие методики при-
меняются в Сосудистом 
центре для лечения ва-
рикоза?

– Основой лечения вари-
коза является эндовеноз-
ная лазерная и радиоча-
стотная облитерация в со-
четании со склеротерапи-
ей и малоинвазивными хи-
рургическими вмешатель-
ствами через микроскопи-
ческие проколы.

В Сосудистом медицин-
ском центре опытные вра-
чи-специалисты лечат ва-
рикоз в амбулаторных усло-
виях на высочайшем уров-
не, не уступая в методиках 
и результатах лечения веду-
щим мировым флебологи-
ческим клиникам. 

Записаться на приём 
в Сосудистый центр 

можно по телефонам: 
8  ( 4 9 9 )  73 8 - 5 9 - 5 5 , 
8  ( 4 9 9 )  73 8 - 0 3 - 77.

Адрес центра: корпус 
1639.

Сайт: varicozu.net. Р
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ОБРАТИТЕ  ВНИМАНИЕ!

ЕСТЕСТВЕННАЯ ЗАЩИТА
Носовые раковины обеспечива-

ют увлажнение, согревание или, 
наоборот, охлаждение воздуха при 
вдохе. Эти функции реализуются 
за счет непрерывной работы сли-
зистых оболочек, а также сосудов. 
Мягкие или кавернозные ткани 
носа хорошо васкуляризированы, 
то есть имеют очень развитую сеть 
мелких капилляров. Их тонус ре-
гулируется вегетативной нервной 
системой в пассивном режиме (не-
зависимо от воли человека). 

При смене условий, сосуды мо-
гут расширяться, наполняясь кро-
вью, или сужаться. При этом изме-
няется толщина стенок раковин и, 
соответственно, сила воздушного 
потока. Таким образом обеспечи-
вается защита верхних и нижних 
дыхательных путей от серьезного 
перепада температуры и влажно-
сти во внешней среде.

КРУГ, ЗАМКНУТЫЙ НА 
ПРЕПАРАТЕ 

При использовании некоторых 
лекарственных препаратов регу-
ляция сосудистого тонуса наруша-
ется. Сосудосуживающие спреи не 
лечат насморк, а лишь обеспечи-
вают временное облегчение дыха-
ния.

Регулярное использование ка-
пель ведет к привыканию. Есте-
ственная регуляция тонуса стенок 
сосудов нарушается. Они постоян-
но пребывают в расширенном со-
стоянии, что сопровождается от-
ечностью и заложенностью. Про-
блемы с носовым дыханием сохра-

няются до момента поступления 
новой дозы лекарства. Таким об-
разом, возникает круг, замкнутый 
на приеме препарата. Пациент не 
может свободно дышать без ка-
пель, но его повторное примене-
ние только усугубляет нарушения 
и делает зависимость более стой-
кой.

Длительное применение сосудо-
суживающих средств ведет к мор-
фологическим изменениям сли-
зистой. Сначала ворсинки мерца-
тельного эпителия теряют под-
вижность, нарушается механизм 
очищения слизистых оболочек. В 
результате происходит метаплазия 
выстилки – замена функциональ-
ного мерцательного эпителия пло-
ским. Подобные изменения чрева-

ты гиперпластическими процес-
сами в слизистых с образованием 
полипов, а также атрофическими 
изменениями и серьезными нару-
шениями функции носовых струк-
тур, что неблагоприятно для всего 
организма.

СИМПТОМЫ
Ведущим признаком медика-

ментозного ринита выступает по-
стоянная или периодическая зало-
женность носа, вплоть до полного 
отсутствия возможности дышать. 
Состояние улучшается вскоре по-
сле применения сосудосуживаю-
щих капель.

При смене внешних условий или 
положения тела в пространстве по-
являются жидкие водянистые вы-

деления из носа. При длительном 
течении лекарственного ринита 
они могут стать слизистыми или 
гнойными. 

ВТОРИЧНЫЕ СИМПТОМЫ
 головные боли;
 снижение слуха, заложенность 

и шум в ушах;
 нарушения сна;
 сбои сердечного ритма;
 перепады артериального дав-

ления;
 боли в области сердца.
Зависимость от сосудосуживаю-

щих средств может быть причиной 
нестабильного психоэмоциональ-
ного состояния, раздражительно-
сти, тревожности.

СИНДРОМ «РИКОШЕТА»
Для развития медикаментоз-

ного ринита достаточно регуляр-
но использовать сосудосуживаю-
щие капли на протяжении 10-14 
дней. У предрасположенных лиц 
синдром «рикошета» проявляется 
спустя 3-4 дня.

Деконгестанты нового поколе-
ния (оксиметазолин, ксилометазо-
лин) не так быстро вызывают ме-
дикаментозный ринит, однако это 
не значит, что их можно использо-
вать бесконтрольно. Привыкание 
может развиться спустя 7-14 дней.

ПРОФИЛАКТИКА
Лечить ОРВИ, простуды и забо-

левания ЛОР-органов нужно сво-
евременно и под контролем врача. 
Медикаментозный ринит может 
быть диагностирован еще на этапе 
первой консультации врача-ото-
ларинголога. После сбора анамне-
за врач проводит объективный ос-
мотр (переднюю и заднюю рино-
скопию). 

Обследование может включать 
эндоскопию полости носа, маг-
нитно-резонансную или компью-
терную томографию придаточных 
пазух. В процессе исследований 
могут быть выявлены сопутству-
ющие патологические состояния 
(новообразования полости носа и 
пазух, атрофия слизистых и пр.) 

Применение сосудосужи-
вающих средств не долж-
но длиться дольше 5-7 
дней. Если насморк со-
храняется более 1 недели, 
нужно провести обследо-
вание, чтобы выявить его 
причины.

МЕДИКАМЕНТОЗНЫЙ РИНИТ 
Медикаментозный 
ринит – одна из форм 
хронического насморка, 
развивающаяся на фоне 
частого использования 
сосудосуживающих 
капель и спреев. 
Если не лечить 
заболевание, оно может 
привести к хроническому 
риносинуситу, 
к нарушению строения 
носовых раковин 
и психологической 
зависимости.

!

ПРОФИЛАКТИКА

КАК УБЕРЕЧЬ ДЕТЕЙ ОТ ГРИППАНередко с началом 
учебного года начинается 
подъем заболеваемости 
детей ОРВИ и гриппом. 
О том, какие меры нужно 
предпринять родителям, 
чтобы ребёнок не 
заболел, рассказывает 
заведующая отделением 
профилактики Детской 
поликлиники №105 Ольга 
Николаевна КУЗНЕЦОВА.

ЭПИДЕМИЧЕСКИЙ 
СЕЗОН 

По прогнозу экспертов Все-
мирной организации здравоох-
ранения (ВОЗ), в конце 2023 – 
начале 2024 годов в мире поя-
вятся сразу четыре новых штам-
ма гриппа. Течение новых под-
вариантов гриппа предполага-
ется даже опаснее коронавиру-
са. Но и COVID-19 ещё до сих 

гриппа подавляет иммунную си-
стему. Когда вирус часто меняет 
свою структуру, иммунная си-
стема не успевает перестроиться 
и защитить человека от нового 
штамма. Этими особенностями 
обусловлены проявления забо-
левания – недомогание, голов-
ная боль, ломота в конечностях, 
высокая температура с ознобом, 
носовые кровотечения. Если че-
ловек ослаблен и его организм 

 Сбалансированное пита-
ние. Пищевые продукты долж-
ны быть богаты витаминами и 
микроэлементами, содержать 
достаточное количество белков, 
из которых строятся клетки им-
мунной системы.
 Устойчивость к эмоцио-

нальным и физическим нагруз-
кам. Важно избегать стрессо-
вых ситуаций и переутомле-
ния.

мендуется проводить регуляр-
ную влажную уборку. Прове-
тривание комнат в зависимости 
от сезона и температуры отопи-
тельных приборов. В помеще-
нии всегда должен был свежий 
воздух.  
 Необходимый предмет лич-

ной гигиены – одноразовые но-
совые платки, которые нужно 
использовать при кашле, чиха-
нии и очищении носа.

 Гигиенические методы – 
механическое удаление патоген-
ных микроорганизмов с поверх-
ности кожи путем смывания во-
дой. Придя домой после улицы 
необходимо тщательно вымыть 
руки с мылом, умыть лицо, про-
мыть нос, прополоскать рот и 
горло. Все процедуры нужно 
проводить прохладной или чуть 
теплой водой.
 Соблюдение гигиены жи-

лища. Этот фактор влияет на за-
болеваемость всей семьи. Реко-

не может самостоятельно спра-
виться с вирусными пораже-
ниями организма, развивают-
ся осложнения, присоединяют-
ся бактериальные инфекции и 
поражаются нижние дыхатель-
ные пути, сердечнососудистая и 
нервная системы. 

УНИВЕРСАЛЬНЫЕ МЕРЫ 
ЗАЩИТЫ 
 Общее укрепление организ-

ма путем закаливания, утренней 
гимнастики, занятий спортом.

пор продолжает поражать лю-
дей. Эти инфекции способны 
вызывать тяжелые осложнения. 
Опасная особенность вируса 
гриппа – способность вызывать 
массовую заболеваемость. 

ВИРУС ПОДАВЛЯЕТ 
ИММУНИТЕТ

Сам вирус гриппа поражает в 
первую очередь эпителиальные 
клетки верхних дыхательных 
путей, сосудистой стенки и нерв-
ной системы. Кроме того, вирус 

 Одноразовые защитные ма-
ски, которыми нужно пользо-
ваться в общественных местах 
или в транспорте, где есть риск 
заражения. Для наибольшей эф-
фективности маски необходимо 
менять каждые 2 часа.

ИММУНИЗАЦИЯ
Самой надежной защитой от 

гриппа, по мнению врачей, яв-
ляется иммунизация. В нацио-
нальный календарь профилак-
тических прививок Российской 
Федерации включена ежегодная 
вакцинация против гриппа лю-
дей из групп риска. К ним отно-
сятся, в первую очередь, дети с 
6 месяцев до 18 лет, так как они 
наиболее подвержены зараже-
нию и у них заболевание проте-
кает тяжелее, чем у взрослых.

Вакцины против гриппа яв-
ляются высокоочищенными ле-
карственными препаратами, со-
держат небольшой фрагмент 
оболочки вируса, не способный 
вызвать заболевание, но на ко-
торый в организме вырабатыва-
ются антитела (иммунные клет-
ки). Вакцина для детей не содер-
жит консервант. Прививку мож-
но сделать в Детской поликли-
нике или в медицинском блоке 
образовательной организации. 

С информацией о про-
филактике гриппа мож-

но ознакомиться на официаль-
ном сайте Детской поликлиники 
№105: dgpn105.ru

Дополнительную информа-
цию можно узнать по телефону: 
8 (499) 729-71-60.



БУДЬ ЗДОРОВ, ЗЕЛЕНОГРАД! №9 (120) СЕНТЯБРЬ 2023 ГОДА 5

ДЕРМАТОКОСМЕТОЛОГИЯ

ЭФФЕКТ ПРОЦЕДУРЫ
ПИТАНИЕ

Погодные факторы негативно 
сказываются на состоянии кожи. 
Чтобы она оставалась упругой и 
гладкой, необходимо делать пи-
линг. В состав скрабов входят ви-
тамины и минералы, питающие 
дерму.
ОЧИЩЕНИЕ

Для полноценного очище-
ния недостаточно только дема-
кияжа. Некоторые компоненты 
косметических средств, способ-
ствующие увлажнению, не усва-
иваются полностью. Влага кри-
сталлизуется на морозе, что яв-
ляется причиной микротрещин 
эпидермиса. Скрабирование 
помогает удалить остатки кос-
метики и загрязнения на более 
глубоком уровне, препятствуя 
появлению и распространению 
инфекций.
УКРЕПЛЕНИЕ

Скрабирование способству-
ет удалению отмерших клеток, 
а также – улучшению кровото-
ка. Благодаря этому укрепляют-
ся стенки капилляров, повыша-
ется тонус, улучшаетсяцвет лица. 
Скраб для губ обеспечивает при-
ток крови поверхности дермы, 
что помогает предотвратить пе-
реохлаждение и шелушение неж-
ной кожи.

ЗАЩИТА
Эксфолиация повышает имму-

нитет на клеточном уровне. Та-
кое содействие защитным силам 

организма служит профилакти-
кой ряда заболеваний.

РАЗНОВИДНОСТИ
МИНДАЛЬНЫЙ

Основа для изготовления – 
фруктовые кислоты. Источни-
ком миндальной (феноксигли-
колевой) кислоты – действующе-
го вещества пилинга – являются 
плоды горького миндаля. Благо-
даря уникальным свойствам кис-
лоты, миндалевый пилинг даже 
при поверхностном бережном 
воздействии способен вызвать 
значительные изменения кожи. 
В частности:
 активизацию кровообраще-

ния;

 улучшение тонуса кожи, из-
бавление от мелких морщин и 
дряблости;

 лечение и предотвращение 
появления прыщей, акне, жир-
ной себореи, фолликулитов, 
розовых угрей;

 удаление закупорок саль-
ных желез, комедонов (черных 
точек), сокращение пор;

 выравнивания рельефа 
кожи, удаление ороговевших 
клеток;

 избавление от пигментных 
пятен, веснушек. 

Курс состоит обычно из 5-8 
сеансов. Процедура проводит-
ся 1 раз в 10-14 дней.

ГЛИКОЛЕВЫЙ
Гликолевую кислоту получают 

из зеленого винограда, сахарной 
свеклы и сахарного тростника. 
Благодаря низкомолекулярному 
весу, молекулы кислоты мгновен-
но проникают в различные слои 
дермы, способствуют процессу 
регенерации здоровых клеток.

Данный вид пилинга показан 
с 25 лет для профилактики воз-
растных изменений, коррекции 
пигментации, повышения упру-
гости кожи. Позволяет подгото-
вить кожу к более травматичным 
процедурам – пластическим опе-
рациям, лазерным шлифовкам.

Процедуры проводятся раз в 
7-10 дней.

САЛИЦИЛОВЫЙ
Обладает мощным отшелуши-

вающим и противовоспалитель-
ным действием. ВНА-кислота 
стимулирует клеточное обновле-
ние, обеспечивая долговремен-
ный результат, выравнивает ре-
льеф кожи и разглаживает мор-
щины.

Показания: воспаленное и не-
воспаленное акне и постакне, ги-
перпигментация, омоложение 
кожи.

Курс: 1 раз в 7-14 дней. Коли-
чество процедур индивидуально.
РЕТИНОЕВЫЙ

Действие ретиноевой кислоты – 
депигментирующее, кератолити-
ческое, ремоделирующее, проти-
вовоспалительное.

Может вызвать умеренное 
или активное шелушение кожи 
(начиная со 2-3 дня), поэто-
му интервал между процеду-
рами может составлять 20-30 
дней. Активно действует про-
тив гиперпигментации, устра-
няет фотоповреждение кожи, 
выравнивает морщинки, струк-
турно улучшает состояние и 
фукцию кожи. 

Минимальное количество про-
цедур – три.

Записаться на прием 
в филиал «Зеленоград-

ский» МНПЦДК ДЗМ (КВД 
№30) можно по телефо-
нам 8 (495) 454-61-11, 
8 (495) 369-65-73.

Адрес: корп. 910.

ОСЕНЬ  — ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ
ДЛЯ ОЗДОРОВЛЕНИЯ КОЖИ

Профессиональный 
пилинг может решить 
многие проблемы: от 
мимических морщин 
и рубцов до глубоких 
повреждений кожи. 
Процедура проводится 
осенью или зимой, так как 
солнечное воздействие 
на обработанные кожные 
покровы нередко 
приводит к пигментации.

ПРОБЛЕМА

Трудно чувствовать себя 
здоровым человеком, если жизнь 
полна разного рода страхов. 
Особенно принято опасаться 
за собственное здоровье. 
Некоторые живут в предощущении 
«неизлечимой» болезни, кто-
то боится врачей «а вдруг чего 
найдут...», кто-то смерти...  Как же 
избавиться от страхов? 

ИНСТИНКТ САМОСОХРАНЕНИЯ
Страх – это инстинкт самосохранения 

человека, который выполняет функцию 
сигнала к бегству при появлении опасно-
сти, он запоминает только то, что для нас 
важно, все то, что доставляет нам удоволь-
ствие и неудовольствие. То, что когда-то 
доставило нам удовольствие – теперь бу-
дет манить. То, что доставило нам неудо-
вольствие, напротив, будет впоследствии 
пугать. И страх этот будет разрастаться. 

Животные ведут себя гораздо разумнее 
человека – в момент реальной опасности 
они мобилизуют все свои силы, а во всех 
других ситуациях живут расслабленно и 
спокойно. Люди же умудряются опасаться 
самых нелепых вещей.

БОЯЗНЬ СЕРЦЕБИЕНИЙ 
Бояться сердцебиений довольно забав-

но, поскольку логичнее следовало бы бо-
яться их отсутствия. Но вот человек ду-
мает, что сердце или разорвется (если не 
сердце, то сосуд какой-нибудь), или оста-
новится, «выработав свой ресурс». Раз-
умеется, порваться сердцу весьма затруд-
нительно – ведь это мышца, а мышцы эла-
стичны и прочны. И никакого «ограничен-
ного ресурса» у сердца нет, даже напротив, 
в нем есть собственная, «резервная» элек-

тростанция, способная поддерживать его 
работу, если что. Но что встревоженному 
человеку здравый смысл! Думает, что мо-
жет, значит – может!

ВОЗДУХА НЕ ХВАТИТ
Некоторые думают, что воздуха им где-

то не хватит, и на дефиците этом кисло-
родном отдадут они Богу душу. Соответ-
ственно, все закрытые пространства – ме-
тро, лифты и т.д. – это «смертельно опас-
ные места». Тут еще добавляется страх, 
что не сможешь позвать на помощь, что 
не успеют тебя вынуть из твоего замкну-
того пространства, что до телефона не до-
тянешься, что дверь «скорой помощи» не 
сможешь открыть...

РАК НЕИЗЛЕЧИМ
Рак, согласно убеждению многих, не-

излечим и сжигает человека мгновен-
но. То, что это не так и врачи уже дав-
но его лечат – это, конечно, не в счет. 
То, что в подавляющем большинстве 
случаев рак вовремя диагностируется 
(врачи знают все места, где он может 
появиться, и со студенческой скамьи 
тренируют в себе так называемую «он-
кологическую настороженность»), это 
тоже не считается. 

Если у тебя «наследственность», если 
у тебя желудок побаливает, то значит, 
это рак, сомнений быть не может. Так 
рассуждает напуганный человек и муча-
ет себя собственными рассуждениями.

СМЕРТЕЛЬНЫЙ УЖАС
Тема смерти – безусловное табу. О смер-

ти говорить можно, но только абстрактно, 
так, чтобы это никаким образом не каса-
лось самого рассказчика. Это и есть пер-
вое свидетельство «смертельного ужаса». 
Смерть и страх – вещи абсолютно нераз-
дельные, они «ходят рука об руку», пре-
вращая жизнь в бессмысленное бегство от 
неизбежности. 

Как сделать, чтобы страх смерти не от-
равлял жизнь? Сначала поймите, со стра-
хом чего вы собираетесь бороться. По-
скольку мы не имеем ни малейшего пред-
ставления о том, что такое смерть (кро-
ме своих фантазий), то, соответственно, 
и бояться её странно. Попробуйте поду-
мать «ни о чем», и вы в этом убедитесь. 
Эпикур как-то пошутил: «Если я есть, 
значит, смерти нет; если же есть смерть, 
значит, нет меня. Мы с ней никогда не 
встретимся». 

В действительности люди боятся не 
смерти, а собственных фантазий. Напол-
ните свою жизнь смыслом, живите полной 
жизнью в своём сегодняшнем дне, а не бе-
гайте от смерти, и вы увидите, что боять-
ся вам совершенно нечего, а главное – не-
зачем! 

ЧТО ДЕЛАТЬ?
Невротические страхи – это просто на-

тренированная привычка бояться опреде-
ленного набора фактов и обстоятельств. 
До тех пор пока мы преувеличиваем их се-
рьезность, пока трусливо бегаем от них, 
вместо того чтобы идти им навстречу, ис-
следовать технологию борьбы с ними, 
наша жизнь превращается в проблему. 
И вместо того, чтобы жить интересной, 
насыщенной жизнью, становимся людьми 
«с ограниченными возможностями», ведь 
страхи не позволяют нам делать многое, а 
иногда очень многое...  

СТРАХИ ЗА ЗДОРОВЬЕ
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НА  ЛИЧНОМ  ОПЫТЕ

СОВЕТЫ  ПСИХОЛОГА

Наша жизнь – это 
череда встреч и 
расставаний. Не 
всегда те, с кем мы 
имеем отношения, 
оказываются нашими 
спутниками на всю 
Жизнь. Однако в любом 
случае каждая встреча 
несет в себе дар – 
нечто ценное для нас, 
значимое. Это может 
быть какой-то урок, 
знание, новый опыт, 
который помогает стать 
мудрее...
Люди, которых мы любили, 

к которым привыкли, на ко-
торых возлагали большие на-
дежды, покидают нас. Это мо-
жет быть разрыв отношений, 
расставание, связанное с изме-
ной или недопониманием, или 
даже смерть близкого челове-
ка. В любом из этих случаев 
подобные ситуации отзывают-
ся болью в душе оставленного 
человека. 

Чтобы достойно пережить 
случившееся, осознайте важ-
ную вещь: если кто-то ухо-
дит, это не значит, что вы сде-
лали что-то не так, были не-
достаточно хороши или недо-
стойны. Это значит, что время, 
выделенное на этот опыт или 
урок жизни, иссякло. Наши по-

путчики уходят, чтобы освобо-
дить дорогу, которая принесет 
что-то новое и важное в нашу 
жизнь. Поэтому самое разум-
ное – поблагодарить челове-
ка за полученный опыт, прове-
дённые вместе с ним приятные 
моменты и отпустить. Человек 
ушёл, и не важно, в чём причи-
на, как это выглядит внешне. 

Важно осознавать глубинную 
суть, которая состоит в том, что 
вы этот жизненный опыт вы 
уже прошли и теперь готовы к 
новому. Перед вами открыва-
ется гигантское пространство 
жизненных вариантов.

Представьте себя стоящего 
на дороге. Это Дорога Жиз-
ни. Перед вами находится че-

ловек, который по каким-то 
причинам вас покинул. Он за-
нимает все поле вашего внима-
ния, вы ничего кроме него не 
видите, не замечаете. Но пред-
ставьте, что вот он отошёл на 
задний план. И перед вами от-
крывается бескрайний гори-
зонт. Впереди – множество 
нового, неизведанного и ин-

тересного – новые познания, 
знакомства, интересное об-
щение! Но вместо того, чтобы 
увидеть и оценить всё это бо-
гатство и многообразие воз-
можностей, вы разворачивае-
тесь и упорно смотрите назад, 
в прошлое, вслед всё более и 
более отдаляющемуся уходя-
щему человеку. Вы встали спи-
ною к Жизни, спиною к новым 
знакомствам и приключениям, 
спиною к радости и счастью, 
ко всему тому, что этот чело-
век предоставил вам, когда 
отошел в сторону. 

Если бы вы развернулись 
вперед, лицом к Жизни, вы 
смогли бы увидеть и оце-
нить открывшиеся перспекти-
вы. Ведь там, впереди вы мог-
ли бы встретить новых лю-
дей, которые дали вам много 
счастливых моментов, добро-
ты и любви, которые могли бы 
стать вашими друзьями и род-
ными людьми. 

Важно понимать, что если 
кто-то уходит – значит, время 
этого человека в вашей жиз-
ни истекло, свою миссию он 
выполнил. И последним по-
дарком для вас он сделал свой 
уход. Отпускайте легко, не 
удерживайте человека, просто 
улыбнитесь и поблагодарите 
его за предоставленный вам 
подарок. Смелее идите вперед! 
Ведь там, за углом вас ждут 
новые бесконечные подарки 
Судьбы. 

ОТПУСКАЙТЕ ЛЕГКО!

Первым шагом стало приня-
тие себя. Раньше я себя крити-
ковала, ругала, а тело просто 
ненавидела. Понятно, что та-
кой подход обеспечивал тре-
вожность и недовольство, ко-
торые я регулярно заедала 
большим количеством пищи. В 
какой-то момент я решила, что 
независимо ни от чего, я начну 
относиться к себе по-другому. 

Мне помогла тема с «вну-
тренним ребёнком». В каждом 
из нас живет ребёнок, который 
хочет безусловной любви и за-
боты. Я не привыкла себя лю-
бить, но стать любящей мамой 
для своего внутреннего ребён-
ка, заботиться о нём для меня 
оказалось не сложно и даже ув-
лекательно. Я спрашивала его, 
что он сейчас хочет, чем я могу 
его порадовать, что его пуга-
ет, огорчает и т.д. И ежедневно 
старалась давать ему всё, в чем 
он нуждается, делать его счаст-
ливым.

Вторым шагом стало измене-
ние питания. Я перестала себя 
напрягать и ограничивать, и 
старалась слушать себя, жела-
ния своего организма. Когда я 
собиралась принимать пищу, 
спрашивала себя: «Я это хочу 
или нет?», «А что сейчас мне 
больше всего хочется?» Когда 
внутри выстроено некое инту-
итивное ощущение, когда на-
чинаешь слышать и понимать 
потребности своего тела, орга-
низм подсказывает, что имен-
но в данный момент тебе нуж-

но. Кроме того, тело даёт нам 
ощущение, когда нужно оста-
новиться и прекратить есть. 

Многие опасаются, что если 
они начнут слушать тело, оно 
будет всегда просить пиццу, 
бургер или торт. Это не так. 
Наше тело хочет то, что будет 
наилучшим выбором для его 
нормального функциониро-
вания в данный момент. Я ем 
всё и никогда не ругаю себя за 
то, что съела, например, пиц-
цу или пирожное. Захотелось? 
Съешь. И я не стану  завтра 
себя наказывать за это деток-
сом или изнуряющими тре-
нировками. Желание вредной 
пищи и переедание – это про 
эмоции, это то, хочет и при-

вык получать наш мозг. Мы за-
едаем стресс или грусть, едим 
когда скучно или не знаем, как 
провести время... Нам хочется 
эмоционально как-то себе по-
мочь, поддержать и самый лёг-
кий способ – еда.

Следующим моим шагом ста-
ли ежедневные тренировки.  Я 
выбрала занятия йогой, пото-
му что мне это доставляет удо-
вольствие. После тренировки 
я чувствую себя наполненной 

и энергичной. Я занимаюсь до 
тех пор, пока телу это нравится. 
Больше не хочу, не получаю от 
этого удовольствия – для меня 
это сигнал о прекращении тре-
нировки. Если в какой-то день 
мне не хочется заниматься, а 
хочется поспать или полежать, 
то я слушаю своё тело и даю 
себе сон. Значит, моему телу 
сейчас нужно именно это. По-
степенно время занятий уве-
личивалось. Когда нет давле-

ния на себя, всех этих «надо», 
«должна» – заниматься хочет-
ся. Наше тело любит движение. 
Безусловно, на первом этапе 
нужно постепенно внедрять в 
свою жизнь новые привыч-
ки. Но когда вы начнёте осоз-
навать, что от этих изменений 
вам здорово, вы станете на-
слаждаться процессом. 

Нельзя не учитывать, что все 
мы индивилуальные. Напри-
мер, если  ваша подружка пита-
ется одними салатами, куриной 
грудкой и яблоками, и ей от 
этого хорошо, не факт, что ва-
шему организму такое подой-
дёт. Не факт даже, что вы по-
худеете при этом. Если вы чув-
ствуете себя плохо, некомфор-
тно – вам это не подходит. Если 
вы уже ненавидите эту гречку с 
руколой – перестаньте это есть. 
Выбирайте пищу, которая при-
несёт не только пользу, но и 
удовольствие. 

Я сбросила 20 килограмм, не 
ставя это главной целью. Кста-
ти, в первую очередь я избави-
лась от весов. Мне было важ-
но другое — выстроить новое 
мышление и отношение к себе. 
Я подружилась с собой и своим 
организмом, и со временем моё 
тело приняло для меня самую 
здоровую и правильную форму. 
Появилась лёгкость, энергия, 
хорошее настроение.  Сейчас 
для меня всё в кайф – и еда, и 
спорт, и общение, и сама жизнь. 
И это просто потрясающе! 

Полина Д.

 Л У Ч Ш И Й  Д И Е Т О Л О Г  – 
Н А Ш Е  Т Е Л О

Мне хочется поделиться 
с людьми своей 
историей о том, как мне 
удалось избавиться от 
лишнего веса и прийти к 
стройности. Получилось 
это далеко не с первой 
попытки – годами я 
истязала себя диетами, 
тренировками и даже 
голоданием, но всё 
было безрезультатно.
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ТЕМА  ДЛЯ  РАЗМЫШЛЕНИЯ

НАШИ ЧУВСТВА – ЭТО 
КОМПАС 

Когда мы открыты, не отвер-
гаем свои чувства от страха быть 
непонятыми или осуждёнными, 
мы находимся в состоянии люб-
ви к себе и слышим голос своей 
Души. И это гораздо более точ-
ное знание, чем логическое зна-
ние ума, ведь ум так часто забит 
шаблонами, стереотипами и про-
граммами. Всё, что сделано от 
ума, не приносит состояния сча-
стья. Слушая свои чувства, ин-
туицию, мы служим себе, самым 
высоким интересам своей Души.

ВЫ БОЛЬШЕ ДУМАЕТЕ 
ИЛИ ЧУВСТВУЕТЕ? 

Ориентируясь исключительно 
на ум, мы постоянно сталкиваем-
ся с трудностями. Страхи и тре-
воги становятся неотъемлемой 
частью жизни. Мы пытаемся все 
контролировать, хотим гаранти-
рованно знать, что произойдёт в 
будущеми. Всё это приводит к ра-
зочарованиям и отнимает много 
сил и энергии. 

Что происходит с нашей жиз-
нью, когда мы живем исключи-
тельно умом, забывая о Душе? 
Зачастую, это: отношения без 
любви, погоня за деньгами, ра-
бота на автопилоте, постоянные 
стрессы, холодный расчет, ма-
тричное сознание. 

ИЗМЕНИТЕ ПАРАДИГМУ
Чтобы начать жить по душе, 

измените парадигму – автомати-
ческий набор правил, принципов 

и понятий, которые определяют 
то, как вы думаете и действуете. 
Выбирая профессию, строя отно-
шения, планируя свою дальней-
шую жизнь, мы нередко основы-
ваемся на программах, которые 
находятся внутри нас. Все сце-
нарии заранее прописаны, дей-
ствия совершаются на автопило-
те. 

ЧТО ИЗМЕНИТСЯ, ЕСЛИ 
ЖИТЬ ПО ДУШЕ?  

Когда мы живём по душе, то 
начинаем получать от жизни удо-
вольствие, избегаем множества 
ошибок, перестаем тревожиться 
за будущее. В жизни могут про-
исходить события, не всегда при-
ятные и ожидаемые, но воспри-
нимать и проживать мы их будем 
совершенно иначе.

Мы начинаем принимать и лю-
бить себя без всяких условий и 
позитивно воспринимать окру-
жающий мир. Меняется мышле-
ние, в жизни появляется больше 
ярких красок. Приходит уверен-
ность в себе, проявляется инди-
видуальность. Появляется сме-
лость, чтобы начать заниматься 
любимым делом и быть рядом с 
теми, с кем мы хотим быть.

ЧТО МЕШАЕТ УСЛЫШАТЬ 
ДУШУ
 Автоматизмы поведения – 

действия, которые совершают-
ся нами неосознанно. Мы вы-

даем шаблонные реакции и не 
включаемся в процесс, не слы-
шим себя, свои мысли и чув-
ства. Не присутствуем в те-
кущем моменте и не выдаем 
адекватных спонтанных реак-
ций. 
 Родительские сценарии – 

это подсознательный жизнен-
ный план, формирование кото-
рого происходит в раннем дет-
стве под влиянием родителей. 
Они закладывают в головы де-
тей различные ограничения и 
запреты, которые не дают адек-
ватно реагировать на жизнен-
ные ситуации. 

 Стереотипы мышления и по-
ведения – это алгоритмы и про-
граммы, которыми человек сле-
дует не задумываясь. Наиболее 
распространенные – полярное 
мышление, обобщение, избира-
тельное восприятие, безоснова-
тельные выводы, категоризация 
и необоснованные ожидания. 
 Сформированные привыч-

ки. 
 Психологические трав-

мы, возникающие в результате 
стрессового воздействия, кото-
рое оказалось чрезмерным для 
психики. 
 Матричное сознание. Под-

ключенные к матрице люди не 
осознают себя, они несвободны, 
не слышат свою Душу и не ориен-
тируются на неё. Самая большая 
зависимость – это не гаджеты, а 
мышление, которое делает из нас 
роботов, повторяющих изо дня в 
день одни и те же операции. 

НЕ ПОДАВЛЯЙТЕ 
ЭМОЦИИ!

Неспособность проживать все 
свои эмоции приводит к физи-
ческим и психосоматическим за-
болеваниям, является причиной 
проблем в отношениях, причи-
ной любого вида зависимости. 
Если человек чувствует эмоцию, 
но не знает, что с ней делать, или 
есть запрет на выражение этой 
эмоции, он воспринимает эту 
эмоцию как дискомфорт, даже 
если это положительная эмоция. 

Светлана ПАВЛЕНКО

ЖИЗНЬ ЖИЗНЬ 
ПО ДУШЕПО ДУШЕ

Что значит «жить по 
душе»? Это означает 
жить радостно, так, как 
хочется, а не как надо. 
Прислушайтесь 
к себе, чего хочет ваша 
Душа? Чем вы хотели 
бы заниматься, где 
жить, с какими людьми 
быть рядом? Там ли 
вы сейчас, где вам по 
душе? Или, может, ваша 
Душа загнана в угол и 
уже много лет не может 
до вас достучаться? 

ФИНАНСЫ

СТОИТ ЛИ БРАТЬ\ДАВАТЬ В ДОЛГ?
 Бытует расхожее 
мнение, что просить 
деньги в долг 
неприлично… Как 
попросить или дать в 
долг, чтобы не поставить 
ни себя, ни человека в 
неловкое положение?

О Т В Е Т Ы  Н А  В О П Р О С Ы

кому ни попадя – мол, смотри, 
сколько у меня всего есть! А по-
том он не знает, куда деваться. Не 
нужно вводить людей в искуше-
ние и посвящать их в свои финан-
совые дела.

? Некоторые люди придер-
живаются принципа ни-

когда не брать и не давать день-
ги в долг, чтобы не портить от-
ношения и не терять друзей…

Безусловно, отношения меж-
ду людьми – высшая ценность. 
 И если вопрос долга может эти 
отношения каким-то образом ис-
портить, то нужно сделать всё воз-
можное, но в долг не брать. Сейчас 
многие предпочитают банковские 
кредиты. И это правильно, когда 
деньги передаются не через тре-
тьих лиц, зачастую они становятся 
разрушительной силой. Сколько 
случаев, когда люди одалживают 
деньги друзьям, родственникам… 
Сколько возникает конфликтов, 

? Как быть, если знакомый 
просит одолжить деньги, 

но у мебя уже есть на них опре-
делённые планы. А я не могу 
отказать, боясь испортить от-
ношения…

Значит, таким образом, вы пла-
тите за эти отношения. Видимо, 
они таковы, что требуют подоб-
ного рода инвестиций. В любом 
случае, важна внутренняя пози-
ция человека. Как можно не дать 
в долг, если ситуация у человека 
действительно безвыходная, и он 
ваш близкий человек? Это просто 
проявление ваших человеческих 
качеств. 

Во всех других случаях, 
если не хотите давать деньги – 
не давайте, в приемлемой фор-
ме объяснив причину отказа: «Да, 
у меня есть деньги, но есть при-
чины, по которым я не могу вам 
одолжить». Когда у вас есть ре-
альные «НО», из-за которых вы 
не можете дать в долг, и ситуация у 
человека не такая, что для него это 
вопрос жизни и смерти, да ещё ко 
всему прочему, вы просто не хоти-
те давать в долг, нет никаких пре-
пятствий – почему не отказать. В 
конце концов, это же ваши деньги. 

? А если человек в курсе, 
что у тебя есть свободные 

деньги?
А откуда он знает, что у вас 

есть бесхозные деньги? На Запа-
де даже друзья – и те понятия не 
имеют, сколько у тебя денег. В чу-
жой кошелёк заглядывать непри-
лично, это не принято. Но если 
человеку хочется продемонстри-
ровать своё благосостояние, всем 

затаённых обид, недомолвок! От-
ношения между людьми и так 
предполагают огромное количе-
ство нюансов, а на фоне «денеж-
ного вопроса» данные нюансы 
резко усиливаются и обостряются.

? А как понимать Еван-
гельское: «Просящему у 

тебя дай и от хотящего у тебя 
занять не отвращайся»?

Не стоит преувеличивать число 
людей, которые горят желанием 
дать в долг, не надеясь получить 
его обратно. А в остальном, нужно 
понимать: одно дело, когда вы дае-
те человеку деньги на еду, и совсем 
другое дело на отдых на курорте. 
В первом случае – «не отвращай-

ся», конечно! Тут нами движет 
внутренняя потребность оказать 
помощь – сострадание, которое 
не совместимо с понятием «выго-
ды». А во втором случае – если эти 
деньги для вас самих важны, а си-

туация не является чрезвычайной, 
то нет ничего стыдного и непра-
вильного в том, что вы отказывае-
тесь ссужать ваши средства.

? Как себя вести с челове-
ком, которому ты одол-

жил деньги, а он их не возвра-
щает и начинает тебя избегать?

Если вы поняли, что деньги вам 
возвращать не собираются, поста-
райтесь извлечь из этой ситуации 
урок на будущее. В целом, это не-

большая плата за то, чтобы по-
нять, что за человек был рядом с 
вами. В разведку с ним вы уже те-
перь точно не пойдёте, и, возмож-
но, это защитит вас на будущее от 
куда более серьёзных неприятно-
стей. 

? Многие люди не могут вот 
так просто успокоиться, 

они пытаются вернуть свои 
деньги и как-то воздейство-
вать на должника…

Не тратьте свои силы на такого 
человека. Куда лучше закрыть эту 
«комнату с помоями» и успоко-
иться. Некоторые хотят обличить 
должника, выказать ему своё не-
годование. Зачем? Этим они про-
должают эту пьесу, дверь не за-
крыта, и этот сомнительный флер 
так и тянется за ними. Если бы они 
решили для себя, что этот чело-
век непорядочный, с ним нельзя 
иметь дело и вычеркнули бы его 
из своей жизни, то психологиче-
ски эта ситуация была бы решена, 
и им стало бы намного легче.

И В ЗАКЛЮЧЕНИЕ… 
Вопрос не столько в том, как 

просить, сколько в том, к кому вы 
обращаетесь со своей просьбой. 
Самая правильная позиция – об-
ращаться с просьбой о займе денег 
только к тем людям, которые будут 
рады оказать вам помощь. Если у 
вас есть друзья, они с удовольстви-
ем вам помогут, а если таких людей 
нет, лучше взять деньги в банке.

Психотерапевт 
А.В. КУРПАТОВ
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Г А З Е Т А  В Ы Х О Д И Т  П Р И  И Н Ф О Р М А Ц И О Н Н О Й  П О Д Д Е Р Ж К Е

НА  ЗАМЕТКУ

Ц И ТА Т Ы  О  Ж И З Н И
Ошо – индийский духовный учитель и мыслитель. Во всем мире 
он известен как Багван Шри Раджниш. Под этим именем вышло 
более 600 книг на 30 языках. Многих людей его мысли вдохновили 
на личностный рост, самоанализ и изменения в собственной жизни. 
Сегодня для вас подборка интересных высказываний Ошо.

* * *
Всякий раз, когда вы 

стоите перед выбором: 
не выбирайте то, что 
удобно, комфортно, ре-
спектабельно, признано 
обществом, почетно. Вы-
бирайте то, что находит 
отклик в вашем сердце. 
Выбирайте то, что вы хо-
тели бы сделать, невзи-
рая ни на какие послед-
ствия.

* * *
Не живите согласно чу-

жим мнениям и идеям. 
Прислушивайтесь к сво-
ему собственному серд-
цу, к тихому, слабому го-
лосу внутри вас и следуй-
те ему.

* * *
Посвятите жизнь пре-

красному. Не посвящайте 
ее отвратительному. У вас 

Все мы уникальны. Ни-
когда ни у кого не спра-
шивайте, что правиль-
но, а что неправильно. 
Жизнь – эксперимент, в 
ходе которого следует это 
выяснить. Иногда, мо-
жет быть, вы поступите 
неправильно, но это даст 
бесценный опыт, кото-
рый в будущем принесёт 
вам пользу. 

* * *
Жизнь здесь не в гото-

вом виде. Вы получае-
те от жизни то, что сами 
создали, что вы вложи-
ли. Станьте творчески-
ми, наполните её значе-
нием, придайте цвет, му-
зыку и поэзию, и вы по-
чувствуете себя живы-
ми. 

* * *
Есть три ловушки, ко-

торые воруют радость и 
мир: сожаление о про-
шлом, тревога за будущее 
и неблагодарность за на-
стоящее.

* * *
Страдания – результат 

серьезного отношения к 
жизни; блаженство – ре-
зультат игры. Восприни-
майте жизнь как игру, ра-
дуйтесь ей.

не так много времени, не 
так много энергии, что-
бы растрачивать ее впу-
стую. Такую маленькую 
жизнь, такой маленький 
источник энергии просто 
глупо тратить на гнев, за-
висть, печаль, ненависть, 
ревность.

* * *
Когда вы больны, вы-

зывайте врача. Но самое 
главное, зовите тех, кто 

вас любит, потому что нет 
лекарства более важного, 
чем любовь.

* * *
Одиночество – это со-

стояние, когда ты болен 
собой, устал от себя, на-
доел сам себе, и ты хо-
чешь куда-то пойти и за-
быться в ком-то другом.

Самодостаточность – 
это когда тебя проби-

рает восхитительная 
дрожь от твоей сущно-
сти. Ты счастлив быть 
самим собой. Тебе ни-
куда не нужно идти. Ты 
так наполнен, что тебе 
хочется поделиться, от-
дать это. 

* * *
Наступает в вашей жиз-

ни такое время, когда вы 
отходите от драмы и лю-
дей, ее создающих. Вы 

окружаете себя людьми, 
с которыми вы смеетесь. 
Вы забываете плохое и 
фокусируетесь на хоро-
шем. 

* * *
Падать – часть жизни, 

подниматься на ноги – 
ее проживание. Быть жи-
вым – это подарок, а быть 
счастливым – это ваш вы-
бор.

* * *
Истинная близость 

возможна лишь тогда, 
когда два человека спо-
собны понять и принять 
друг друга такими, какие 
они есть. 

* * *
 Задавались ли вы во-

просом: действительно 
ли существуют пробле-
мы, или вы их сами соз-

даёте? Многие люди хва-
таются за свои несчастья, 
только бы не допустить 
пустоты в себе. 

* * *
Выйдите из головы и вой-

дите в сердце. Меньше 
думайте и больше чув-
ствуйте. Не привязывай-
тесь к мыслям, погрузи-
тесь в ощущения… Тогда 
оживет и ваше сердце. 
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