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Âûðàæåíèå ïðèçíàòåëüíîñòè

Èñêðåííå áëàãîäàðþ âñåõ ñâîèõ êëèåíòîâ, êàæäûé èç íèõ
âíåñ èíäèâèäóàëüíûé âêëàä â ìîå ïîíèìàíèå ïðîáëåìû
«òàáà÷íàÿ çàâèñèìîñòü».

Ñåðãåþ Ñàâèíó, ïðåäîñòàâèâøåìó ìíå âîçìîæíîñòü
çàíèìàòüñÿ íàó÷íûìè èññëåäîâàíèÿìè ïî ãðàíòó ÐÃÍÔ
¹ 05-06-06098à  «Èíôîðìàöèîííîå ìîäåëèðîâàíèå ãðóïïîâûõ
çàâèñèìîñòåé ïîòðåáèòåëåé ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ».

Õî÷ó âûðàçèòü ïðèçíàòåëüíîñòü è âîñõèùåíèå òåì
ëþäÿì, êîòîðûå ñîçäàëè çàìå÷àòåëüíóþ íàóêó —  íåéðî-
ëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå (ÍËÏ):  Ðè÷àðäó
Áåíäëåðó è Äæîíó Ãðèíäåðó.  Ðîáåðòó Äèëòñó è äðóãèì
èññëåäîâàòåëÿì, âíåñøèì çíà÷èòåëüíûé âêëàä â åå ðàçâèòèå
è ïîâëèÿâøèì íà ìîå ìèðîâîççðåíèå.

È, íàêîíåö, áëàãîäàðþ ñâîèõ ó÷èòåëåé Àííè Ýíòóñ
(Áàëè) è Ìýðèëåí Àòêèíñîí (Êàíàäà), èçâåñòíûõ ìåæäóíà-
ðîäíûõ òðåíåðîâ ÍËÏ, çà ñèñòåìíîå ìûøëåíèå è ïðàêòè-
÷åñêèå çíàíèÿ. Ñåðæà Ãèíãåðà (Ôðàíöèÿ), òàëàíòëèâîãî
ïñèõîòåðàïåâòà, çà ïðîáóæäåííûé èíòåðåñ ê ãåøòàëüò ïîäõîäó
â òåðàïèè è ñûãðàííûå ñ íèì ïàðòèè â øàõìàòû.
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Ïîñâÿùåíèå

Ñ ãëóáîêèì óâàæåíèåì ìîåìó äåäó ïî ìàòåðè, äàâøåìó
ìíå ïåðâûå óðîêè êóðåíèÿ. Áåç ñïîñîáíîñòè ê êóðåíèþ è
ìó÷èòåëüíîãî ïîèñêà ñïîñîáîâ «îñâîáîäèòüñÿ» ÿ íèêîãäà íå
ñìîã áû ðàçðàáîòàòü äåéñòâåííûå ìåòîäèêè è íàïèñàòü
äàííóþ êíèãó.

Âñåì Æèâûì:

Êòî ÆÅËÀÅÒ èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè «êóðåíèå».

Êòî ÇÍÀÅÒ, ÷òî â æèçíè åñòü íå÷òî áîëüøåå, ÷åì
áóìàæíûå ïàëî÷êè, ôàðøèðîâàííûå òàáà÷íûìè
ëèñòüÿìè.

Êòî ÈÌÅÅÒ ìóæåñòâî ñäåëàòü ïåðâûé øàã ê
îñâîáîæäåíèþ îò óíèçèòåëüíîé çàâèñèìîñòè ê
òàáà÷íîìó äûìó. —

ñîîáùàþ, ÷òî âû íàéäåòå âñå íåîáõîäèìûå ñðåäñòâà äëÿ
ðàçâèòèÿ áåçðàçëè÷èÿ ê ñèãàðåòàì è âìåñòî çàñàñûâàíèÿ
òàáà÷íîãî Äûìà Ñìåðòè áóäåòå âäûõàòü íåæíûé Àðîìàò
Æèçíè.
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Îòçûâû

«Óâàæàåìûé Ïàâåë! ß êóðèëà ñ 19 ëåò. Ìíîãî ðàç ïûòàëàñü
áðîñèòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Ìó÷èëàñü, òåðïåëà è çàêóðèâàëà ñíîâà.
À æåëàíèå èçáàâèòüñÿ îò êóðåíèÿ áûëî âñåãäà. Êóïèëà è ïðî÷èòàëà
âàøó êíèãó. Î÷åíü ñòàðàëàñü âûïîëíÿòü âñå óïðàæíåíèÿ. Çíàåòå,
êàê áóäòî ÿ îò ÷åãî-òî è â ñàìîì äåëå îñâîáîäèëàñü, è ñòàëî ëåãêî.
Ïðîøëî óæå 8 ìåñÿöåâ. Ïðîèçîøëè èçìåíåíèÿ â çäîðîâüå: ëåã÷å
ñòàëî äûøàòü, ñíèçèëîñü äàâëåíèå, óëó÷øèëàñü ðàáîòîñïîñîáíîñòü.
ß åùå è ïîõóäåëà íà 14 êèëîãðàìì. ×òî ìåíÿ ðàäóåò. Ñïàñèáî!»

Îëüãà Ð., 32 ãîäà, Õàáàðîâñê

«Ïàâåë, çäðàâñòâóéòå! Ìîé ëè÷íûé ñòàæ êóðèëüùèêà —  35
ëåò. Íåîäíîêðàòíî ïûòàëñÿ áðîñèòü êóðèòü, íî, óâû, íå ïîëó÷àëîñü.
Â ìàå 1999 ã. òÿæåëî ïåðåáîëåë âîñïàëåíèåì ëåãêèõ. Îñëîæíåíèå
íà ñåðäöå. Ïîíÿë, ÷òî íàäî ñðî÷íî ïðåêðàòèòü êóðåíèå òàáàêà, íî
íå âåðèë â ñâîè ñèëû. Ïðîøåë êîäèðîâàíèå èãîëêàìè —  ñóìåë äâà
äíÿ ïðîäåðæàòüñÿ. Åçäèë ê áàáêå â äåðåâíþ, êîòîðàÿ ñíèìàåò ïîð÷ó,
—  òîæå íå ïîìîãëî.

Êíèãó ïðî÷èòàë äâàæäû, ïåðâûé ðàç âåñüìà êðèòè÷íî, ñïîðèë
ñ êàæäûì âàøèì óòâåðæäåíèåì,  íî ÷òî-òî çàöåïèëî. Ïîñëå âòîðîãî
ïðî÷òåíèÿ, áîëåå âíèìàòåëüíîãî, êóðèòü ïåðåñòàë. Ãëàâíîå áåç
óñèëèé âîëè. Âäðóã ïîíÿë, ÷òî âñå, ÷òî ÿ ñòàë äðóãèì ÷åëîâåêîì.
Êàê áóäòî çàíîâî ðîäèëñÿ. Ïðîøëî áîëåå òðåõ ìåñÿöåâ. Ìíå
õîðîøî. Ñïàñèáî, ÷òî ïîìîãëè!»

Ñåðãåé Ä., 49 ëåò,  Ìîñêâà

«ß èñïîëüçîâàë ìåòîäèêó Áàðàáàøà Ïàâëà  Èâàíîâè÷à ñ ñàéòà
http://zhurnal.lib.ru/b/barabash_p_i. Ðàíüøå ÿ áðîñàë «âîëåâûì»
ìåòîäîì, ëó÷øåå äîñòèæåíèå —  îäèí ìåñÿö, ïîòîì ñðûâàëñÿ,
ñèìïòîìû áûëè òàêèå: ïåðâîå âðåìÿ îáúåäàëñÿ, äíåé ÷åðåç 5
ýéôîðèÿ (íå êóðþ!), à ïîòîì îïÿòü íà÷èíàë êóðèòü.

×òî èíòåðåñíî, ðåæèì ïèòàíèÿ íå èçìåíèëñÿ (îñîáîãî àïïåòèòà
íå ïîÿâèëîñü), íåò ýéôîðèè, ÷òî íå êóðþ, õîòÿ îáùèé ôîí
íàñòðîåíèÿ ëó÷øå â òå÷åíèå äíÿ, ÷åì ðàíüøå. Óïðàæíåíèÿ çàíÿëè
îêîëî 2-õ ÷àñîâ, â òå÷åíèå êîòîðûõ ïðîïàëà «ëîìêà», à â êîíöå
÷åòêî ïîíÿë, ÷òî ê êóðåíèþ îòíîøóñü ðàâíîäóøíî, è ñåé÷àñ æèâó
òàê, êàê áóäòî ñ äåòñòâà íå êóðèë».

Shuric (èç ôîðóìà ñàéòà http://www.stopsmoke.ru/)



Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ    7

Ãàðàíòèè

Ãîñïîäè, äàé ìíå òåðïåíèå ïðèíÿòü òî, ÷òî ÿ íå â ñèëàõ
èçìåíèòü. Äàé ìíå ñèëû èçìåíèòü òî, ÷òî ÿ ìîãó èçìåíèòü. È äàé
ìíå ìóäðîñòü íàó÷èòüñÿ îòëè÷àòü îäíî îò äðóãîãî.

Ð. Íåéáîðî

Óâàæàåìûé Êóðèëüùèê, ñ ñàìîãî íà÷àëà ìíå õî÷åòñÿ äîñòèã-
íóòü ñ âàìè âçàèìîïîíèìàíèÿ ïî îñíîâíîé öåëè. Âû äîëæíû èìåòü
ïðåäñòàâëåíèå, ÷òî âàñ îæèäàåò, à ÿ äîëæåí çíàòü, ÷òî âû ýòî çíàåòå,
ïîíèìàåòå è ïðèíèìàåòå. Èìåííî ïîýòîìó ÿ ãîâîðþ âàì ñåé÷àñ
î÷åíü âàæíûå ñëîâà ÍÀÄÅÆÄÛ —  äëÿ âàñ, ÎÁßÇÀÒÅËÜÑÒÂÀ —

äëÿ ìåíÿ:

Ïðî÷èòàâ êíèãó, âû áóäåòå îùóùàòü ñåáÿ ËÈ×ÍÎÑÒÜÞ,
êîòîðàÿ áåçðàçëè÷íî îòíîñèòñÿ ê ñèãàðåòàì.

Âû íàó÷èòåñü ëåãêî ïîääåðæèâàòü â ñåáå ñîñòîÿíèå
áåçðàçëè÷èÿ ïðîñòûìè è äîñòóïíûìè ñðåäñòâàìè.

×åðåç ìåñÿö âû áóäåòå íà 100% ýòîé ËÈ×ÍÎÑÒÜÞ.

Ìíîãèå ëþäè ïðåäïðèíèìàþò ìíîãî÷èñëåííûå è áåçóñïåø-
íûå ïîïûòêè îñâîáîäèòüñÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè. Âû æå
ïîëó÷èòå ðåçóëüòàò ÑÐÀÇÓ. È êîãäà âàø âçãëÿä îñòàíîâèòñÿ íà
ïà÷êå ñèãàðåò, òî âû ñ óäèâëåíèåì áóäåòå îñîçíàâàòü,  ÷òî îíè
ñòàëè ÷óæèìè, ó âàñ áîëüøå ÍÅÒ ê ñèãàðåòàì «ÒßÃÈ», ÷òî
çàêîí÷èëñÿ íèêîòèíîâûé ðîìàí è íåò æåëàíèÿ ê íåìó âîçâðàùàòüñÿ.

Óñòðàèâàåò ëè âàñ òàêîé ðåçóëüòàò?
Âàì ýòî ñîçâó÷íî?

Õî÷åòñÿ âàì áûòü òàêîé ëè÷íîñòüþ?

Åñëè «äà», òî òîãäà â äîáðûé ïóòü!

1.

2.

3.
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Ïðåäèñëîâèå

Ãðóñòíàÿ øóòêà

Â ïðîøëîì ãîäó  40.000.000
æèòåëåé ïëàíåòû Çåìëÿ ïåðåñòàëè êóðèòü:

îíè âñå óìåðëè îò ðàêà ëåãêèõ!

È êàê âàì øóòî÷êà?
Êóñàåòñÿ?

Ïîðòèò íàñòðîåíèå?

À ìíå íðàâèòñÿ, ñðàçó áüåò ïî ïñèõèêå, íîêàóòèðóåò, çàñòàâëÿåò
çàäóìàòüñÿ. Äåëî íå â êîëè÷åñòâå íóëåé. Êîãäà-òî âåäü íàäî
ÏÎÄÓÌÀÒÜ î ñâîåé æèçíè, ÎÑÎÇÍÀÒÜ òî, ÷òî äåëàåøü íå òàê,
è äàòü ñåáå øàíñ ÈÇÌÅÍÈÒÜÑß.

Íàçíà÷åíèå êíèãè

Êóðèòü áðîñèì
                                           —  ÿä â ïàïèðîñå!
                                                                              Â. Ìàÿêîâñêèé

Óâàæàåìûé Êóðèëüùèê (èëè Êóðèëüùèöà), ìû òîëüêî-òîëüêî
íà÷èíàåì çíàêîìèòüñÿ. Âû ñî ìíîé, ÷èòàÿ ýòè ñòðîêè, ÿ æå, ìåæäó
ñòðîê, íåçðèìî áóäó ñîïðîâîæäàòü âàñ. Æàëü, ÷òî ÿ íå âèæó ñåé÷àñ
âàøåãî ëèöà, âàøèõ ãëàç, âàøåé óëûáêè èëè ñåðüåçíîñòè, ÷òî
ïîçâîëèëî áû ìíå èçáèðàòåëüíî âûáèðàòü ñëîâà è âûðàæåíèÿ, à
çíà÷èò, ëó÷øå è áûñòðåå ïîìî÷ü âàì â ðåøåíèè ïðîáëåìû «êóðåíèå».
Âîò è âûðâàëîñü ñëîâî «êóðèëüùèöà», à â ðóññêîì ÿçûêå çâó÷èò
êàê-òî íåïðèâû÷íî, äàæå «óæàñíî». Ïðèâûêëè ìû ïðèïèñûâàòü
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ðàçíûå âðåäíûå ïðèâû÷êè ìóæ÷èíàì, à âåäü è æåíùèíû êóðÿò, è
îíè ãðåøíû ïîðîêîì.

Ó ìåíÿ ñâîè ñ÷åòû ñ ïðèâû÷êîé «êóðåíèå», è ÿ ãîòîâ ïîìî÷ü
êàæäîìó, êòî õî÷åò èçáàâèòüñÿ îò óíèçèòåëüíîé çàâèñèìîñòè ê
åäêîìó è îïàñíîìó òàáà÷íîìó äûìó. Ýòà êíèãà «âûñòðàäàíà» è
íàïèñàíà äëÿ òåõ:

Êòî õî÷åò ñàìîñòîÿòåëüíî èçáàâèòüñÿ îò òàáà÷íîé
çàâèñèìîñòè, íî íå çíàåò, êàê ýòî ñäåëàòü.

Êòî ïðîáîâàë óæå «áðîñàòü êóðèòü», íî ïîòåðïåë
ïîðàæåíèå.

Êòî õî÷åò ïîìî÷ü áëèçêîìó ÷åëîâåêó âûðâàòüñÿ èç
òàáà÷íîãî ïëåíà, âåðíóòü çäîðîâüå è ìèð çàïàõîâ.

Åñëè êòî-òî íå õî÷åò èçáàâëÿòüñÿ îò çàâèñèìîñòè, òî è íåçà÷åì
åìó ÷òî-òî íàâÿçûâàòü, ïóñòü îí æèâåò òàê, êàê åìó æåëàåòñÿ,
çà÷åì åìó ìåøàòü? Îñòàâüòå åãî â ïîêîå.

Åñëè êòî-òî íå ïðîáîâàë «áðîñàòü êóðèòü» ñàìîñòîÿòåëüíî,
êàê îí ïîâåðèò, ÷òî ó íåãî åñòü ïðîáëåìà è îí íóæäàåòñÿ â ïîìîùè?
Îáû÷íî, åñëè êëèåíò îáðàùàåòñÿ çà ïîìîùüþ ê ïñèõîëîãó èëè
âðà÷ó, òî íåñêîëüêî òàêèõ ïîïûòîê «áðîñèòü êóðèòü» îí óæå ñäåëàë
ñàìîñòîÿòåëüíî, óáåäèëñÿ, ÷òî îñíîâàòåëüíî «óâÿç».

Ó ìåíÿ åñòü íàäåæäà, ÷òî âû ÷åëîâåê âäóì÷èâûé, à ïðîáëåìà,
êîòîðóþ âû ñîáèðàåòåñü ðåøèòü, — ñåðüåçíà äëÿ âàñ. ß ïðåäëàãàþ
âàì ñîâåðøèòü ïðîãóëêó ïî ëàáèðèíòàì âàøåãî ðàçóìà,
ïñèõîëîãè÷åñêè èçìåíèòüñÿ. À ñåðüåçíîñòü ïðîáëåìû áðîñàåò ìíå
âûçîâ, ñìîãó ëè ÿ ïîìî÷ü âàì, è ÿ ïðèíèìàþ âûçîâ âìåñòå ñ âàøèì
æåëàíèåì.

Åñëè â êàêîé-òî ìîìåíò, ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì, âû ïî-
æåëàåòå ïðåêðàòèòü ÷òåíèå, òî ÿ ïðèìó âàø «óõîä» ñî ñìèðå-
íèåì, ïðèìó ñ áëàãîäàðíîñòüþ, ÷òî âû áûëè ñî ìíîé ðîâíî
ñòîëüêî, ñêîëüêî ñìîãëè âûíåñòè ìîå îáùåíèå. È êîíå÷íî æå,
èñêðåííå íàäåþñü, ÷òî âû îñòàíåòåñü äî òîãî ìîìåíòà, ïîêà

1.

2.

3.



10    Òðåíèíã îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè

íå ïî÷óâñòâóåòå âêóñ ïîáåäû è ãðóñòü íàøåãî ðàññòàâàíèÿ íà
ïîñëåäíåé ñòðàíèöå.

Ñëîæíî ëè «áðîñèòü êóðèòü»?

Òî, ÷òî î÷åíü òðóäíî ïåðåñòàòü ïèòü âèíî è êóðèòü, åñòü ëîæíîå
ïðåäñòàâëåíèå, âíóøåíèå, êîòîðîìó íå íàäî ïîääàâàòüñÿ.

 Ë. Òîëñòîé

Ñóùåñòâóåò î÷åíü ìíîãî ñóåâåðèé è ãëóïîñòåé ïî ïîâîäó
òðóäíîñòåé èçáàâëåíèÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè. Ïóñòü ýòè
ñóåâåðèÿ áóäóò íà ñîâåñòè òåõ, êòî èõ ðàñïðîñòðàíÿåò. Ìíå æå
ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàæíûì ñðàçó ðàññòàâèòü âñå àêöåíòû.

Â ïðîøëîì âåêå æèë çàìå÷àòåëüíûé âîëøåáíèê, ôèçèê —
Ðîáåðò Âóä. Îäèí ïðåäïðèíèìàòåëü ïîïðîñèë åãî ïî÷èíèòü
äèíàìî-ìàøèíó, êîòîðóþ íèêòî íå çíàë, êàê ìîæíî ïî÷èíèòü.
Âóä ïîõîäèë âîêðóã ìàøèíû, ïîñìîòðåë, âçÿë ìîëîòî÷åê è
ëåãîíå÷êî óäàðèë. È ÷óäî ñâåðøèëîñü, îíà çàðàáîòàëà.

Êîãäà ïðåäïðèíèìàòåëü ñïðîñèë î öåíå, Âóä ñêàçàë: «Ñ âàñ
1000 äîëëàðîâ».  Ïðåäïðèíèìàòåëþ áûëî îáèäíî ïëàòèòü òûñÿ÷ó
äîëëàðîâ çà îäèí óäàð ìîëîòêîì. È îí ðåøèë óòî÷íèòü. «Íàïè-
øèòå ñìåòó», —  ïîïðîñèë îí ôèçèêà. Âóä âçÿë ðó÷êó è íàïèñàë:
«Óäàð ìîëîòêîì —  îäèí äîëëàð. À çà òî, ÷òî çíàë, êóäà óäàðèòü —
999 äîëëàðîâ».

Ïðåêðàòèòü êóðèòü, îñâîáîäèòüñÿ, ñòàòü áåçðàçëè÷íûì ê
òàáà÷íûì èçäåëèÿì äåéñòâèòåëüíî ìîæíî áûñòðî è ëåãêî, êàê
ôèçèê Ðîáåðò Âóä èñïðàâèë äèíàìî-ìàøèíó. Âû òàêæå ñòàíåòå
íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü «êàê ÷àñû», ò.å. ïîëó÷èòå áåçðàçëè÷èå
ê òàáà÷íîìó äûìó íà îäíîé èç ñòðàíèö êíèãè. Äëÿ êàæäîãî áóäåò
ñâîÿ ñòðàíèöà, âû åå óçíàåòå. ×òî-òî ùåëêíåò âíóòðè âàñ, ïðîÿñ-
íèòñÿ, âîçíèêíåò ïîíèìàíèå è îùóùåíèå ñâîáîäû, ñîñòîÿíèå,
áëèçêîå ê òîìó, êîãäà ÷åëîâåê âûõîäèò èç òþðüìû íà ñâîáîäó, âû
îñâîáîäèòåñü.
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 Äà, äâåðè òþðüìû îòêðûâàþòñÿ áûñòðî è ëåãêî, íî íå äëÿ âñåõ.
Êàæäûé ìîæåò êðóøèòü âñå ïîäðÿä, íî íå êàæäûé çíàåò, êóäà è
êàê ñëåäóåò óäàðèòü ìîëîòêîì, ÷òîáû çàðàáîòàëî. Êàêîå-òî âðåìÿ
âû áóäåòå íàáèðàòüñÿ çíàíèé, òàêàÿ ðàáîòà áóäåò èäòè ïî ìåðå òîãî,
êàê âû áóäåòå ïðîäâèãàòüñÿ â ÷òåíèè. À çàòåì íàñòóïèò ìîìåíò,
êîãäà âû ñ ïîíèìàíèåì «ëåãîíå÷êî ñòóêíåòå» è… áûñòðî
èçìåíèòåñü.

Î ïðåäëàãàåìîì ìåòîäå

Âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå èçìåíèòüñÿ, è ýòî ãîðàçäî ëåã÷å,
÷åì íåêîòîðûå ñ÷èòàþò, óòâåðæäàÿ, ÷òî ïðèâû÷êà —  âòîðàÿ
íàòóðà è íè÷åãî ñ ýòèì íå ïîäåëàåøü. Äà, äåéñòâèòåëüíî, íàøè
ïðèâû÷êè ïðåäñòàâëÿþò íàñ êàê ëè÷íîñòü òàê æå, êàê êîðîëÿ
èãðàåò ñâèòà. Íî, ê ñ÷àñòüþ, ìîæíî ìåíÿòü ñòàðûå ïðèâû÷êè,
ìîæíî ñîçäàâàòü íîâûå ïðèâû÷êè, áîëåå ýôôåêòèâíûå, ÷åì
ñòàðûå.

Âàì ïðåäñòîèò ïðîéòè êîíñóëüòèðîâàíèå ÷åðåç êíèãó, à çíà÷èò,
ôàêòè÷åñêè áåç îáðàòíîé ñâÿçè, ðàçâå ÷òî âû íàïèøåòå ìíå ïî
àäðåñó nosmoke@inbox.ru, è òîãäà ÿ ïîñòàðàþñü âàì îòâåòèòü
ïî ìåðå ìîèõ ñèë è âîçìîæíîñòåé. Ôàêòè÷åñêè ìû áóäåì ñîòðóä-
íè÷àòü, òàê ÷òî áóäåò äâà êîíñóëüòàíòà: âû è ÿ. Ñàìûé ãëàâíûé
êîíñóëüòàíò —  âû ñàìè, äëÿ ñåáÿ. ß, êàê ïñèõîëîã, áóäó òîëüêî
ïîìîãàòü âàì, äàâàÿ ïîøàãîâûå èíñòðóêöèè. Âñå íåîáõîäèìûå
ïðåîáðàçîâàíèÿ âû ñäåëàåòå ñàìè, âûïîëíèâ ïðåäëàãàåìûå
óïðàæíåíèÿ.

Çà îñíîâó âçÿòû àâòîðñêèå ðàçðàáîòêè, ïñèõîëîãè÷åñêèå
ìåòîäèêè, àïðîáèðîâàííûå â õîäå ìíîãîëåòíåãî ïðîâåäåíèÿ
êëèåíòñêîãî òðåíèíãà «Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ». Òàêèõ òðåíèíãîâ ÿ
ïðîâåë áîëåå 300, ÷åðåç êîòîðûå â îáùåé ñëîæíîñòè ïðîøëî îêîëî
5000 ÷åëîâåê. Êíèãà çàäóìàíà êàê ïñèõîëîãè÷åñêèé òðåíèíã. ß áû
äàæå ñðàâíèë ÷òåíèå åå ñ îõîòîé íà îïàñíîãî çâåðÿ, ãäå âû âûñòóïàåòå
â ðîëè îõîòíèêà, à çâåðü —  âàøà ïðèâû÷êà «êóðåíèå». Ìîÿ çàäà÷à
âûâåñòè âàñ íà çâåðÿ. Âàøà çàäà÷à âûñëåäèòü äîáû÷ó, óçíàòü
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îñîáåííîñòè åå ïîâåäåíèÿ, à äàëåå âû ìîæåòå áûñòðî è ëåãêî
ñäåëàòü ñ íåé âñå, ÷òî ïîæåëàåòå.

Î÷åíü âàæíî îñîçíàòü ñâîþ ïðèâû÷êó, ò.ê. ïîêà îíà íàõîäèòñÿ
â òåíè, ïîêà îíà ÿâëÿåòñÿ ÷èñòî ðåôëåêòîðíûì ïðîöåññîì è âû
êóðèòå àâòîìàòè÷åñêè, íå çàäóìûâàÿñü, ïðèâû÷êà îñòàåòñÿ
ïðîáëåìîé. Îñòàåòñÿ ñåðüåçíîé ïðîáëåìîé, ïîòîìó ÷òî âû åå ïëîõî
ïîíèìàåòå, à çíà÷èò, è íå çíàåòå, êàê, êàêèìè ñðåäñòâàìè ìîæíî
åå ðåøèòü. Îñîçíàíèå ïðèâû÷êè, âûñëåæèâàíèå åå —  ïåðâûé è
âàæíûé ýòàï â ðàçðóøåíèè çàâèñèìîñòè ê êóðåíèþ.

—  À êàê òû óçíàåøü, ÷òî òû óæå íå êóðèøü? —  ñïðàøèâàþ
îáû÷íî êëèåíòà, æåëàþùåãî èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè ê
êóðåíèþ. È áîëüøèíñòâî îòâå÷àåò ïðèìåðíî òàê:

—  Íó, ìíå íå áóäåò õîòåòüñÿ êóðèòü...
—  Òàê òåáå èíîãäà õî÷åòñÿ êóðèòü?
—  Íó äà, â ýòîì-òî âñå è äåëî.
—  Ïðåêðàñíî! À êàê òû çíàåøü, ÷òî òåáå õî÷åòñÿ êóðèòü?
—  Íà÷èíàþ îá ýòîì äóìàòü, —  îòâå÷àåò êëèåíò.
—  À ÷òî ñíà÷àëà ïîÿâëÿåòñÿ, ìûñëü èëè æåëàíèå?
—  ß çàòðóäíÿþñü...
—  À äî òîãî, êîãäà ìûñëü åùå íå ïîÿâèëàñü, ãäå âîçíèêàåò

æåëàíèå?
—  Ì-ì-ì?
—  Õîðîøî, à êàê òû çíàåøü, ÷òî òåáå õî÷åòñÿ êóðèòü â êàêîé-

òî ìîìåíò âðåìåíè?
—  Â êàêîì ñìûñëå?
— ×òî òû òàêîå îñîáåííîå ÷óâñòâóåøü, ïðåæäå ÷åì òû áå-

ðåøü â ðóêó ñèãàðåòó?

ß áóäó ïðåäëàãàòü âàì àíàëîãè÷íûå âîïðîñû, âàì íàäî áóäåò
ïîèñêàòü îòâåòû. Âñå âîïðîñû êàê áû ñ äâîéíûì äíîì, ò.ê., îòâå÷àÿ
íà íèõ, âû áóäåòå óæå ìåíÿòüñÿ. Èçìåíåíèÿ, êîòîðûå âñêîðå âû
ñìîæåòå çàìåòèòü â ñåáå è ïîðàäîâàòüñÿ èì, áóäóò ïðîèñõîäèòü
íà óðîâíå âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ.
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Îãîâîðêè ê ãàðàíòèÿì

Ïðî÷èòàë êíèãó, çàêðûë, è âñå? È óæå íå êóðèøü? Ðàçâå òàêîå
âîçìîæíî? Äà íó, êàêàÿ åðóíäà! ß áû òî÷íî òàê äóìàë, åñëè áû
ïðî÷èòàë òàêèå óòâåðæäåíèÿ, êîãäà ñèãàðåòíûé äûì øåë ó ìåíÿ
èç âñåõ äûðî÷åê ìîåãî òåëà, ÷óòü ëè íå èç óøåé. Êîãäà ÿ âûêóðèâàë
áîëåå 30 ñèãàðåò â ñóòêè, êîãäà ÿ óæå ñäåëàë áåñ÷èñëåííîå
êîëè÷åñòâî ïîïûòîê «áðîñèòü êóðèòü» è ïîòåðïåë ñîêðóøèòåëüíîå
ôèàñêî âî âñåõ èç íèõ. Åñëè ÿ ñàì íå ìîãó áðîñèòü êóðèòü, êàê
êàêàÿ-òî êíèãà ìîæåò ìíå ïîìî÷ü?

Äà, êîíå÷íî, ÿ áû òàê è äóìàë òîãäà, íàáëþäàÿ, êàê èç ìîåãî
ðòà, êàê èç êðåìàòîðèÿ, âûõîäÿò êîëå÷êè ñèçîãî äûìà ìîåé æèçíè.
Îäíàêî:

Ìîé ñîáñòâåííûé îïûò äëèòåëüíîãî «áðîñàíèÿ» è, íàêîíåö,
äîëãîæäàííîå èçáàâëåíèå, áûñòðîå è ëåãêîå.

Ìíîãî÷èñëåííûå èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå
êîíñóëüòàöèè, êîòîðûå ÿ ïðîâåë ñ êóðèëüùèêàìè.

Ãðóïïîâûå ïñèõîëîãè÷åñêèå òðåíèíãè «Áðîñü êóðèòü
ñåé÷àñ», ïîñëå êîòîðûõ ïðåêðàùàëà êóðèòü áîëüøàÿ ÷àñòü
ó÷àñòíèêîâ.

Àïðîáàöèÿ êíèãè â òå÷åíèå âñåõ ýòèõ ëåò (ïåðâîå èçäàíèå
êíèãè áûëî â 1998 ãîäó) íà ÷èòàòåëÿõ, —

ïîêàçàëè, ÷òî ðàçðàáîòàííûå è èñïîëüçóåìûå ìåòîäèêè,
äåéñòâèòåëüíî, áûñòðî è ëåãêî ïîìîãàþò èçáàâèòüñÿ îò òàáà÷íîé
çàâèñèìîñòè.

È åñòü òîëüêî îäíî «ÍÎ», òà çëîïîëó÷íàÿ ëîæêà äåãòÿ â áî÷êå
ìåäà, íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå êîòîðîé çàâèñèò òîëüêî îò âàñ: ÿ,
êàê àâòîð, íå ìîãó ïðîêîíòðîëèðîâàòü, íàñêîëüêî ñåðüåçíî è
òåðïåëèâî âû îòíåñåòåñü ê âûïîëíåíèþ ïðåäëîæåííûõ óïðàæíåíèé.
Ïðåäëàãàåìàÿ ÌÅÒÎÄÈÊÀ íå ÐÀÁÎÒÀÅÒ òîëüêî â òîì ñëó÷àå,

1.

2.

3.

4.
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ÅÑËÈ âû íå ÁÓÄÅÒÅ ÂÛÏÎËÍßÒÜ óïðàæíåíèÿ è ðåêîìåíäàöèè.
È ýòî åäèíñòâåííàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ÿ ïðîøó ñ÷èòàòü
ïðèâåäåííîå îáÿçàòåëüñòâî (ãàðàíòèè) —  îãðàíè÷åííûì.

Íà÷àëüíèêà, îòâå÷àþùåãî çà ñòðîèòåëüñòâî æåëåçíîé äîðîãè,
ñïðàøèâàþò:

—  Âû äîðîãó ñòðîèòå îäíîêîëåéíóþ èëè äâóõêîëåéíóþ?
—  Ìû ñòðîèì äîðîãó ñ äâóõ êîíöîâ, è, åñëè ðåëüñû ñîé-

äóòñÿ, òî áóäåò îäíîêîëåéíàÿ.

Íàø ÊÎÍÒÐÀÊÒ äîëæåí áûòü äâóñòîðîííèì!

Âûïîëíÿéòå âñå ïðåäëîæåííûå óïðàæíåíèÿ, è âû ïîëó÷èòå
ðåçóëüòàò. ÏÐÎÂÅÐÅÍÎ! ×òåíèå êíèãè —  ÐÀÁÎÒÀ ÍÀÄ ÑÎÁÎÉ.
Âîçìîæíî, âàì áóäåò ìåñòàìè òðóäíî ÷òî-òî ïðåäñòàâèòü,
âûïîëíèòü êàêîå-òî óïðàæíåíèå, âñå ðàâíî —  ÄÂÈÃÀÉÒÅÑÜ
ÂÏÅÐÅÄ.

Ñòðóêòóðà êíèãè

Ïðèøåë, óâèäåë, ïîáåäèë!
                                                                                  Þ. Öåçàðü

Ôóíêöèîíàëüíî êíèãà ñîñòîèò èç ïÿòè ÷àñòåé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ
ðåøàåò ñâîè çàäà÷è. Ïðèâåäåííûé ýïèãðàô ñîïðîâîæäàåò êàæäóþ
èç ïåðâûõ òðåõ ÷àñòåé, äåëàÿ àêöåíò íà òîì èëè èíîì ñëîâå, ÷òî
ìåòàôîðè÷åñêè îòðàæàåò ðåøàåìûå çàäà÷è íà äàííîì ýòàïå.

Â ïåðâîé ÷àñòè «Èñòîêè ïðèâû÷êè» ïðåäñòàâëåíà ïîëåçíàÿ
èíôîðìàöèÿ. Âû áóäåòå ó÷èòüñÿ îñîçíàâàòü ïðîáëåìó, à òàêæå
óçíàåòå, êàê ïîäãîòîâèòüñÿ ê ÷òåíèþ âòîðîé è òðåòüåé ÷àñòåé êíèãè.
×àñòü ìîæíî ïðî÷èòàòü îòäåëüíî îò îñòàëüíûõ è äàæå íà êàêîå-
òî âðåìÿ ñäåëàòü ïåðåðûâ, ÷òîáû ïîäãîòîâèòüñÿ ê äàëüíåéøåé
ðàáîòå íàä ñîáîé.

Âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè «Àíàëèç ïðèâû÷êè» ïðîèñõîäèò
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ðàñøàòûâàíèå ïðîáëåìû, îñëàáëåíèå çàâèñèìîñòè. Èñïîëüçóþòñÿ
óïðàæíåíèÿ,  ðàçìûøëåíèÿ, îñîçíàíèå, ïîëåçíûå èçìåíåíèÿ. Â
òðåòüåé ÷àñòè «Èçìåíåíèå ïðèâû÷êè» âàñ îæèäàþò îñíîâíûå
èçìåíåíèÿ. Âû íàéäåòå ïîëåçíûå íàñòðîè äëÿ ïñèõèêè è
çàêðåïëÿþùèå óïðàæíåíèÿ, à òàêæå ðèòóàë ïðîùàíèÿ ñ ïðèâû÷êîé
è ïîëåçíûå ðåêîìåíäàöèè íà ïåðåõîäíûé ïåðèîä.

Èçáàâèâøèñü îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè, íåêîòîðûå çàìåíÿþò
åå ïèùåâîé è íà÷èíàþò òîëñòåòü. Â ÷åòâåðòîé ÷àñòè «Êóðåíèå è
ñòðîéíîñòü» âû íàéäåòå ïðîñòûå ñòðàòåãèè ïèòàíèÿ, êîòîðûå
ïîìîãóò âàì íå òîëüêî ñîõðàíèòü ñòðîéíîñòü, íî è óêðåïèòü ñâîå
çäîðîâüå.

Â ïÿòîé ÷àñòè «Þìîð è êóðåíèå» âàñ îæèäàþò çàáàâíûå
èçðå÷åíèÿ è àíåêäîòû ïðî êóðèëüùèêîâ. Íè÷òî íå ðàñøàòûâàåò
òàê ñòàðûå óáåæäåíèÿ, à çíà÷èò, è óñòàðåâøèå ïðèâû÷êè, êàê
õîðîøèé, äîáðîòíûé þìîð. Ñìåõ —  ãðîçíîå îðóæèå! Ó âàñ áóäåò
âîçìîæíîñòü ïîñìåÿòüñÿ íàä ñâîèì ïðîøëûì «êóðèëüùèêà». Íå
îïëàêèâàòü æå åãî?!

Êàê ÷èòàòü ýòó êíèãó

Åñëè ñðàâíèòü ìîçã ñ êîìïüþòåðîì, òî íàøè ïðèâû÷êè —
ïðîãðàììû. Îäíàêî åñëè çàâåäåòñÿ ïðîãðàììà-âèðóñ, òî íà÷è-
íàþòñÿ ïðîáëåìû, âèðóñ ñëåäóåò îáåçâðåäèòü. Ïðîðàáàòûâàÿ êíèãó,
âû íåéòðàëèçóåòå ñòàðóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ «êóðåíèå»,
èçìåíèòå åå è, ñàìîå ãëàâíîå, —  ñîçäàäèòå íîâóþ ïðîãðàììó, êîòî-
ðàÿ áóäåò ïîääåðæèâàòü â âàñ ñòðåìëåíèå âåñòè èíîé, áîëåå çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè.

Âîçìîæíî, âàì áóäåò äîñòàòî÷íî âûïîëíèòü îòäåëüíûå
óïðàæíåíèÿ, è ÂÑÅ, è òàê áûâàåò —  ïðîáëåìà ðåøåíà: âû
îùóùàåòå, ÷òî îñâîáîäèëèñü îò çàâèñèìîñòè. Ìíîãèå òàê è ãîâîðÿò:
«îñâîáîäèëñÿ», à íå «âûëå÷èëñÿ». ÑÂÎÁÎÄÀ, åå íàäî çàâîåâàòü.
È ýòî áóäåò ÁËÅÑÊ, ïðîñòî çàìå÷àòåëüíî!

Â äåéñòâèòåëüíîñòè âû âñå ðàçíûå, ó âàñ ðàçíûå ñïîñîáíîñòè,
ðàçíûå æèçíåííûå óáåæäåíèÿ, è âû äàæå êóðèòå ïî-ðàçíîìó: îäèí
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âûêóðèâàåò çà ñóòêè 2 ñèãàðåòû, äðóãîé áîëåå 60. Ó îäíîãî ñòàæ
1—2 ãîäà, ó äðóãîãî — 30 è áîëåå. Îäèí íà÷àë êóðèòü óæå
âçðîñëûì, à äðóãîé â óòðîáå ìàòåðè, åùå íå ðîäèâøèñü íà ñâåò,
ïîòîìó ÷òî åãî ìàòü êóðèëà è îòðàâëåííàÿ êðîâü ïîñòóïàëà â ïëîä,
îñòàâëÿÿ ïîðöèþ íàðêîòèêà.

×èòàéòå êàæäîå èç ìîèõ ïèñüìåííûõ èçëîæåíèé òðèæäû: â
ïåðâûé ðàç —  õîòÿ áû òàê, êàê âû óæå ïðèâûêëè ìåõàíè÷åñêè ÷è-
òàòü âñå ñîâðåìåííûå êíèãè è ãàçåòû, âî âòîðîé ðàç —  êàê åñëè
áû âû ÷èòàëè âñëóõ äðóãîìó ÷åëîâåêó, è òîëüêî â òðåòèé ðàç —
ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü ñóòü ìîèõ ïèñàíèé.

Ã. Ãóðäæèåâ

Äà, òàê ñëåäóåò ÷èòàòü, ïîýòîìó ÿ ðåêîìåíäóþ:

×èòàéòå êíèãó ïîñëåäîâàòåëüíî.

Âûïîëíÿéòå êàæäîå óïðàæíåíèå.

Ñíà÷àëà ïðî÷èòàéòå, ïîéìèòå çíà÷åíèå êàæäîãî øàãà â
óïðàæíåíèè, à çàòåì âûïîëíèòå åãî.

Äåëàéòå çàïèñè ïðÿìî â êíèãå.

1.

2.

3.

4.
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×àñòü I

ÈÑÒÎÊÈ ÏÐÈÂÛ×ÊÈ

ÏÐÈØÅË, óâèäåë, ïîáåäèë!
Þëèé Öåçàðü
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Òàáà÷íàÿ ýïèäåìèÿ

Èñòîêè òàáà÷íîé ýïèäåìèè

— Óðíà, êîòîðóþ âû âèäèòå, ñîäåðæèò ïåïåë ôàðàîíà, —
ãîâîðèò ýêñêóðñîâîä. Òóðèñò:

— Âîò óæ íå äóìàë, ÷òî ôàðàîí áûë òàêèì çàÿäëûì
êóðèëüùèêîì!

Òàáàê ïðîèñõîäèò îò èñïàíñêîãî «tabako». Êîãäà 15 îêòÿáðÿ
1492 ãîäà Õðèñòîôîð Êîëóìá îòêðûë Àìåðèêó, ìåñòíûå æèòåëè
óãîñòèëè Êîëóìáà è åãî ìàòðîñîâ ñèãàðàìè. Òàê ñîñòîÿëîñü ïåðâîå
îäóðìàíèâàþùåå çíàêîìñòâî åâðîïåéöåâ ñ òàáàêîì. À â 1558 ãîäó
òàáàê áûë çàâåçåí â Èñïàíèþ èç Àìåðèêè è ñòàë êóëüòèâèðîâàòüñÿ.
Òàáà÷íàÿ ýïèäåìèÿ íà÷àëàñü. Â 1560 ãîäó ôðàíöóçñêèé ïîñîë Æàíí
Íèêî ïîäàðèë ñåìåíà òàáàêà ìàòåðè ôðàíöóçñêîãî êîðîëÿ Åêàòåðèíå
Ìåäè÷è, ñòðàäàþùåé îò ìèãðåíè.

Â ñâîå âðåìÿ ìåäèöèíà âíåñëà çíà÷èòåëüíûé âêëàä â
ïîïóëÿðèçàöèþ òàáàêà, ñîçäàâàÿ ìèôû î åãî öåëåáíûõ ñâîéñòâàõ.
Ýïèäåìèÿ íà òàáàê, êàê ëå÷åáíîå ñðåäñòâî, ïðèõîäèòñÿ íà êîíåö
XVI âåêà. Âðà÷è óòâåðæäàëè, ÷òî óïîòðåáëåíèå òàáàêà ïàíàöåÿ îò
âñåõ áîëåçíåé: óñïîêàèâàåò, ñíèìàåò ãîëîâíûå áîëè, òîíèçèðóåò,
ïîìîãàåò ïðè ëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ, àñòìå, æåëóäî÷íûõ
çàáîëåâàíèÿõ, ñèôèëèñå. Â 1571 ãîäó èñïàíñêèé äîêòîð Íèêîëàñ
Ìîíäàðåñ íàïèñàë êíèãó î öåëèòåëüíûõ ñâîéñòâàõ òàáàêà, ãäå îí
óòâåðæäàë, ÷òî òàáàê ìîæåò èçëå÷èâàòü 36 áîëåçíåé. Äî 20-õ ãîäîâ
ïðîøëîãî âåêà òàáàê èñïîëüçîâàëñÿ â êà÷åñòâå èíãðåäèåíòà ïðè
èçãîòîâëåíèè ëåêàðñòâ îò ðàçëè÷íûõ áîëåçíåé.

Ê ñ÷àñòüþ, âñåãäà áûëè è ïðîòèâíèêè òàáàêà. Ìíîãèå
ìûñëèòåëè è ïîëèòèêè ñóìåëè ðàñïîçíàòü îïàñíîñòè è âðåä îò
êóðåíèÿ. Òàê, â 1585 ãîäó Åëèçàâåòà I (Àíãëèÿ) èçäàåò óêàç, ïî
êîòîðîìó êóðèëüùèêîâ âîäèëè ñ âåðåâêîé íà øåå ïî óëèöàì.
Íåêîòîðûì êóðèëüùèêàì îòðóáàëè ãîëîâó è âìåñòå ñ òðóáêîé
âûñòàâëÿëè íà âñåîáùåå ëþáîâàíèå. Â ýòîì æå ãîäó òàáàê áûë çàâåçåí
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â Ðîññèþ. Â 1634 ãîäó êóðåíèå â Ðîññèè çàïðåùåíî ïîä ñòðàõîì
ñìåðòíîé êàçíè. Íåìíîãî ïîçæå, â 1649 ãîäó, öàðü Àëåêñåé Ðîìàíîâ
èçäàåò óêàç, ñîãëàñíî êîòîðîìó âñåõ, ó êîãî áóäåò íàéäåíî
áîãîìåðçêîå çåëüå, ïûòàòü è áèòü íà êîçëå êíóòîì, à òîðãîâöåâ
òàáàêîì ïðèêàçàíî ïîðîòü êíóòîì, âûðûâàòü íîçäðè è ññûëàòü â
Ñèáèðü.

À â 1697 ãîäó öàðü Ïåòð Ðîìàíîâ (Ïåòð I) íå òîëüêî ñàì ïðè-
ñòðàñòèëñÿ ê êóðåíèþ, ñòàâ çàÿäëûì êóðèëüùèêîì, íî è îòìåíèë
óêàç îòöà. Ïîÿâèëñÿ äðóãîé óêàç, ðàçðåøàþùèé â Ðîññèè êóðåíèå
è òîðãîâëþ òàáàêîì.

Îáìåí öåííîñòÿìè

Èòàê, áîëåå ïÿòèñîò ëåò íàçàä Õðèñòîôîð Êîëóìá ñî ñâîèìè
ìàòðîñàìè íàó÷èë èíäåéöåâ Àìåðèêè ÏÈÒÜ êðåïêèå ñïèðòíûå
íàïèòêè, à äðóæåëþáíûå èíäåéöû ïî-áðàòñêè íàó÷èëè áåëûõ
áðàòüåâ ÊÓÐÈÒÜ òàáàê. Âñòðåòèëèñü äâå êóëüòóðû, âñòðåòèëèñü
è îáìåíÿëèñü ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè â îáëàñòè èñïîëüçîâàíèÿ
ÿäîâèòûõ âåùåñòâ äëÿ ñîçäàíèÿ íåîáû÷íûõ îùóùåíèé.

Ñèëüíî âïå÷àòëÿåò, íå ìåíåå ÷åì, åñëè áû â îäíîé ïîñòåëè
ñåêñîì çàíèìàëèñü äâà ÷åëîâåêà: îäèí áîëüíîé ÑÈÔÈËÈÑÎÌ, à
äðóãîé ÑÏÈÄÎÌ.

Ñîñòàâ òàáà÷íîãî äûìà

Íàóêà íàêîïèëà ìíîãî÷èñëåííûå ôàêòû è äàííûå î âðåäå
êóðåíèÿ. Âîñïîëüçóåìñÿ åå çíàíèÿìè î õèìè÷åñêîì ñîñòàâå
òàáà÷íîãî äûìà. Èçâåñòíî, ÷òî â òàáà÷íîì äûìå ñîäåðæèòñÿ áîëåå
4000 âðåäíûõ äëÿ îðãàíèçìà âåùåñòâ è íè îäíî èç íèõ íå ÿâëÿåòñÿ
ïîëåçíûì äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, à áîëåå 50 èç íèõ
ñ÷èòàþòñÿ êàíöåðîãåííûìè, ò.å. ñïîñîáñòâóþùèìè ðîñòó ðàêîâûõ
êëåòîê. Âîò òîëüêî íåêîòîðûå èç íèõ.

Àììèàê — èñïîëüçóåòñÿ â õèì÷èñòêàõ è äëÿ ìûòüÿ ñòåêîë.

Àììîíèé — ïîìîãàåò ñîçäàâàòü çàâèñèìîñòü ê òàáàêó.
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Áåíçèí — ãîðþ÷åå äëÿ äâèãàòåëÿ ìàøèí, åãî ìîæíî çàëèòü íà
ëþáîé áåíçîêîëîíêå.

Áóòàí — ãëàâíûé êîìïîíåíò ãîðþ÷èõ âåùåñòâ.

Äèîêñèä àçîòà — ñèëüíîäåéñòâóþùèé êàíöåðîãåí.

Êàäìèé — õèìè÷åñêèé ýëåìåíò, ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ðàêà
ëåãêèõ. Ïîâðåæäàåò ïå÷åíü, ïî÷êè, ìîçã. Ïëîõî âûâîäèì,
îñòàåòñÿ â îðãàíèçìå äîëãèå ãîäû.

Ìûøüÿê — ñèëüíûé áåëûé ÿä, îáæèãàåò ãóáû è âûçûâàåò
íåïðèÿòíûé çàïàõ èçî ðòà.

Íèêåëü — âûçûâàåò êàøåëü, ñíèæàåò àêòèâíîñòü èììóííîé
ñèñòåìû, ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ àëëåðãè÷åñêèõ è àñòìàòè÷åñêèõ
ñèìïòîìîâ, êàíöåðîãåíåí.

Íèêîòèí — ÿä, ñìåðòåëüíàÿ äîçà äëÿ ÷åëîâåêà 120 ìã.
Èñïîëüçóåòñÿ äëÿ óáèéñòâà íàñåêîìûõ.

Ïîëîíèé-210 — ðàäèîàêòèâíûé èçîòîï, èñïîëüçóåòñÿ ïðè
ïðîèçâîäñòâå ÿäåðíîãî îðóæèÿ êàê ñðåäñòâà ìàññîâîãî
ïîðàæåíèÿ.

Ñâèíåö — îòðàâëÿåò ìîçã, âûçûâàåò ðâîòó.

Ñìîëà — ñðåäñòâî äëÿ àñôàëüòèðîâàíèÿ äîðîã.

Óãàðíûé ãàç ÑÎ — ÿä, ñîäåðæèòñÿ â âûõëîïíûõ ãàçàõ ìàøèí,
âûçûâàåò ãîëîâíóþ áîëü.

Ôîðìàëüäåãèä — ðàçâèâàåò ðàê, ïîâðåæäàåò ëåãêèå è
ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó. Õèìèêàò ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ
áàëüçàìèðîâàíèÿ óìåðøèõ òåë.

Õðîì, ñòðîíöèé, äèîêñèä àçîòà — êàíöåðîãåíû.

Öèàíèä — ÿä, èñïîëüçóåòñÿ â ãàçîâûõ êàìåðàõ.

È òàê ìîæíî ïðîäîëæàòü åùå äîëãî, íî îáùàÿ êàðòèíà âàì
óæå ÿñíà. Ëþáîå æèâîòíîå ïðèíþõèâàåòñÿ ê ïðîäóêòàì, ìîæíî ëè
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èõ óïîòðåáëÿòü âíóòðü, èíà÷å ìîæíî óìåðåòü. Íåêîòîðûå ÿäû,
âõîäÿùèå â ñîñòàâ òàáàêà, íå èìåþò çàïàõà, íå èìåþò âêóñà.

Îñíîâíîé êîíòðîëü ïðè ïðîèçâîäñòâå ñèãàðåò óäåëÿåòñÿ
ñîäåðæàíèþ â íèõ ñìîëû è íèêîòèíà. Ýòî ñàìûå îïàñíûå
êîìïîíåíòû. Äîñòàòî÷íî ïîñìîòðåòü, êàê ôèëüòð ñèãàðåòû, ïî ìåðå
åå âûêóðèâàíèÿ, ìåíÿåò îêðàñêó, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ïîñëåäñòâèÿ
äëÿ ëåãêèõ êóðèëüùèêà. Ñîäåðæàíèå íèêîòèíà â ñèãàðåòàõ ìîæíî
íàéòè íà ïà÷êå. ×òî êàñàåòñÿ ñìîëû â ñèãàðåòàõ áåç ôèëüòðà, òî
ïðîöåíòíîå ñîäåðæàíèå åå çíà÷èòåëüíî âûøå. È íåìíîãî
ñòàòèñòèêè äëÿ òåõ, êòî ëþáèò ìèð ÷èñåë.

Åæåãîäíî êóðèëüùèêè ïëàíåòû Çåìëÿ âûêóðèâàþò
ïðèáëèçèòåëüíî 12.000.000.000.000 ñèãàðåò! Ïðè ýòîì ñæèãàåòñÿ
7.000.000.000 êã òàáàêà è ïðîèçâîäèòñÿ:

550.000 êã óãàðíîãî ãàçà,
720.000 êã ñèíèëüíîé êèñëîòû,
108.000 êã íèêîòèíà,
384.000.000 êã àììèàêà,
60.000.000 êã ðàçëè÷íûõ ñìîë, è ò.ä.

Óïîòðåáëÿéòå ÿäû — îñîçíàííî!

Ìèíçäðàâ è åãî ìíåíèå

Âðà÷ ãîâîðèò ïàöèåíòó:
— Áðîñüòå êóðèòü! Äâà ãðàììà íèêîòèíà óáèâàþò ëîøàäü.
— Áîæå ïðàâåäíûé! À çà÷åì æå çàñòàâëÿòü åå êóðèòü?

Äåéñòâèòåëüíî, ìåäèöèíà çàíèìàåòñÿ èññëåäîâàíèÿìè
ïîñëåäñòâèé êóðåíèÿ è çíàåò, ÷òî ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü
ìåæäó ñòàæåì êóðèëüùèêà è ðàçëè÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè. Îäíàêî
ñàìî êóðåíèå òàáàêà àâòîð íå ñòàë áû îòíîñèòü òîëüêî ê
ìåäèèíñêîé ïðîáëåìå è ñ÷èòàåò, ÷òî â áîðüáå ñ êóðåíèåì ñëåäóåò
èäòè øèðîêèì ôðîíòîì, èñïîëüçóÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü ïñèõîëîãî-
ïåäàãîãè÷åñêóþ ïîìîùü è ñîöèàëüíóþ çàùèòó íàñåëåíèÿ îò
ðàñïðîñòðàíåíèÿ ïðÿìîé è êîñâåííîé ðåêëàìû íà êóðåíèå ñèãàðåò.
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Ìèíçäðàâ ïðåäóïðåæäàåò: «Êóðåíèå îïàñíî äëÿ âàøåãî
çäîðîâüÿ».

— À ÷òåíèå ìåëêèõ íàäïèñåé íà ïà÷êå íå îïàñíî äëÿ ìîåãî
çðåíèÿ?

Íåâçðà÷íàÿ, ìîæíî äàæå ñêàçàòü ñòûäëèâàÿ, íàäïèñü
Ìèíçäðàâà, ïðåäóïðåæäàþùàÿ î âðåäå êóðåíèÿ: «Ìèíçäðàâ
ïðåäóïðåæäàåò, ÷òî êóðåíèå îïàñíî äëÿ âàøåé æèçíè», — äàâíî
ïðåâðàòèëàñü â çàòåðòûé øòàìï, îáûãðûâàåòñÿ è âûñìåèâàåòñÿ â
ðàçëè÷íûõ àíåêäîòàõ è íàíîñèò îïðåäåëåííûé âðåä â áîðüáå çà
çäîðîâûé îáðàç æèçíè.

Ñîëäàò ñòîèò, ðàññìàòðèâàåò ïà÷êó ñèãàðåò è ÷èòàåò:
«Êóðåíèå âðåäèò âàøåìó çäîðîâüþ».
— Íàäî æå, — ãîâîðèò ñîëäàò, — íà ëîïàòå «òàêîå» íå

íàïèøóò!

Ñ òàêèì æå óñïåõîì ìîæíî âûïóñêàòü îõîòíè÷üè ðóæüÿ ñ
íàäïèñüþ íà ëîæå ïðèêëàäà: «Áåðåãèòå æèâîòíûõ». Ñîìíèòåëüíî,
÷òîáû îõîòíèê â ìîìåíò íàæàòèÿ íà êóðîê âñïîìèíàë ýòè ñëîâà.
Çäåñü åñòü îïðåäåëåííûé öèíèçì. Îñòàâëÿòü íà ïà÷êàõ ñèãàðåò
ñâîå ìíåíèå î âðåäå êóðåíèÿ òàê æå ïîøëî, êàê ïèñàòü ñòèõè íà
ñòåíàõ îáùåñòâåííîãî òóàëåòà.

Íå íàâðåäè

Ñëàáûì ýôôåêòîì âîçäåéñòâèÿ îáëàäàåò ïðîïàãàíäà çíàíèé î
âðåäå êóðåíèÿ, ñâîäÿùàÿñÿ ê ïåðå÷èñëåíèþ ñòðàøíûõ
íåïðèÿòíîñòåé, îæèäàþùèõ êóðèëüùèêà â áóäóùåì. Íå ïðåäëàãàÿ
êîíêðåòíîé ïîìîùè êóðèëüùèêó, òàêàÿ èíôîðìàöèÿ îêàçûâàåò
íåãàòèâíîå ñóããåñòèâíîå âîçäåéñòâèå, ñîçäàâàÿ óñòàíîâêè íà
çàáîëåâàíèÿ è ïðîâîöèðóÿ ïîÿâëåíèå ïîñëåäíèõ ó íàèáîëåå
âíóøàåìîé ÷àñòè êóðèëüùèêîâ.

Êîãäà âðà÷ (èëè àðòèñò â áåëîì õàëàòå) ñ ýêðàíà òåëåâèçîðà
çàÿâëÿåò î íàäâèãàþùåéñÿ ýïèäåìèè ãðèïïà (äåëàåò êîñâåííûå
óñòàíîâêè íà áîëåçíü, íàâÿçûâàåò ñâîè óáåæäåíèÿ), òî íàñåëåíèå
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ñòðàíû íà÷èíàåò áîëåòü ãðèïïîì (ïëàöåáî-ýôôåêò), à  ïðèáûëü îò
ïðîäàæè àíòèâèðóñíîé âàêöèíû ñòðåìèòåëüíî ðàñòåò.

Êàæäûé êóðèëüùèê ñî ñòàæåì â íåñêîëüêî ëåò çíàåò, ÷òî êóðèòü
âðåäíî. Êàæäûé ðàç íàïîìèíàòü åìó î âðåäå, çíà÷èò, «ìó÷èòü» åãî,
«ñûïàòü ñîëü íà ðàíó». Áîëüøèíñòâî ðåêîìåíäàöèé «êàê áðîñèòü
êóðèòü» â ìíîãî÷èñëåííûõ âûïóñêàåìûõ áðîøþðàõ ñâîäÿòñÿ ê
ñîâåòàì êóðèëüùèêó ïðîÿâèòü ñèëó âîëè, ÷òî çâó÷èò òàêæå
íåîïðåäåëåííî, êàê «íå íåðâíè÷àéòå», «áóäüòå áëàãîðàçóìíû», è ò.ä.

Â 1981 ãîäó â àïòåêå, ÷òî âîçëå Áàëòèéñêîãî âîêçàëà â ãîðîäå
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå, ÿ âèäåë ïëàêàò áîëüøîãî ôîðìàòà, âûïóùåííûé
Ìèíçäðàâîì â êîëè÷åñòâå 2 ìèëëèîíîâ ýêçåìïëÿðîâ. Íà ïëàêàòå
êðóïíûì øðèôòîì:

Êóðÿùàÿ æåíùèíà — êîí÷àåò ðàêîì!

Îé! Èçâèíèòå, íî ÷òî ýòî?

Ðåêîìåíäàöèÿ æåíùèíàì, èñïûòûâàþùèì çàòðóäíå-
íèÿ ñ ïîëó÷åíèåì îðãàçìà, íà÷èíàòü êóðèòü?

Èëè ýòî èíñòðóêöèÿ äëÿ ìóæ÷èí, êàê âåñòè ñåáÿ ñ êóðÿ-
ùèìè æåíùèíàìè?

Âïðî÷åì, Ìèíçäðàâ, îí æå ìóæñêîãî ðîäà. Â äàííîì ñëó÷àå
îí ïðîÿâèë ñâîþ îçàáî÷åííîñòü (ñåêñóàëüíóþ). Îãîâîðêè ïî
Ôðåéäó! Îñòàåòñÿ òîëüêî ñîæàëåòü, ÷òî ìíîãèå âðà÷è, äàâàÿ êëÿòâó
ñâîåìó áîãó Ãèïïîêðàòó, ÿâëÿþòñÿ êóðèëüùèêàìè. Âñå îíè —
êëÿòâîïðåñòóïíèêè, ïîòîìó ÷òî íàðóøàþò çàïîâåäü: «Íå íàâðåäè!».

Êóðÿùèé âðà÷ íå ìîæåò çàíèìàòüñÿ ïðîáëåìîé êóðåíèÿ, à
ïüþùèé âðà÷ — ïðîáëåìîé àëêîãîëèçìà. Òàêîé âðà÷ íåêîìïåòåíòåí,
îí íå ïîíèìàåò ãëóáîêî ïðîáëåìó, ò.ê. íå çíàåò, êàê ïîìî÷ü ñåáå.
Ñòàíåòå âû èçó÷àòü âîæäåíèå àâòîìîáèëÿ ó ïðåïîäàâàòåëÿ,
êîòîðûé ñàì íèêîãäà íå âîäèë àâòîìîáèëü? Îò òàêîãî âðà÷à èñõîäèò
íåâåðèå, âðåä. Ôàêòè÷åñêè îí, ïîëüçóÿñü ïîäñîçíàòåëüíûì äîâå-
ðèåì ê áåëîìó õàëàòó, ïîäàåò î÷åíü «ïëîõîé ïðèìåð». Âûâîä
íàïðàøèâàåòñÿ òàêîé:
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Êóðÿùèé âðà÷ — âðåäèòåëü!

Íå ïðîùå ëè çàêîäèðîâàòüñÿ?

Ñóùåñòâóþò ðàçíûå ñïîñîáû êîäèðîâàíèÿ. Êîäèðîâàíèå îò
àëêîãîëüíîé  è òàáà÷íîé çàâèñèìîñòåé — èçîáðåòåíèå óêðàèíñêîãî
äîêòîðà Äîâæåíêî. È èìååò òàêîå ìàññîâîå ðàñïðîñòðàíåíèå, ïî-
âèäèìîìó, òîëüêî â Ðîññèè.  Èäåÿ êîäèðîâàíèÿ ïðîñòà äî
áåçîáðàçèÿ: çàïóãàòü, âíåäðèòü ñòðàõ ñìåðòè èëè áîëåçíè íà óðîâíå
ïîäñîçíàíèÿ. Äëÿ òàêîé öåëè èñïîëüçóåòñÿ êëàññè÷åñêèé ãèïíîç,
ýëåêòðîøîê, òàáëåòêè, ïîðîøêè, êàïñóëû,  è äð.

Â Ðîññèè, â ïñèõèàòðè÷åñêèõ êëèíèêàõ, ãäå â÷åðàøíèå
ïñèõèàòðû, ïîñïåøíî ïåðåîáó÷åííûå, ñòàëè íàçûâàòü ñåáÿ
ïñèõîòåðàïåâòàìè, äëÿ êîäèðîâàíèÿ èíîãäà èñïîëüçóþò ýëåêòðîøîê.
È âàñ, ïîñëå òîãî êàê âû íàïèøåòå ðàñïèñêó î äîáðîâîëüíîì
ñîãëàñèè íà êîäèðîâàíèå, ìîãóò òàê øàðàõíóòü ýëåêòðè÷åñêèì
ðàçðÿäîì òîêà, ÷òî åñëè âû è íå ÑÒÀÍÅÒÅ ïîëíûì ÈÄÈÎÒÎÌ,
òî îñîáîé áëàãîäàðíîñòè ê âðà÷ó-ñàäèñòó èñïûòûâàòü òîæå íå
áóäåòå. Ìåäèöèíñêèé áèçíåñ ÷àñòî áåðåò ââåðõ íàä
íðàâñòâåííîñòüþ.

Åñòü è äðóãèå ýêñòðàâàãàíòíûå ñïîñîáû êîäèðîâàíèÿ.
Íàïðèìåð, îäèí ïðàêòèêóþùèé öåëèòåëü èçîáðåë áîëåå ãóìàííûé
ñïîñîá «Ïîëåíî», îí ïðîñèë êëèåíòà çàêðûòü ãëàçà, à çàòåì â ïîëíîé
òèøèíå äîñòàâàë ïîëåíî, óäàðÿë ñèëüíî èì î ñòîë, êëèåíò âçäðà-
ãèâàë, à öåëèòåëü êðè÷àë â óõî êëèåíòà: «Íåëüçÿ êóðèòü!»

Êàê-òî ÿ áûë íà ñåìèíàðå ïî ïñèõîòåðàïèè. Âåäóùèì áûë
èçâåñòíûé ôðàíöóçñêèé ïñèõîòåðàïåâò Æàí Ãîäåí. È âîò åãî
ñïðàøèâàåò íàø ðîññèéñêèé íàðêîëîã èç ãëóáèíêè, êîòîðûé èìåë
ñâîé íàðêîëîãè÷åñêèé öåíòð:

— Ñêàæèòå, à âî Ôðàíöèè êîäèðîâàíèå ïðèìåíÿþò?
Ïåðåâîä÷èêó ïðèøëîñü ïîë÷àñà ïåðåâîäèòü è ðàçæåâûâàòü,

÷òî òàêîå «êîäèðîâàíèå». À êîãäà ôðàíöóçñêèé ïñèõîòåðàïåâò
ïîíÿë ñóòü âîïðîñà, îí  ðàñòåðÿííî ïîñìîòðåë â çàë, ïîêà÷àë
ãîëîâîé è ñêàçàë:

— Ñëàâà Áîãó, ó íàñ òàêîãî áåçîáðàçèÿ íåò!
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Âïðî÷åì, êîäèðîâàíèå äåëî ñóãóáî ëè÷íîå. È åñëè âû

äîáðîâîëüíî ïðèøëè ê ïñèõèàòðó ëå÷èòüñÿ îò êóðåíèÿ, ñ÷èòàÿ
ïðîáëåìó  áîëåçíüþ, òî ïî÷åìó áû âàì íå ïîëó÷èòü çà ñâîå
çàáëóæäåíèå áîëåçíåííûé óäàð òîêîì? Óìíåå îò øîêîâîãî
âîçäåéñòâèÿ âû íå ñòàíåòå, äà è ïîäåëîì âàì, ò.ê. çà ñîáñòâåííóþ
ãëóïîñòü íàäî ïëàòèòü.

Êîíå÷íî, åñòü êàòåãîðèÿ ëþäåé, êîòîðûå: íå æåëàþò äóìàòü
èëè íå óìåþò, íå æåëàþò ÷òî-òî äåëàòü ñàìîñòîÿòåëüíî, íå æåëàþò
ïðèëàãàòü óñèëèÿ äëÿ ðàáîòû íàä ñîáîé. Âîò åñëè áû äàëè òàêóþ
âîëøåáíóþ òàáëåòêó, ÷òîáû ñúåë åå è ñðàçó ïåðåñòàë êóðèòü. Îíè
ñêîðåå ïîòàùàò ñâîå òåëî â öåíòð âîñòî÷íîé ìåäèöèíû, ÷òîáû íà
íåì íàøëè âîëøåáíóþ òî÷êó ãäå-íèáóäü íà óõå, óêîëîëè â íåå è
àâòîðèòåòíî ñêàçàëè: «Òû çàêîäèðîâàí». Âîò òîãäà îíè ïîâåðÿò â
÷óäåñíîå èñöåëåíèå è ïåðåñòàíóò êóðèòü.

Åñëè âû æåëàåòå çàêîäèðîâàòüñÿ è íè÷åãî äðóãîãî, òî
çàêîäèðîâàòü âàñ ìîãó è ÿ, ïðÿìî ÑÅÉ×ÀÑ, ÷åãî æå ïðîùå:

Òû çàêîäèðîâàí!

Äëÿ óáåäèòåëüíîñòè, ÷èòàÿ ýòè ñòðîêè, ìîæåòå ñóíóòü ïàëüöû
â ðîçåòêó ñ ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì íà 220 âîëüò. Ýêîíîìèÿ âðåìåíè
è äåíåã î÷åâèäíà. È âû áû î÷åíü óäèâèëèñü, åñëè óçíàëè, ÷òî âû
èçìåíèëèñü óæå ñåé÷àñ?

Îñíîâíîé íåäîñòàòîê ìåòîäà êîäèðîâàíèÿ òîò, ÷òî îí ó âàñ
÷òî-òî çàáèðàåò, íî íè÷åãî íå äàåò âçàìåí. È åñëè òî, ÷òî êëèåíò
òåðÿåò, çíà÷èìî äëÿ íåãî, òî îí áóäåò èñêàòü âûõîä óäîâëåòâîðèòü
ñâîè ïîòðåáíîñòè äðóãèìè ñðåäñòâàìè. À åñëè íå íàéäåò ýòèõ
ñðåäñòâ, òî âîçüìåò, íàïðèìåð, è ïîâåñèòñÿ, èëè çàáîëååò, èëè
áðîñèòñÿ âäðóã ïîä ìàøèíó, è ñî ñòîðîíû ïðîèçîøåäøåå áóäåò
âîñïðèíèìàòüñÿ êàê íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé.

Íåò ÷åëîâåêà, íåò ïðîáëåìû.
                                                      È. Ñòàëèí

À ìîæåò, ÷åëîâåêà — óáèëè? À óáèéöà òîò, êòî çàêîäèðîâàë
åãî? È èìåþùàÿñÿ ðàñïèñêà, ÷òî êëèåíò ïðåäóïðåæäåí î
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ïîñëåäñòâèÿõ êîäèðîâàíèÿ, ñëàáîå óòåøåíèå è æàëêàÿ íàäåæäà íà
îòïóùåíèå ãðåõîâ äëÿ «êîäèðîâùèêà». Âïðî÷åì, áîëåçíü èëè ñìåðòü
òîæå ñðåäñòâî, î÷åíü ðàäèêàëüíîå, ðåøèòü ÷åëîâå÷åñêóþ ïðîáëåìó.

Êóðåíèå — ïðèâû÷êà

Íàçûâàÿ êóðåíèå ïðèâû÷êîé, ÿ óæå ïîäñêàçûâàþ ÷èòàòåëþ è
ïóòü åå ðåøåíèÿ — ïñèõîëîãè÷åñêèé. Êîå-êòî èç âðà÷åé ñî ìíîé íå
ñîãëàñèòñÿ, ðàññìàòðèâàÿ ïðîáëåìó ÷åðåç ñèñòåìó ñâîèõ çíàíèé è
óáåæäåíèé, òàêîé ñïåöèàëèñò íàçûâàåò «êóðåíèå» áîëåçíüþ è
ìûñëèò êàòåãîðèÿìè ñóãóáî ìåäèöèíñêèìè, ïûòàÿñü íàéòè ìå-
äèêàìåíòîçíûå èëè äðóãèå ïóòè âîçäåéñòâèÿ íà ýêçîòè÷åñêîå
çàáîëåâàíèå, ò.å. ïûòàåòñÿ ðåøèòü ïðîáëåìó íà óðîâíå ôèçèîëîãèè.

Ìîè êëèåíòñêèå òðåíèíãè «Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ» ñ 1992 ïî
1998 ãîä â Õàáàðîâñêå ïîëüçîâàëèñü óñïåõîì. Ëþäè ïðèåçæàëè èç
äðóãèõ ãîðîäîâ óòðîì, ÷òîáû ïîïàñòü íà òðåíèíã, à âå÷åðîì óåçæàëè
äîìîé. Ñðåäè íèõ áûëè è íàðêîëîãè, ÷òî ìåíÿ îñîáåííî ðàäîâàëî.
Òðåíèíãè ïðîõîäèëè êàæäóþ íåäåëþ. Ðåçóëüòàòèâíîñòü äîñòèãàëà
85% — î÷åíü õîðîøèé ðåçóëüòàò äëÿ ãðóïïîâîé ðàáîòû. Ïðîñòî
ôàíòàñòèêà! Êëèåíò âûáèðàë, ãäå åìó ëó÷øå! Êëèåíòîâ áûëî ìíîãî.
ß ñòàë õîðîøî çàðàáàòûâàòü.

Óâû, òâîå ñ÷àñòüå íå ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ áåñêîíå÷íî äîëãî,
ò.ê. îíî, êàê êîñòü, âñåãäà ïîïåðåê ãîðëà êîìó-òî äðóãîìó.
Êîíêóðåíòû îò ìåäèöèíû, ðåãèîíàëüíûå ïñèõèàòðû,
ñïåöèàëèçèðóþùèåñÿ íà êîäèðîâàíèè ïî Äîâæåíêî, òåðÿþùèå
êëèåíòîâ, íàòðàâèëè íà ìåíÿ êîíòðîëèðóþùèå îðãàíû. Ìåíÿ
îãóëüíî îáâèíÿëè â ïîñÿãàòåëüñòâå íà ñâÿùåííóþ òåððèòîðèþ
ìåäèöèíû. Ìíå ïðèøëîñü äîêàçûâàòü è îïðàâäûâàòüñÿ, ÷òî ÿ —
ïñèõîëîã, ÷òî ÿ íå çàíèìàþñü ëå÷åíèåì, ÷òî ÿ íå âåðáëþä è ÷òî
ìíå íåçà÷åì áðàòü ðàçðåøåíèå íà íîøåíèå äîïîëíèòåëüíîãî ãîðáà,
÷òî ñóùåñòâóåò òàêàÿ íàóêà — ïñèõîëîãèÿ.

Â ðåçóëüòàòå ó ìåíÿ áûë çàáàâíûé ðàçãîâîð ñ îäíèì èç âðà÷åé-
àäìèíèñòðàòîðîâ, æåíùèíîé, êîòîðàÿ îòâå÷àëà çà âûäà÷ó ëèöåíçèé
íà ìåäèöèíñêóþ äåÿòåëüíîñòü.
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— Êóðåíèå — ñåðüåçíàÿ áîëåçíü, êîòîðóþ ñëåäóåò ëå÷èòü, è
áåç ìåäèöèíñêîãî îáðàçîâàíèÿ âû íå èìååòå ïðàâà çàíèìàòüñÿ
ëå÷åíèåì,  — êàòåãîðè÷íî çàÿâèëà îíà, ãðîçíî ñòóêíóâ êóëà÷êîì
ïî áóìàãàì íà ñòîëå.

— Íó ÷òî âû, êóðåíèå åñòü ñàìàÿ îáûêíîâåííàÿ ïðèâû÷êà, à
íå áîëåçíü, — âîçðàçèë ÿ.

— Ïðèâû÷êè — ýòî òîæå áîëåçíè, — óïîðíî íàñòàèâàëà îíà.
— Âñå ïðèâû÷êè? — ïîëþáîïûòñòâîâàë ÿ.
— Ðàçóìååòñÿ! — îòâåòèëà îíà.
— Äàæå ïðèâû÷êà ìûòü ðóêè ïåðåä åäîé?
— ???
— Âû ñåðüåçíî áîëüíû! — óòâåðäèòåëüíî ñêàçàë ÿ.
— Ñ ÷åãî âû ýòî âçÿëè? — ñïðîñèëà îíà.
— Âû æå êóðèòå! — îòâåòèë ÿ åé.

À ñàìîå ïðèìå÷àòåëüíîå òî, ÷òî îíà — êóðèëà! Íà ñòîëå, íà
ñàìîì âèäíîì ìåñòå, ó íåå ëåæàëà ïà÷êà ñèãàðåò è çàæèãàëêà. È
äîðîãèå ôðàíöóçñêèå äóõè âîâñå íå ïåðåáèâàëè çàïàõ òàáà÷íîãî
äûìà, îáðàçóÿ íåïðèÿòíûé êîêòåéëü çàïàõîâ.

Ðàçíûå ÷èíîâíèêè íåìíîãî «ïîïèëè» ìîåé êðîâóøêè, ïðåæäå
÷åì âñå ïðîÿñíèëîñü è óäàëîñü ðàçâåñòè â ðàçíûå ñòîðîíû ìåäèöèíó
è ïñèõîëîãèþ. Ìíå óäàëîñü îòñòîÿòü ñâîè ïðàâà íà ïðîâåäåíèå
òðåíèíãîâ, ÿ ïðîäîëæàë èõ ïðîâîäèòü.

Î ìíîãîóâàæàåìûå âðà÷è, âîîðóæåííûå ñêàëüïåëåì è
ýëåêòðîøîêîì! Íå íàçûâàéòå êàæäóþ ïðèâû÷êó áîëåçíüþ, íå
çàïóòûâàéòå è áåç òîãî ñëîæíûå ÷åëîâå÷åñêèå ïðîáëåìû.

Òàáà÷íûå êîíñåðâû

Â ñîâðåìåííîì ìèðå ñóùåñòâóåò ìîùíàÿ ïðîìûøëåííîñòü,
ïðîèçâîäÿùàÿ òàáà÷íûå êîíñåðâû â âèäå áóìàæíûõ ïàëî÷åê,
ôàðøèðîâàííûõ ñóõèìè ëèñòüÿìè òàáàêà. Â íèõ äëÿ âîçäåéñòâèÿ
íà âêóñîâûå ðåöåïòîðû äîáàâëÿþò ìåä, øîêîëàä, ïðèÿòíî
ïàõíóùèå ýôèðíûå ìàñëà è äðóãèå âåùåñòâà. Ðàçóìååòñÿ, âñå
äåëàåòñÿ äëÿ òîãî ÷òîáû íàèëó÷øèì îáðàçîì îáìàíóòü âàøó
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èììóííóþ ñèñòåìó, ÷òîáû çàìàñêèðîâàòü ÿäû.
Õóäîæíèêè-äèçàéíåðû êðàñî÷íî îôîðìëÿþò ïà÷êè ñ

ñèãàðåòàìè, ñïåöèàëèñòû ïî ðåêëàìå, ñîâìåñòíî ñ ïñèõîëîãàìè,
ïðèäóìûâàþò ðàçëè÷íûå ñïîñîáû, êàê ñîçäàòü ó íàñåëåíèÿ
ìîòèâàöèþ íà óïîòðåáëåíèå òàáàêà. Ïî÷åìó îíè òàê ïîñòóïàþò?
Îòâåò î÷åâèäåí: áèçíåñ, ÿäîì òîðãîâàòü âûãîäíî, äåíüãè íå ïàõíóò.
Òîðãîâöû ñìåðòüþ, ïðîäàâàÿ êîíñåðâèðîâàííûé òàáà÷íûé äûì, íå
ñêóïÿòñÿ íà ðåêëàìó, îíà ñåáÿ îêóïàåò. Íàïðèìåð, â 1988 ãîäó
êîìïàíèÿ «Ôèëèïï Ìîððèñ» çàïëàòèëà $350.000 çà òî, ÷òîáû èõ
ñèãàðåòû áûëè ïîêàçàíû â íîâîé ñåðèè Äæåéìñà Áîíäà «Ëèöåíçèÿ
íà óáèéñòâî».

Âàñ ïñèõîëîãè÷åñêè êîäèðóþò, ïîñòîÿííî è öåëåíàïðàâëåííî,
÷òîáû âû êóðèëè. Âîçäåéñòâèå èäåò ñ ýêðàíîâ òåëåâèçîðîâ, ñî
ñòðàíèö ãàçåò, â êèíîòåàòðàõ, ñî ñòîðîíû ñèìïàòè÷íûõ âàì
ëþäåé, ñ ïîìîùüþ ïðÿìîé èëè ñêðûòîé ðåêëàìû. Áèçíåñ! Äåíüãè,
äåíüãè, äåíüãè… ÍÀÄÎ ÊÓÐÈÒÜ… ÊÓÐÈÒÅ ÁÎËÜØÅ…
ÊÓÐÈÒÜ ÏÐÅÑÒÈÆÍÎ. Ïî òåëåâèçîðó òðàíñëèðóåòñÿ êîíöåðò,
ãäå ñèìïàòè÷íàÿ ïåâèöà ïîåò: «...òàê ãðóñòíî, ÷òî õî÷åòñÿ
êóðèòü!».

Âàì íðàâèòñÿ ïåâèöà, ñèìïàòè÷íàÿ, è òàêàÿ ïðèÿòíàÿ ðèòìè÷íàÿ
ìåëîäèÿ, âû ñ óäîâîëüñòâèåì ñëóøàåòå è íàïåâàåòå ñëîâà, ñëîâà,
â îáùåì-òî, ãëóïûå è êàêèå-òî áåññìûñëåííûå, è òåì ñèëüíåå èõ
âîçäåéñòâèå, òàê êàê îíè ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿþòñÿ. Âñïîìíèì
ñîáà÷åê ðóññêîãî ôèçèîëîãà Èâàíà Ïàâëîâà: îáðàçóåòñÿ óñëîâíûé
ðåôëåêñ: ñòèìóë — ðåàêöèÿ, ÃÐÓÑÒÍÎ — ÊÓÐÈÒÜ. È â
ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âàì ñòàíîâèòñÿ äåéñòâèòåëüíî ãðóñòíî,
âêëþ÷àåòñÿ ìåõàíèçì óñëîâíîãî ðåôëåêñà, è âû ìàøèíàëüíî, êàê
çîìáè, òÿíåòåñü çà ñèãàðåòîé. Ñîñòîÿíèå ãðóñòè ñòàíîâèòñÿ òåì
ñàìûì ñòèìóëîì, êîòîðûé çàñòàâëÿåò âàñ êóðèòü.

Ê ñîæàëåíèþ, êóðåíèå òàáàêà ãîñóäàðñòâîì êàê áû óçàêîíåíî.
Êðàñî÷íûå óïàêîâêè, çâó÷íûå çàìàíèâàþùèå íàçâàíèÿ ïîáóæäàþò
ïîäðîñòêîâ ïîïðîáîâàòü âêóñèòü çàïðåòíûé ïëîä. Ñòàëè áû âû
ïîêóïàòü òàáà÷íûå êîíñåðâû, íà óïàêîâêå êîòîðûõ íàïèñàíû òàêèå
íàçâàíèÿ:
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Ðâîòíûå

×àõîòî÷íûå

Òîøíîòà

Èíôàðêòíûå

Èìïîòåíòíûå

ßçâåííûå

Íåò? Êîíå÷íî, ïðàâäó íèêòî íå ëþáèò. Ïî÷åìó áû ãîñóäàð-
ñòâó, åñëè îíî çàáîòèòñÿ î çäîðîâüå íàöèè, íå ïðîäàâàòü ëèöåíçèþ
íà âûïóñê ñèãàðåò ñ òàêèìè íàçâàíèÿìè, à âñå îñòàëüíûå íàçâàíèÿ —
çàïðåòèòü? Ïðîäàæà òàáàêà íàñåëåíèþ — ãîñóäàðñòâåííàÿ ïðîá-
ëåìà, ïîëèòèêà, åñëè óãîäíî.

Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ðàçëè÷íûå ñòðàíû
âñå áîëåå ïðîÿâëÿþò îçàáî÷åííîñòü òåì, ÷òî êóðåíèå ïîäðûâàåò
çäîðîâüå íàöèè. Òàê, â Ïàêèñòàíå øòðàô çà êóðåíèå â îáùåñòâåííîì
ìåñòå — 1700 äîëëàðîâ ÑØÀ, â Èòàëèè — 200.

Ïóòèí íà âñòðå÷å ñ ÿïîíñêèì ïðåìüåðîì:
— ß ñëûøàë, âû íà÷àëè áîðüáó ñ êóðåíèåì?
— Äà, ìû óñïåøíî ðàçâåðíóëè ýòó êàìïàíèþ ïî âñåé ñòðàíå!
— Íó, òàê çà÷åì âàì òåïåðü Êóðèëüñêèå îñòðîâà?

Äåéñòâèòåëüíî, â Ðîññèè â 2001 ãîäó ïðåçèäåíò Ïóòèí ïîäïèñàë
«ôåäåðàëüíûé çàêîí îá îãðàíè÷åíèè êóðåíèÿ òàáàêà», êîòîðûé
÷àñòè÷íî ñîáëþäàåòñÿ. Â äåêàáðå 2005 ãîäà ïðèíÿò óêàç î øòðàôàõ
çà êóðåíèå â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ â ðàçìåðå… 300 ðóáëåé. «Ëåä
òðîíóëñÿ, ãîñïîäà…»

Ãèãàíòó òàáà÷íîé èíäóñòðèè è êðóïíåéøåìó â ÑØÀ
ïðîèçâîäèòåëþ ñèãàðåò êîìïàíèè «Ôèëèïï Ìîððèñ» ïðèäåòñÿ
âûïëàòèòü áîëåå 82 ìëí äîëëàðîâ âäîâå çàÿäëîãî êóðèëüùèêà
æèòåëüíèöå Ëîñ-Àíäæåëåñà Äæóäè Áîêåí.

Ðàêîâûå

Êàðèåñíûå

Êàøåëü

ßäîâèòûå

Îïóõîëüíûå

Ìîêðîòíûå

Ðàäèîàêòèâíûå

Âðåäíûå

Òóáåðêóëåçíûå

Âîíþ÷èå

Ñìåðòíûå

Ñòàð÷åñêèå
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Îíà ïîëó÷èò êðóïíåéøóþ â èñòîðèè êîìïåíñàöèþ ÷àñòíîìó
ëèöó.  Ñóäèòüñÿ ñ «Ôèëèïï Ìîððèñ» íà÷àë ìóæ Äæóäè Áîêåí —
Ðè÷àðä. Ïî åãî ìíåíèþ, êîìïàíèÿ áûëà âèíîâàòà â òîì, ÷òî íå
ïðîâîäèëà äîëæíóþ ðåêëàìíóþ ïîëèòèêó ïî ïðåäóïðåæäåíèþ
ïîòðåáèòåëåé åå ïðîäóêöèè î âðåäå êóðåíèÿ.

http://www.itar-tass.com/

Äà, âàñ êîäèðóþò, ÷òîáû âû êóðèëè; âàñ êîäèðóþò, ÷òîáû
âû áûëè êàê âñå. Âàñ êîäèðóþò, ÷òîáû âû ñòàëè íîñèòåëåì
íàðêîòè÷åñêîé êóëüòóðû, êóëüòóðû ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ
ëþáîé öåíîé: óõóäøåíèåì ñâîåãî çäîðîâüÿ, ñíèæåíèåì ñâîèõ
óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé, ñîêðàùåíèåì ñâîåé æèçíè.

Åñëè âàì íðàâèòñÿ òàêîå ïîëîæåíèå âåùåé, òî — êóðèòå,
áîëåéòå è óìèðàéòå! Åñëè æå âàø ðàçóì ãîâîðèò âàì, ÷òî áûòü
ñîáà÷êîé Ïàâëîâà îñêîðáèòåëüíî, ÷òî çàâèñèìîñòü îò òàáà÷íûõ
ëèñòüåâ óíèçèòåëüíà, òî ïðîäîëæàéòå ÷èòàòü è ìåíÿòüñÿ.

Êóðèòå ÷åðåç íîñ

— Òàíÿ, òû ñ ýòîé ñèãàðåòîé ñìàõèâàåøü íà èäèîòêó!
— Õîðîøî, Ëåíà, ÿ áóäó ñìàõèâàòü ïåïåë â äðóãóþ ñòîðîíó.

Ïî çàìûñëó Ñîçäàòåëÿ âîçäóõ äîëæåí ïîñòóïàòü â ëåãêèå ÷åðåç
íîñ, çäåñü îí ñîãðåâàåòñÿ èëè îõëàæäàåòñÿ äî òåìïåðàòóðû òåëà,
ôèëüòðóåòñÿ. Èíäèéñêèå éîãè ìíîãî âðåìåíè óäåëÿþò òðåíèðîâêå
ñâîåãî äûõàíèÿ, è îíè ñ÷èòàþò:

Äûøàòü ðòîì — âñå ðàâíî ÷òî åñòü íîñîì!

Èììóííàÿ ñèñòåìà ÷åðåç ñåíñîðíûå êàíàëû âêóñ è îáîíÿíèå
ïðîâåðÿåò âîçäóõ íà âðåäíîñòü è ñîîáùàåò íàì ðåçóëüòàò ïðîâåðêè
â âèäå ïðèÿòíûõ èëè íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Îíà ïðåäîñòàâëÿåò
âîçìîæíîñòü îïðåäåëèòü: ìîæíî ëè äûøàòü òàêèì âîçäóõîì è åñëè
«äà», òî î÷èùåííûé è ïðîøåäøèé êîíòðîëü âîçäóõ ïîñòóïàåò â
íàøè ëåãêèå, íàïîëíÿÿ àëüâåîëû æèâèòåëüíûì ýëèêñèðîì æèçíè.
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Èììóííàÿ ñèñòåìà èñïîëüçóåò îáîíÿíèå êàê íàèáîëåå ýôôåêòèâíîå
ñðåäñòâî äëÿ çàùèòû âñåãî îðãàíèçìà îò ïîïûòîê ïðîíèêíóòü
îïàñíûì âåùåñòâàì â ëåãêèå.

Íî ÷òî äåëàåò êóðèëüùèê? Îí, ÷òîáû íàèëó÷øèì îáðàçîì
îáìàíóòü ñâîþ æå ðîäíåíüêóþ èììóííóþ ñèñòåìó, ïîìåùàåò
çàææåííóþ ñèãàðåòó â ðîò è... «ïüåò» ðòîì ãîðÿ÷èé, òîêñè÷íûé
òàáà÷íûé äûì, ãàç íåðâíî-ïàðàëèòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ, íàñûùåííûé
ðàçíîîáðàçíûìè ÿäîâèòûìè âåùåñòâàìè. Çàòåì òàáà÷íûé äûì
ñìåøèâàåòñÿ ñ âîçäóõîì è ïîïàäàåò ÷åðåç ãîðòàíü â òðàõåþ,
ïîñòóïàåò â áðîíõè è ëåãêèå, çàïîëíÿÿ àëüâåîëû.

Â ïðîèçâåäåíèè Ãåòå «Ôàóñò» Ìåôèñòîôåëü èñêóøàåò äîêòîðà:

«— Êòî õîòü ðàç çàêóðèò, òîò íå îñòàâèò ýòîé çàáàâû. Áîëüøå
íå áóäóò ãîâîðèòü ïðî íàñ, ÷åðòåé, ÷òî ìû îäíè âäûõàåì äûì è
âûïóñêàåì åãî ÷åðåç íîçäðè. Íå íàáèòü ëè âàì òàáàêîì òðóáêó,
óâàæàåìûé äîêòîð?

— Íå íàäî, çàáàâà äëÿ äóðàêîâ, — ðåøèòåëüíî îòâåòèë Ôàóñò».

Ïîïðîáóéòå çàòîëêàòü ñåáå ñèãàðåòó â íîñ è ïîêóðèòü òàêèì
îáðàçîì! Âñåãî îäèí ðàçî÷åê. Ìîæíî ñðàçó äâå ñèãàðåòû çàòîëêàòü,
òàê êàê â íîñó äâå äûðî÷êè, ÷òî î÷åíü óäîáíî, à âûäûõàòü ìîæíî
ðòîì. Ïî÷åìó-òî íèêòî òàê íå äåëàåò! Ïî÷åìó âû íå ïîìåùàåòå
ñèãàðåòó â íîñ? — Äà ëåã÷å íå êóðèòü. Èììóííàÿ ñèñòåìà äàñò
îòâåò «íåò» íåçàìåäëèòåëüíî. Âèäåëè âû êîãî-íèáóäü ñ ñèãàðåòîé
â íîñó?

À âû íîêòþðí ñûãðàòü ñìîãëè áû
Íà ôëåéòå âîäîñòî÷íûõ òðóá?
                                                           Â. Ìàÿêîâñêèé

Âñå, ÷òî ïîïàäàåò â ëåãêèå, äîëæíî ïðîõîäèòü ñâîåîáðàçíûé
òàìîæåííûé êîíòðîëü âàøåé èììóííîé ñèñòåìîé íà ïðîâåðêó ÿäîâ
è äðóãèõ âðåäíûõ âåùåñòâ, ò.å. ÷åðåç íîñ. Êóðåíèå ðòîì — ñïîñîá
îáìàíà çàùèòíûõ ñðåäñòâ îðãàíèçìà. Ñëåäóåò áûòü ÷åñòíûì
ïåðåä ñàìèì ñîáîé, ëþáèòü è óâàæàòü ñâîþ èììóííóþ ñèñòåìó,
êîòîðàÿ îòâå÷àåò çà âàøå çäîðîâüå.
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Ñîâåòóéòå âñåì êóðèòü òîëüêî ÷åðåç íîñ. Âñå îñòàëüíûå
ñïîñîáû «çàêà÷èâàíèÿ» òàáà÷íîãî äûìà â ëåãêèå —

èçâðàùåíèå è æóëüíè÷åñòâî.

Ïðèîáùåíèå ê êóðåíèþ

Ïåðâûé óðîê êóðåíèÿ

Èçíà÷àëüíî ìíå íå ïîâåçëî â æèçíè, ò.ê. ìîÿ ìàìà íå êóðèëà
è, ñëåäîâàòåëüíî, ÿ íå ìîã ïðèîáðåñòè îïûò âíóòðèóòðîáíîãî
êóðåíèÿ. Çàòî ìíå ïîâåçëî ñ äåäîì, îò íåãî âñåãäà ïàõëî òàáàêîì.
Îí êóðèë äåøåâûå ñèãàðåòû, ìàõîðêó, è áëàãîäàðÿ äåäó ñâîþ
ïåðâóþ çàòÿæêó ÿ ñäåëàë â ïÿòèëåòíåì âîçðàñòå. Îïûò íåçàáû-
âàåìûé è íåãàòèâíûé.

Äåäóøêà âçÿë ìåíÿ íà ðûáàëêó, ìû çàáðàëèñü íà ìîòîðíîé
ëîäêå ââåðõ ïî ðåêå, ñâåðíóëè â çàëèâ, ÿ îïóñòèë ðóêó â âîäó è
íàáëþäàë, êàê îáðàçóåòñÿ âîäíàÿ äîðîæêà. Â êàêîé-òî ìîìåíò ÿ
óðîíèë êåïêó â âîäó, íàãíóëñÿ ïîäíÿòü åå è ñâàëèëñÿ çà áîðò, è
êîãäà äåä îáåðíóëñÿ â ìîþ ñòîðîíó, ÷òîáû ïîñìîòðåòü íà ñâîåãî
âíóêà, òî âíóêà â ëîäêå íå áûëî, íà âîäå ïëàâàëà òîëüêî êåïêà.
Äåä áûñòðî ñîðèåíòèðîâàëñÿ â îáñòàíîâêå è âûëîâèë ìåíÿ,
ïåðåïóãàííîãî è ìîêðîãî. Ñèëüíûé ñòðåññ áûë äëÿ íàñ îáîèõ.
Îäåæäà íàøà áûëà ìîêðîé.

Ìû ïðè÷àëèëè ê áåðåãó. Òàì, íà áåðåãó ðåêè, êîìàðû è ìîøêà
äîñòàâàëè óæàñíî. Äåä ñîáðàë äðîâ, ðàçæåã êîñòåð, ìîêðîå áåëüå
ïîâåñèëè ñóøèòüñÿ. Ïîñëå òîãî êàê ìû ïåðåêóñèëè è âûïèëè ÷àþ,
äåä ñòàë ñâîðà÷èâàòü ñàìîêðóòêó. Îí îòîðâàë êëî÷îê ãàçåòû,
îòêðûë áàíî÷êó èç-ïîä ëåäåíöîâ, ãäå õðàíèëîñü òàáà÷íîå çåëüå, è
íàñûïàë ùåïîòêó ìàõîðêè íà áóìàæêó. Çàòåì äåä ëîâêî ñâåðíóë
áóìàæêó â òðóáî÷êó, îáëèçàë îäèí êðàé ÿçûêîì è ïðîâåë ïàëüöàìè
âäîëü òðóáî÷êè. Îäèí êîíåö òðóáî÷êè îí çàâåðíóë òàê, ÷òîáû òàáàê
íå âûñûïàëñÿ, âûòàùèë èç êîñòðà äûìÿùóþñÿ âåòî÷êó ñ óãîëüêîì,
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ïîäæåã òðóáî÷êó, ñäåëàë çàòÿæêó, è ÿ óâèäåë, êàê òàáà÷íûé äûì
ñèçîãî öâåòà ìàãè÷åñêè âûõîäèò èç åãî ðòà êîëå÷êàìè è
ðàñòâîðÿåòñÿ â âîçäóõå.

Ïî-âèäèìîìó, äåä çàìåòèë ìîå ëþáîïûòñòâî, à âîçìîæíî,
ñèëüíûé ñòðåññ ëèøèë åãî íà âðåìÿ ðàçóìà, ò.ê. îí ïðîòÿíóë ìíå
öèãàðêó è ñêàçàë: «Íà, êóðíè ðàçî÷åê!»

Àãà, êóðíè, ëåãêî ñêàçàòü. Ñ ëþáîïûòñòâîì ïåðâîîòêðûâàòåëÿ
ÿ èç ðóê äåäà âñîñàë â ñåáÿ íåìíîãî ãîðÿ÷åãî è åäêîãî äûìà, è òóò
òàêîå íà÷àëîñü… êàê áóäòî ÷òî-òî ïîëîñîíóëî â ãðóäè. Âåñü ìîé
äåòñêèé îðãàíèçì âçáóíòîâàëñÿ, ñëåçû áóêâàëüíî áðûçíóëè èç
ãëàç, êàøåëü áûë òàêîé ñèëû, ÷òî êàçàëîñü, ëåãêèå â áåøåíñòâå
õîòåëè âûïðûãíóòü ÷åðåç ðîò íàðóæó. Âäîáàâîê ìåíÿ âûðâàëî.

ß î÷åíü îáèäåëñÿ íà äåäà, ïîäæàë ãóáû, à äåä ñìåÿëñÿ, åìó
áûëî ïî÷åìó-òî ñìåøíî, íàâåðíîå, ñêàçûâàëñÿ íåðâíûé ñòðåññ.
Îí õëîïàë ñåáÿ ïî áîêàì, ñìåÿëñÿ è âñå ãîâîðèë ìíå: «Íàñòîÿùèé
ìóæèê ÄÎËÆÅÍ óìåòü êóðèòü».

Íàñòîÿùèé ìóæèê

Ýòè ñëîâà: «ÄÎËÆÅÍ óìåòü êóðèòü!», «ÄÎËÆÅÍ»,
«ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ÌÓÆÈÊ» — çàïàëè ãëóáîêî â ïîäñîçíàíèå â âèäå
ìîùíîãî óáåæäåíèÿ. Õîòåëîñü âî âñåì ïîõîäèòü íà äåäóøêó, ÿ åãî
î÷åíü ëþáèë, è î÷åíü õîòåëîñü ïîñêîðåå ñòàòü «íàñòîÿùèì
ìóæèêîì».

Òàê ÿ ñòàë êóðèòü. ß íàó÷èëñÿ ÊÓÐÈÒÜ. Ñíà÷àëà ÿ âîðîâàë ó
äåäà ñèãàðåòû. Â ñòàðîì êîìîäå, â ÿùèêå, ó íåãî ëåæàëè ïà÷êè ñ
ñèãàðåòàìè «ÏÐÈÌÀ», äåä ïîêóïàë èõ ïî 30 ïà÷åê, ñðàçó íà ìåñÿö.
Ìíå óäàâàëîñü, íå íàðóøàÿ óïàêîâêè, âûòàùèòü 1—2 ñèãàðåòû
èãîëêîé òàê, ÷òî âðîäå è íåçàìåòíî áûëî. Íå çíàþ, äîãàäûâàëñÿ
äåäóøêà èëè íåò, íî èíîãäà ÿ êóðèë. ß ñàäèëñÿ ïîä êóñò ñìîðîäèíû
â ñàäó è ïîäæèãàë ñèãàðåòó, äåëàë íåãëóáîêèå çàòÿæêè, ò.å. íàáèðàë
äûì â ðîò è ñðàçó âûïóñêàë åãî, èíîãäà ÷åðåç íîñ. Äûì ïî-ïðåæíåìó
áûë íåïðèÿòåí, íî çàòî áûëà ïðèÿòíà ñàìà ìûñëü, ÷òî òàê ÿ ìîãó
ñòàòü «ÍÀÑÒÎßÙÈÌ ÌÓÆÈÊÎÌ».
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Ðîäèòåëüñêîå áëàãîñëîâåíèå

Êàêàÿ ñòðàííàÿ âî âêóñå ïåðåìåíà!
Òû ëþáèøü îáîíÿòü íå óòðåííèé öâåòîê,
À âðåäíóþ òðàâó — çåëåíó,
Èñêóññòâîì ïðåâðàùåííóþ
Â ïóøèñòûé ïîðîøîê!
                                                À. Ïóøêèí

Â øêîëå êóðèëè ïî÷òè âñå ìàëü÷èøêè èç ñòàðøèõ êëàññîâ. Íà
ïåðåìåíå ìû êóðèëè â òóàëåòå è â ðîùå. Îñîáåííî èíòåðåñíûì
âêóñ áûë ó ïàïèðîñ è ñèãàðåò çèìîé, êîãäà çàêóðèâàåøü â 40-
ãðàäóñíûé ìîðîç è ãîðÿ÷èé äûì ðàçäèðàåò òåáå ëåãêèå òåïëîì è
ãîðå÷üþ.

Â îäèííàäöàòîì êëàññå ìîÿ ìàìà, äîãàäûâàÿñü, ÷òî ÿ âòàéíå
êóðèë, êóïèëà áëîê ïàïèðîñ «Áåëîìîðêàíàë», ïîëîæèëà èõ íà
ïèñüìåííûé ñòîë è ñêàçàëà: «ÊÓÐÈ!», åùå îäíî âíóøåíèå,
óñòàíîâêà. Ò.å., êàê êóðèëüùèêà, ìàìà ìåíÿ ïðèçíàëà è äàëà
ñîãëàñèå, «äîáðî». Êàêîå-òî âðåìÿ ÿ âûòàñêèâàë ïàïèðîñû èç ïà÷åê
ïðîâåðåííûì ñïîñîáîì, ïîòîì âûêóðèë îäíó ïà÷êó ïàïèðîñ, äðóãóþ.
Òàê ÿ ñòàë ÍÀÑÒÎßÙÈÌ ÌÓÆÈÊÎÌ.

Äîëãèå ãîäû áðîñàíèÿ

Èì áû ïîíåäåëüíèê âçÿòü äà îòìåíèòü!
                                                Èç ôèëüìà «Áðèëëèàíòîâàÿ ðóêà»

À äåäóøêà óìåð ðàíî, êàê è ìíîãèå äðóãèå êóðèëüùèêè, îò
ðàêà ëåãêèõ, â âîçðàñòå 60 ëåò. Äî ïîñëåäíåãî ñâîåãî ÷àñà îí êóðèë.
Ïðèâû÷êà óìåðëà âìåñòå ñ íèì. Ïîâçðîñëåâ è ïîóìíåâ, ÿ îáúÿâèë
âîéíó òàáàêó. Óáåæäåíèå «äîëæåí áûòü íàñòîÿùèì ìóæèêîì», êàê
àáñîëþòíàÿ èñòèíà, æèëî âî ìíå áåç êðèòè÷åñêîãî îñìûñëåíèÿ äî
18 ëåò, ïîêà ÿ íå îñîçíàë ïðîñòóþ èñòèíó, ÷òî «íèãäå, íèêîãäà, íèêòî,
íèêîìó, íè÷åãî íå äîëæåí»!

Ïîñëå ïåðâîãî êóðñà óíèâåðñèòåòà, ÿ óæå ñòàë ïåðèîäè÷åñêè
ÁÐÎÑÀÒÜ ÊÓÐÈÒÜ. Îòëè÷íî ïîìíþ, êàê îñåíüþ ìû, ñòóäåíòû
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âòîðîãî êóðñà, åõàëè â ïîåçäå íà ðàáîòó â êîëõîç ñîáèðàòü
êàðòîøêó. È â òàìáóðå ïîåçäà, âûêóðèâ ñèãàðåòó, ÿ òåàòðàëüíî
ñêàçàë îäíîêóðñíèöå: «Âñå, ÿ áîëüøå íå êóðþ», — è âûáðîñèë
íîâåíüêóþ ïà÷êó ñèãàðåò «Ñòþàðäåññà» â îêíî ïîåçäà. Íó äà, ÿ
èñêðåííå âåðèë â ýòè ñåêóíäû, ÷òî áðîñèë êóðèòü. À íà ñëåäóþùèé
äåíü ÿ óæå êóðèë, êàê âñå. Òàê ÿ íàó÷èëñÿ ÁÐÎÑÀÒÜ.

Êëÿíåòñÿ ÷àñòî ñûí çàáëóäøèé:
Óæ çàâòðà-òî ÿ ñòàíó ëó÷øå!
Íî ýòî «çàâòðà» íèêîãäà
Íå íàñòóïàåò, âîò áåäà!
                                             Á. Ñåáàñòüÿí

Ìíîãèå ãîäû ÿ áðîñàë è áðîñàë êóðèòü. È êàæäûé ðàç ýòà
áîðüáà ñ âðåäíîé ïðèâû÷êîé íà÷èíàëàñü òàê êðàñèâî è
òîðæåñòâåííî: «Ñ ïîíåäåëüíèêà — íîâàÿ æèçíü! Ïðîáåæêà,
õîëîäíûé äóø è íå êóðèòü!» À çàêàí÷èâàëàñü ïîçîðíî ÷àùå âñåãî
óæå âî âòîðíèê. È ÿ ïðîèãðûâàë îäíî ñðàæåíèå çà äðóãèì è îùóùàë
ñåáÿ ïîñëåäíèì íè÷òîæåñòâîì. Ýòà óíèçèòåëüíàÿ, èçìàòûâàþùàÿ
ñèëó âîëè âîéíà äëèëàñü áîëåå 20 ëåò.

Áðîñàë êóðèòü ÷àñòî. È âñåãäà ïî÷åìó-òî ñ ïîíåäåëüíèêà. Âî
âòîðíèê, èíîãäà â ñðåäó ÿ çàêóðèâàë ñíîâà. Áûëî íåñêîëüêî ðàç,
êîãäà ÿ âîëåâûìè óñèëèÿìè íå êóðèë íåñêîëüêî ìåñÿöåâ.
Ïîñòîÿííûé êîíòðîëü, ñòðàõ åãî ïîòåðÿòü, íàïðÿæåíèå,
ðàçäðàæèòåëüíîñòü. Íî ñòîèëî çàêóðèòü, êàê âîçíèêàëî óñïîêîåíèå
è îùóùåíèå, ÷òî ÿ ñòàë òåì, êåì äîëæåí áûòü: ÌÓÆÈÊÎÌ!

È âñå ðàâíî êóðèë

Îñîçíàíèå òîãî, ÷òî êóðåíèå âðåäíàÿ ïðèâû÷êà, ñòàíîâèëîñü
âñå áîëüøå, áåñïîìîùíîñòü — òîæå. Ïîÿâèëñÿ ñòðàõ, ÷òî ÿ
ÍÈÊÎÃÄÀ íå ñìîãó èçáàâèòüñÿ îò óíèçèòåëüíîé ïðèâû÷êè
«êóðåíèå». ß ÷àñòî áîëåë ïðîñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿìè àíãèíà,
áðîíõèòû, ãðèïï — âñå ðåãóëÿðíî ïîâòîðÿëîñü êàæäûé ãîä.
Áðîíõèòû óæå âîçíèêàëè 3—4 ðàçà â ãîä, äëèëèñü îíè ïî ìåñÿöó, à
òî è ïî äâà. Ïîñòîÿííîå «êõå-êõå». Äâà ðàçà ñåðüåçíî ïåðåáîëåë
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âîñïàëåíèåì ëåãêèõ. Áûëî æóòêîå îñîçíàíèå, ÷òî òîëüêî âîïðîñ
âðåìåíè, êîãäà äðóãîå, áîëåå ñåðüåçíîå çàáîëåâàíèå ïðîÿâèò ñåáÿ:
òóáåðêóëåç èëè ðàê ëåãêèõ. Òîëüêî âîïðîñ âðåìåíè. È âñå ðàâíî
êóðèë. Â ýòîì áûëà êàêàÿ-òî îáðå÷åííîñòü.

Âîëåâûìè óñèëèÿìè áðîñèòü êóðèòü íå ïîëó÷àëîñü. ß óæå è
íå âåðèë â òî, ÷òî ìîãó ñ ïîìîùüþ ñèëû âîëè áðîñèòü. Íå âåðèë
ñåáå. Ïðàâäà, è â ýòè ñêàçî÷êè, íàñ÷åò ñèëû âîëè, ÿ òîæå îñîáåííî
íå âåðèë. ß âñòðå÷àë ëþäåé, êîòîðûå áûëè ñëàáîõàðàêòåðíûìè,
áåçâîëüíûìè, íî îíè ïåðåñòàëè êóðèòü êàêèì-òî ÷óäåñíûì îáðàçîì.
Îíè ïðîñòî íå êóðèëè. «Áðîñèë, è âñå!» — òàê îíè ãîâîðèëè. ×òî
îíè èìåëè â âèäó, êîãäà ãîâîðèëè «áðîñèë»? Áûë êàêîé-òî ñåêðåò,
êîòîðîãî ÿ íå çíàë. À îíè çíàëè, íî íå ìîãëè îáúÿñíèòü. Îíè  ñâîåé
ñïîñîáíîñòè ïðîñòî íå îñîçíàâàëè, îíà áûëà ñïðÿòàíà â ãëóáèíàõ
èõ áåññîçíàòåëüíîãî ìîçãà.

Íèêîãäà ñ 18 ëåò ÿ íå ïîêóïàë áîëåå îäíîé ïà÷êè ñèãàðåò. Íî
êîãäà õîòåëîñü êóðèòü, òî ýòî áûëà íàñòîÿùàÿ ïûòêà, ÿ, êàê «çîìáè»,
èñêàë ñèãàðåòû ïî êàðìàíàì, ñðåäè êíèã, ïîä äèâàíîì. Èíîãäà,
íî÷üþ, ÿ âûõîäèë â ïîäúåçä è èñêàë îêóðêè. Íî÷íûõ ìàãàçèíîâ â
òå âðåìåíà íå áûëî â Ðîññèè. Íàõîäèë îäèí, äâà çàïëåâàííûõ áû÷êà
(íåäîêóðåííûå ñèãàðåòû) è âûêóðèâàë èõ. Íàñòîÿùàÿ íàðêîìàíèÿ.

Íà÷àëèñü øàðàõàíüÿ. Áûëè ïîïûòêè ïåðåéòè íà äîðîãèå
ñèãàðû, ïîòîì íà íþõàòåëüíûé òàáàê. Êóðèë ñèãàðû, ïàïèðîñû,
íþõàë òàáàê. Êàê-òî êóïèë òàáëåòêè «òàáåêñ», äîáðîñîâåñòíî
ñúåë íåñêîëüêî óïàêîâîê, íå ïîìîãëî. Âî ðòó ïðîòèâíî, à êóðèòü
âñå ðàâíî õî÷åòñÿ, äàæå íå êóðèòü, à ÷åãî-òî òàêîãî õî÷åòñÿ, ÷òî
ñâÿçàíî ñ êóðåíèåì. Ñòàíîâèøüñÿ ðàçäðàæåííûì, áåñïîêîéíûì,
áðîñàåøüñÿ íà ëþäåé.

Â èíñòèòóòå, ãäå ÿ ðàáîòàë, êóðèëî áîëüøèíñòâî ñîòðóäíèêîâ.
Êàê-òî ìû ñäàâàëè íîðìàòèâû ïî ÃÒÎ (áóäü ãîòîâ ê òðóäó è
îáîðîíå) íà ñòàäèîíå. Ñäàâàë è íàø íàó÷íûé ñîòðóäíèê Âàäèì,
çàÿäëûé êóðèëüùèê, ñèãàðåòà ó íåãî íèêîãäà íå âûíèìàëàñü èçî
ðòà. È âîò åìó íàäî ïðîáåæàòü ñòîìåòðîâêó. Ñìåøíî è ãðóñòíî
îäíîâðåìåííî âñïîìèíàòü ñåé÷àñ, êàê íàäâèãàåòñÿ îáëàêî
òàáà÷íîãî äûìà, à â íåì Âàäèì ñ ñèãàðåòîé â çóáàõ.
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Ê ýòîìó âðåìåíè ÿ îñâîèë òåõíèêè ñàìîãèïíîçà, ëåãêî ââîäèë
ñåáÿ â ñîñòîÿíèå òðàíñà è âíóøàë ñåáå «ß áîëüøå íå ÁÓÄÓ
ÊÓÐÈÒÜ!». È ïî÷åìó-òî íå ïîëó÷àëîñü. Íàîáîðîò, ÿ ñòàë êóðèòü
áîëüøå. Ïî 30—35 ñèãàðåò â äåíü. «ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ÌÓÆÈÊ» ïî-
êóïàë è êóðèë êðåïêèå êóáèíñêèå ñèãàðåòû, âäîõíåøü äûì, à âíóòðè
âñå ïîëûõàåò, êàê îãíåì. Ïàëüöû íà ïðàâîé ðóêå áûëè æåëòûå, íà
çóáàõ — êîðè÷íåâûé íàëåò.

ß ïðîäîëæàë êóðèòü è ïåðèîäè÷åñêè áðîñàòü êóðèòü ïî
ïîíåäåëüíèêàì äî òåõ ïîð, ïîêà íå èçîáðåë íàäåæíûé ñïîñîá
èçáàâëåíèÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè. Ãåíèàëüíîå îçàðåíèå!
Ïðîñòîé è äîñòóïíûé ìåòîä. Ìíå õâàòèëî íåñêîëüêèõ ìèíóò (íà
ñàìîì äåëå îêîëî 5 ñåêóíä), ÷òîáû âûðâàòüñÿ èç òàáà÷íîãî ïëåíà.
Îá ýòîì ìåòîäå ÿ ñ ãîðäîñòüþ ðàññêàæó âàì äàëåå, â îäíîé èç
ãëàâ.

Êóðèòü èëè íå êóðèòü?

Ïîñëåäñòâèÿ êóðåíèÿ

Ñèãàðåòà — ýòî áèêôîðäîâ øíóð, íà îäíîì êîíöå êîòîðîãî
îãîíåê, íà äðóãîì — äóðàê.

Á. Øîó

Íàóêå èçâåñòíî, ê êàêèì òÿæåëûì ïîñëåäñòâèÿì ïðèâîäèò
êóðåíèå íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå, è ïîýòîìó ÿ òîëüêî ñëåãêà
ïîçâîëþ ñåáå íàïîìíèòü âàì îá óæàñíûõ ïîñëåäñòâèÿõ ïðèâû÷êè
«êóðåíèå». Òàáà÷íûé äûì àòàêóåò âñå ñèñòåìû îðãàíèçìà.

Ïåðâàÿ àòàêà ïðèõîäèòñÿ íà ËÅÃÊÈÅ. Êîëîññàëüíî ñòðàäàþò
ëåãêèå, ò.ê. âðåäíûå ðàçëè÷íûå âåùåñòâà îñåäàþò íà ñëèçèñòîé
îáîëî÷êå îðãàíîâ äûõàíèÿ. Òàêîå ñèñòåìàòè÷åñêîå èçäåâàòåëüñòâî
ïðèâîäèò ê äåôîðìàöèè áðîíõîâ, ÷òî îòðàæàåòñÿ ðåãóëÿðíûìè
çàòÿæíûìè õðîíè÷åñêèìè áðîíõèòàìè. Êóðèëüùèêè ÷àùå áîëåþò
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ðàêîì ëåãêèõ. Â äåðåâíÿõ ðàíüøå òîïèëè áàíüêó «ïî-÷åðíîìó», ò.å.
äûì øåë èç îêîí. Ñòåíû â òàêîé áàíüêå áûëè ÷åðíûìè, â êîïîòè, â
ñàæå, íó ïðÿìî êàê ëåãêèå êóðèëüùèêà.

Âòîðàÿ àòàêà èäåò íà ÑÅÐÄÖÅ. Ïîñëå ïåðâîé æå çàòÿæêè
êðîâåíîñíûå ñîñóäû â «óæàñå» ñæèìàþòñÿ è ïîâûøàåòñÿ äàâëåíèå.
Âñå êëåòêè ÷åðåç êðîâü ïîëó÷àþò ñâîþ «ïàéêó» âðåäíûõ âåùåñòâ.
Íåò òàêîé êëåòî÷êè â òåëå, êîòîðàÿ íå èñïûòûâàëà áû ôèçèîëîãè-
÷åñêèé ñòðåññ è íå êðè÷àëà  â óæàñå «Êàðàóë!».

 Òðåòüÿ àòàêà — íà ÌÎÇÃ, ïîðàæàåòñÿ ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ,
óõóäøàåòñÿ ïàìÿòü, ïîÿâëÿþòñÿ áåññîííèöà è ãîëîâíûå áîëè,
ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Ñëåäñòâèåì êóðåíèÿ ìîãóò áûòü òàêèå çàáîëåâàíèÿ, êàê
òóáåðêóëåç, ðàê, èíñóëüò, àòåðîñêëåðîç, êîæíûå çàáîëåâàíèÿ, àñòìà,
èìïîòåíöèÿ ó ìóæ÷èí è ôðèãèäíîñòü ó æåíùèí, íàðóøåíèå îáìåíà
âåùåñòâ, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, ïðåæäåâðåìåííàÿ
ñìåðòü. Îò îäíîé âûêóðåííîé ïà÷êè ñèãàðåò êóðèëüùèê ïîëó÷àåò
ïî÷òè òàêîå æå îáëó÷åíèå, êàê îò îäíîãî ðåíòãåíîâñêîãî ñíèìêà.
À ñêîëüêî áóäåò çà ãîä?

Êóðåíèå ñîêðàùàåò ïðèòîê êðîâè ê êîæå, ïîýòîìó êîæà áûñòðåå
ñòàðèòñÿ è ñòàíîâèòñÿ ìîðùèíèñòîé, öâåò êîæè æåëòîâàòûé.
Ïñîðèàç — çàáîëåâàíèå, òðóäíî èçëå÷èìîå, âñòðå÷àåòñÿ ó êóðèëü-
ùèêîâ â äâà ðàçà ÷àùå è ïëîõî ïîääàåòñÿ èçëå÷åíèþ.

Êàòàðàêòà, çàáîëåâàíèå ãëàç, îò êîòîðîãî ìîæíî ñîâñåì
îñëåïíóòü, ó êóðèëüùèêîâ âñòðå÷àåòñÿ çíà÷èòåëüíî ÷àùå. Íèêîòèí
è ñìîëû, âõîäÿùèå â ñîñòàâ òàáà÷íîãî äûìà, îòêëàäûâàþòñÿ
òåìíûì íàëåòîì íà çóáàõ, óõóäøàÿ èõ âíåøíèé âèä è óñêîðÿÿ
ðàçðóøåíèå ýìàëè. Ïî  ïðè÷èíå, ÷òî ñëþíà êóðèëüùèêà íå ìîæåò
ýôôåêòèâíî íåéòðàëèçîâàòü âðåäíûå ìèêðîáû, âîçíèêàþò ðàê
ÿçûêà è ðîòîâîé ïîëîñòè.

Êóðèëüùèêè ïîñòîÿííî íàõîäÿòñÿ â ãðóïïå ðèñêà. Ðåãóëÿðíî,
êàæäûé äåíü, ýêîëîãè÷åñêè çàñîðÿÿ ñâîé îðãàíèçì, îíè ãóáèòåëüíî
âîçäåéñòâóþò òàáà÷íûì äûìîì ÑÌÅÐÒÈ íà âñå îðãàíû ñâîåãî
òåëà. Êóðèëüùèêè ñîçäàþò ñâîé ìàëåíüêèé ×ÅÐÍÎÁÛËÜ, â îäèí
ïðåêðàñíûé ìîìåíò îí ìîæåò «ðâàíóòü», è òîãäà —
ÊÀÒÀÑÒÐÎÔÀ.
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Áîëåå 4 ìèëëèîíîâ êóðèëüùèêîâ óìèðàåò åæåãîäíî îò
áîëåçíåé. Ñðåäè êóðèëüùèêîâ

98% ñìåðòåé îò ðàêà ãîðòàíè,
96% ñìåðòåé îò ðàêà ëåãêèõ,
75% ñìåðòåé îò õðîíè÷åñêîãî áðîíõèòà.

Íå äóìàéòå è äàæå íå ìå÷òàéòå, ÷òî ëè÷íî âàì ïîâåçåò, è âàì
óäàñòñÿ èçáåæàòü îòðèöàòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé îò êóðåíèÿ òàáàêà.
Âû íå èñêëþ÷åíèå è æèâåòå, êàê è âñå æèâûå ñóùåñòâà, ïî çàêîíàì
ìàòóøêè-ïðèðîäû.

Äæîðäæ Õàððèñîí — îäèí èç «Beatles» —  ïóòåøåñòâîâàë ïî
ìèðó â ïîèñêå ñðåäñòâà îò ðàêà, êîòîðûé, â êîíöå êîíöîâ,
óáèë åãî. Êîãäà ó íåãî áûë äèàãíîñòèðîâàí ÐÀÊ ãîðëà, îí ñêà-
çàë: «ß ïîëó÷èë ÝÒÎ òîëüêî èç-çà êóðåíèÿ!»

http://www.dontsmoke.narod.ru

Åñëè âû ÊÓÐÈÒÅ, âû ÓÌÐÅÒÅ ðàíüøå, ÷åì ìîãëè áû ïðîæèòü,
ò.ê. êàæäàÿ çàòÿæêà òàáà÷íûì äûìîì îòðàâëÿåò âñå êëåòêè âàøåãî
òåëà è áåçæàëîñòíî îòðåçàåò êóñî÷åê îò îòìåðåííîãî âàì  îòðåçêà
âàøåé æèçíè.

Ñîñòàâü êîìïàíèþ æèâûì ëþäÿì!

Ðåøàéòå ñàìè

Îäèí æàëóåòñÿ äðóãîìó:
— Ìîÿ æåíà ñêàçàëà, ÷òî èäåò êóïèòü ñèãàðåò, è íå âåðíóëàñü.

×òî òû íà ýòî ñêàæåøü?
— Íàó÷ó ñâîþ æåíó êóðèòü, — îòâå÷àåò òîò.

Îäèí ÷åëîâåê êóðèò, äðóãîé — âûïèâàåò, òðåòèé —óïîòðåáëÿåò
íàðêîòèêè. Õîðîøî èëè ïëîõî? Íå áåðóñü îöåíèâàòü ïîâåäåíèå äðóãèõ
ëþäåé. Åñëè èì íðàâèòñÿ ïðîöåññ «êóðåíèå», ïî÷åìó áû è íåò? Çíà÷èò,
äëÿ íèõ õîðîøî êóðåíèå òàáàêà ñåé÷àñ. Ó ìåíÿ, êîíå÷íî, åñòü ñâîÿ
òî÷êà çðåíèÿ íà êóðåíèå, íî ÿ íå èìåþ ïðàâà îñóæäàòü äðóãèõ ëþäåé
çà èõ ïîñòóïêè. Ïî áîëüøîìó ñ÷åòó, íèêòî íå èìååò ïðàâà ñóäèòü
äðóãèõ ëþäåé.
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— Ìîé ìóæ äåëàåò âñå, ÷òî ÿ íè ïîòðåáóþ. Ñíà÷àëà îí îñòàâèë
âñåõ ñâîèõ äðóçåé, çàòåì ïåðåñòàë ïèòü, íàêîíåö, áðîñèë êóðèòü...

— Î, ó òåáÿ æåëåçíûé õàðàêòåð è óäèâèòåëüíûå ïåäàãîãè-
÷åñêèå ñïîñîáíîñòè. Ïðåäñòàâëÿþ, êàê âû òåïåðü ñ÷àñòëèâî
æèâåòå!

— Óâû! Íåäàâíî îí áðîñèë è ìåíÿ, íåáëàãîäàðíûé.

Åñëè âàì íðàâèòñÿ ïðîöåññ êóðåíèÿ è ó âàñ åñòü ìíîãî ðàçíûõ
àðãóìåíòîâ â åãî çàùèòó è âû íå ñîáèðàåòåñü «áðîñàòü êóðèòü»,
òî âû, ñêîðåå âñåãî, è íå áóäåòå ÷èòàòü ýòó êíèãó. È ïðàâèëüíî
ñäåëàåòå, çà÷åì ïîðòèòü ñåáå ëèøíèé ðàç íàñòðîåíèå, âûñëóøèâàÿ
ðàññóæäåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò èñïîðòèòü óäîâîëüñòâèå îò
çàãëàòûâàíèÿ î÷åðåäíîé ïîðöèè ãóñòîãî ãîðÿ÷åãî è òîêñè÷íîãî
äûìà? Òîãäà — êóðèòå, êóðèòå, êóðèòå... èçäåâàéòåñü íàä ñâîèì
òåëîì è ðàçðóøàéòå ñâîå çäîðîâüå, âû èìååòå ïîëíîå ïðàâî òàê
ïîñòóïàòü.

Êàæäûé èç íàñ ïðèøåë â ìèð è æèâåò â íåì ñ êàêîé-òî ìèññèåé.
Îöåíèâàÿ ñâîè ïðèâû÷êè è ïåðåñìàòðèâàÿ èõ öåííîñòü, ìû
èçáàâëÿåìñÿ îò îäíèõ ïðèâû÷åê è ïðèîáðåòàåì äðóãèå — ìû
ñîâåðøåíñòâóåìñÿ è ñòàíîâèìñÿ ìóäðåå. Ïðèáëèæàåìñÿ ê èñòèíå,
à çíà÷èò, è ê áîãó. Âû òàêæå ìîæåòå ïåðèîäè÷åñêè ïåðåîöåíèâàòü
ñâîè ïðèâû÷êè è êëàññèôèöèðîâàòü èõ êàê «õîðîøèå» è «ïëîõèå».

Îöåíêó ÑÅÉ×ÀÑ äåëàåòå âû ñàìè. «Êóðåíèå» — íå ïëîõàÿ
ïðèâû÷êà è íå õîðîøàÿ, ïðîñòî ïðèâû÷êà, è âñå! Íî âû âïðàâå
îïðåäåëèòü äëÿ ñåáÿ, êàê ëè÷íî âû îòíîñèòåñü ê ïðèâû÷êå
«êóðåíèå». Òîëüêî âû ñàìè èìååòå ïðàâî âûíåñòè îêîí÷àòåëüíûé
ïðèãîâîð êàêîé-íèáóäü ñâîåé ïðèâû÷êå, â òîì ÷èñëå è êóðåíèþ. È
åñëè äëÿ âàñ «êóðåíèå» ÏËÎÕÀß ïðèâû÷êà ñåé÷àñ, òî ñ íåé ÷òî-
òî íàäî ñäåëàòü ðàäèêàëüíîå.

Òðè òèïà êëèåíòîâ

Òû çàêëþ÷àåøü ñäåëêè ñàì ñ ñîáîþ,
Ñåáÿ ëèøàÿ ïðåëåñòåé áîãàòûõ.
                                                                  Â. Øåêñïèð
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Ïðîäîëæèì çíàêîìñòâî? Âû çíàêîìèòåñü ñî ìíîé ïî ìåðå
÷òåíèÿ êíèãè, ÿ ñ âàìè, íåçðèìî, è ìîãó òîëüêî ïðåäïîëàãàòü, ÷òî
âû âñå áîëåå è áîëåå îñîçíàåòå ñåáÿ è ñâîþ ïðèâû÷êó «êóðåíèå».
Âîëåþ ñóäüáû âû ìîé êëèåíò, ÿ âàø êîíñóëüòàíò. Òåïåðü î êëèåíòàõ.
Âñåõ êëèåíòîâ ìíå óäîáíî ïîäåëèòü íà òðè êàòåãîðèè: «ïîêóïàòåëü»,
«æàëîáùèê» è «ïîñåòèòåëü». È ñ êàæäûì ìíå õî÷åòñÿ ïî-ðàçíîìó
è îáùàòüñÿ.

Æàëîáùèê

Òàêîé êëèåíò ìîæåò ÷àñàìè ãîâîðèòü î ñâîåé ïðîáëåìå,
áóêâàëüíî ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå, ÷òî îíà ó íåãî åñòü, íå
çàèíòåðåñîâàí â åå ðåøåíèè, ðàçâå ÷òî íà ñëîâàõ, â òî âðåìÿ êàê
ãëóáèííàÿ ÷àñòü åãî ëè÷íîñòè íå æåëàåò íèêàêèõ èçìåíåíèé. Åñëè
îí ïðèõîäèò íà âàø ñåàíñ, òî òîëüêî äëÿ òîãî ÷òîáû âûçâàòü âàñ
íà äóýëü, áðîñèòü âàì âûçîâ, óíåñòè âàø «ñêàëüï». À çàòåì îí
áóäåò âñåì ðàññêàçûâàòü, ÷òî åãî ïðîáëåìà íàñòîëüêî ñåðüåçíà,
÷òî âîò è òû íå ñìîã åìó íè÷åì ïîìî÷ü. Îí âåäåò ñåáÿ êàê ãåíåðàë,
êîòîðûé íå ïðîèãðàë íè îäíîãî ñðàæåíèÿ.

Òàêèõ êëèåíòîâ ïñèõîëîãè íå ëþáÿò, ïûòàþòñÿ îò íèõ «âåæëèâî»
èçáàâèòüñÿ. Ãëàâíîå åãî ñâîåâðåìåííî ðàñïîçíàòü. Îáû÷íî òàêîé
êëèåíò ïåðâûé ñïðàøèâàåò ó âàñ: «À ñêîëüêî ýòî áóäåò ñòîèòü?»
Åñëè êëèåíò ñðàçó çàäàåò âîïðîñ î öåíå, òî æäè ïîäâîõà.

Êàê-òî íà òðåíèíãå îêàçàëñÿ êëèåíò «Æàëîáùèê». Âñåì ñâîèì
âèäîì îí äåìîíñòðèðîâàë, ÷òî âñå çíàåò, ÷òî óæå ïðîøåë ÷åðåç
«îãîíü è âîäó», ÷òî åãî íèêàêîé ãèïíîç íå âîçüìåò. Îí ñîïðî-
òèâëÿëñÿ èçî âñåõ ñèë è, êàê ÷àñòî áûâàåò â òàêèõ ñëó÷àÿõ, âîøåë â
ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ìíå ïðèøëîñü ñäåëàòü
äîïîëíèòåëüíûå óñèëèÿ, ÷òîáû âûâåñòè åãî èç òðàíñà.

Îí ñèëüíî ðàññòðîèëñÿ, ñòàë «ìñòèòü», äîñòàë ñèãàðåòó è
ñïè÷êè, ïîëîæèë ñèãàðåòó â ðîò è âðåìÿ îò âðåìåíè íåðâíî ïîä-
íîñèë ñïè÷êó ê êîðîáêó, äåìîíñòðèðóÿ ìíå è îêðóæàþùèì, ÷òî
ýòî âñå «åðóíäà», íà íåãî ýòî íèêàê íå ìîæåò ïîäåéñòâîâàòü, — è ÿ
áûë âûíóæäåí ïîïðîñèòü åãî óäàëèòüñÿ. Èçáàâèëñÿ îò íåãî? Êàê
áû íå òàê! Îí ïîäæèäàë ìåíÿ íà óëèöå.
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 — Íå ïîìîã ìíå âàø ãèïíîç! — ðàäîñòíî ñêàçàë îí.
Ìåíÿ âäðóã îñåíèëî, è ÿ ñïðîñèë åãî íåîæèäàííî.
— Êîãäà òåáÿ âûïèñàëè èç ïñèõèàòðè÷åñêîé áîëüíèöû?
— Â ïðîøëîì ìåñÿöå... — îí îñåêñÿ…

 «Æàëîáùèê», êîíå÷íî, ìîæåò îñòàòüñÿ è ïîëó÷èòü î÷åðåäíîå
óäîâîëüñòâèå îò íåðàçðåøèìîñòè ñâîåé ïðîáëåìû. Çàðàíåå
âûðàæàþ åìó ñî÷óâñòâèå è ïîëíîå ïîíèìàíèå. Ñ÷èòàéòå, ÷òî ÿ
ñàì ñíÿë ñâîé ñêàëüï è îòäàë åãî âàì. Áåðèòå, äëÿ õîðîøåãî
÷åëîâåêà íè÷åãî íå æàëêî.

Äåëàé, ÷òî õî÷åøü,
Õî÷åøü, ÷åòâåðòóé,
ß ñàì òåáå, ïðàâåäíûé,
Ðóêè âûìîþ…
                                          Â. Ìàÿêîâñêèé

Ïîñåòèòåëü

Îí ñëó÷àéíûé ãîñòü è ïðèõîäèò ëèáî èç ëþáîïûòñòâà, ëèáî
åãî ïðèâåëè ðîäñòâåííèêè. Îí òàêæå íå çàèíòåðåñîâàí â ðåøåíèè
ïðîáëåìû. Åñëè áûòü áîëåå òî÷íûì, òî ó íåãî íåò ïðîáëåìû.
Êóðåíèå — íå åãî ïðîáëåìà. Åìó íðàâèòñÿ òî, ÷òî îí äåëàåò, è åãî
íå èíòåðåñóþò ïîñëåäñòâèÿ, ÷àñòî îí äàæå çíàåò, êàêóþ ïëàòèò
öåíó çà ñâîþ ïðèâû÷êó, è öåíà åãî âïîëíå óñòðàèâàåò. Ó
ðîäñòâåííèêîâ åñòü ïðîáëåìà, ó åãî æåíû è ó äåòåé åñòü ïðîáëåìà,
à ó íåãî — íåò!

Åñëè âû — «ïîñåòèòåëü», òî âìåñòî ÷òåíèÿ êíèãè âîçüìèòå
áóìàæíóþ òðóáî÷êó, ôàðøèðîâàííóþ ñóõèìè ëèñòüÿìè òàáàêà,
ïîìåñòèòå åå â ðîò, ïëîòíî ñîæìèòå ãóáàìè, ïîäîæãèòå ýòó òðóáî÷êó
ñïè÷êàìè èëè çàæèãàëêîé. Âñîñèòå ðòîì â ñâîè ëåãêèå äûì äî îòêàçà,
ïîäåðæèòå åãî òàì, ïîêà âðåäíûå âåùåñòâà íå îñÿäóò â àëüâåîëàõ è
íå ñìåøàþòñÿ ñ êðîâüþ. Çàòåì ÷åðåç ðîò è íîçäðè âûïóñòèòå äûì
êîìó-íèáóäü â ëèöî èëè ïðîñòî â êîìíàòó, îñîáåííî, åñëè òàì ìíîãî
ëþäåé, ÷òîáû âñå óâèäåëè, ïî÷óâñòâîâàëè è ïîíÿëè, ÷òî âû çàÿäëûé
êóðèëüùèê è âàì «ïî áàðàáàíó» ïîñëåäñòâèÿ îò êóðåíèÿ.
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... èç 1000 êóðèëüùèêîâ íè îäèí íå ïîñòåñíÿåòñÿ òåì, ÷òîáû
íàïóñòèòü íåçäîðîâîãî äûìà â êîìíàòå, ãäå íàõîäÿòñÿ íåêóðÿùèå
æåíùèíû, äåòè... íå ÷óâñòâóÿ ïðè ýòîì íè ìàëåéøåãî óêîðà
ñîâåñòè.

Ë. Òîëñòîé

Âïðî÷åì, âû ìîæåòå è ïðîäîëæèòü ÷òåíèå, êàê ãîâîðèòñÿ,
«ïîæèâåì — óâèäèì». Ëþäè, îíè âåäü òàê íåïîñòîÿííû! Ñåé÷àñ
«ïîñåòèòåëü», à ïðî÷èòàåò íåñêîëüêî ñòðàíèö è ìîæåò ñòàòü...
«ïîêóïàòåëåì». Ëþáîïûòñòâî — êîâàðíàÿ âåùü. Óâàæàåìûé
«ïîñåòèòåëü», ëþáîå âàøå ðåøåíèå ñåé÷àñ áóäåò ïðàâèëüíûì.

Ïîêóïàòåëü

Êàê êëèåíò — îí óæå ñîçðåë. Îí ãîòîâ ïîíåñòè çàòðàòû,
âðåìåííûå èëè äåíåæíûå, ãëàâíîå, ÷òî îí æåëàåò ðåøåíèÿ
ïðîáëåìû, ìîòèâèðîâàí íà äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòà è çíàåò, ÷åãî
õî÷åò. Ïñèõîëîãó ëåãêî è ïðèÿòíî ðàáîòàòü ñ òàêèìè êëèåíòàìè.
Òàêîìó êëèåíòó ìîæíî äàæå çàäàòü âîïðîñ: «Ñêîëüêî âû ãîòîâû
çàïëàòèòü çà ðåøåíèå ïðîáëåìû?» È âçÿòü ñ êëèåíòà íåìíîãî
ìåíüøå íàçâàííîé ñóììû, ÷òîáû îí çàïëàòèë, à ïîòîì åùå è ñêàçàë
«ñïàñèáî» ñâîåìó èçáàâèòåëþ.

Îáû÷íî ýòà ñóììà íàçûâàåòñÿ â ðàçìåðå òîé ñóììû, êîòîðóþ
êóðèëüùèê ïðîêóðèâàåò çà ãîä. Åñëè êëèåíò íàçûâàåò ñóììó
çíà÷èòåëüíî ìåíüøå, òî ýòî ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ äëÿ ïñèõîëîãà.
Ñêîðåå âñåãî, ïåðåä âàìè «æàëîáùèê», êîòîðûé ìàñêèðóåòñÿ ïîä
«ïîêóïàòåëÿ», è åãî ñëåäóåò âåæëèâî ãíàòü ïðî÷ü.

Ïðîéäåò ãîä, è êëèåíò âåðíåò ñåáå äåíüãè, ïîòðà÷åííûå íà
êîíñóëüòàöèþ, áîëåå òîãî, êàæäûé ãîä îí áóäåò ïîëó÷àòü 100%
îò çàïëà÷åííîé ñóììû âñþ ñâîþ æèçíü. À åùå ñîõðàíèò è
óêðåïèò ñâîå çäîðîâüå, ÷òî âîîáùå íå èìååò öåííîñòè. Îòêàç
îò êóðåíèÿ — îòëè÷íàÿ èíâåñòèöèÿ âàøèõ äåíåæíûõ ñðåäñòâ.
Îòëè÷íûé áèçíåñ!

Ñêîëüêî âû ñ÷èòàåòå ñïðàâåäëèâûì çàïëàòèòü çà ñåàíñ,
êîòîðûé ãàðàíòèðîâàííî èçáàâèë áû âàñ îò çàâèñèìîñòè ê òàáàêó?
Åñëè âû «ÏÎÊÓÏÀÒÅËÜ», òî ÿ ðàä òîìó, ÷òî ìîãó îáùàòüñÿ ñ
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âàìè, ðàä òîìó, ÷òî ìû íàøëè äðóã äðóãà â íóæíîå âðåìÿ è â íóæíîì
ìåñòå. Âàì ñ óäîâîëüñòâèåì ïðåäëàãàþ:

×èòàéòå äàëüøå!

Æåëàíèå èçìåíèòüñÿ

Ñèëà æåëàíèÿ

Ñêîðîñòü ýñêàäðû, êàêèå áû íè âõîäèëè â íåå ñêîðîñòíûå
êðåéñåðà, îïðåäåëÿåòñÿ ñàìûì òèõîõîäíûì â íåé ñóäíîì. Òàê è
òðóäíîñòè, êîòîðûå âû ìîæåòå âñòðåòèòü ïðè âûïîëíåíèè
óïðàæíåíèé, è ñêîðîñòü âàøåãî èíäèâèäóàëüíîãî ïðîäâèæåíèÿ îò
ñòðàíèöû ê ñòðàíèöå, ïîêà íå çàêðîåòå êíèãó ñîâñåì, çàâèñÿò îò
âàøåãî ñòàæà «êóðèëüùèêà», îò âàøåãî âîçðàñòà è îò âàøèõ
ñïîñîáíîñòåé ê îáðàçíîìó ìûøëåíèþ. À ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî
ïîìîæåò óñïåøíî ïðîäâèãàòüñÿ äàëåå, — âàøå ÆÅËÀÍÈÅ.

Âàø óñïåõ çàâèñèò íå òîëüêî îò ïîíèìàíèÿ àêòóàëüíîñòè
ðåøàåìîé ïðîáëåìû, íî è îò ñèëû âàøåãî ÆÅËÀÍÈß èçìåíèòüñÿ,
è îò ìîèõ ñïîñîáíîñòåé ïîìî÷ü âàì ñîõðàíèòü è ïðèóìíîæèòü ïî-
íèìàíèå è âàøå æåëàíèå. Îäíîãî ïîíèìàíèÿ ìàëî. Åñëè âû ìóæ÷è-
íà è ó âàñ åñòü ïîíèìàíèå, ÷òî êàêàÿ-òî æåíùèíà êðàñèâà âî âñåõ
îòíîøåíèÿõ è îíà ìîæåò ïîäàðèòü âàì áåñêîíå÷íûå ðàäîñòè îáùå-
íèÿ, íî ó âàñ íåò æåëàíèÿ, íåò ñòðàñòè, êîòîðàÿ ñæèãàëà áû âàñ èçíóòðè,
òî âàøè øàíñû íà óñïåõ íè÷òîæíî ìàëû. Êàê â òîì àíåêäîòå, ãäå
ìóæ÷èíà ãîâîðèò: «...à ÷òî ïëûòü, è îòñþäà õîðîøî âñå âèäíî».

À ÷óäåñà ïðîèñõîäÿò, êîãäà âñå ïî-äðóãîìó, êîãäà åñòü
ñîçèäàòåëüíàÿ ñèëà ÆÅËÀÍÈß. Òîãäà ìèð ìåíÿåòñÿ, è âñå
ïðîèñõîäèò òàê, êàê âàì õî÷åòñÿ. ÆÅËÀÍÈÅ — óñòîé÷èâî è
äëèòåëüíî, ýòî íàëè÷èå ýíåðãèè, êîòîðóþ ìîæíî èçðàñõîäîâàòü.
Ïî÷åìó áû âàì, äåéñòâèòåëüíî, íå ðàçîçëèòüñÿ íà ñâîþ ïðèâû÷êó,
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ïî-íàñòîÿùåìó ðàçîçëèòüñÿ, è ïðîäîëæèòü ÷òåíèå ýòîé êíèãè,
ñîõðàíÿÿ  ñïîðòèâíóþ çëîñòü?

Êîãäà êòî-òî ãîâîðèò «õî÷ó», òî ýòî ìîæåò áûòü ïðîñòî èãðà
óìà, çà êîòîðûì ñòîèò òîëüêî âîëåâîå ðåøåíèå, à âîò õî÷åòñÿ ëè?
Ïðîñòîå «õî÷ó» — îò óìà. Êîãäà «õî÷åòñÿ», òî èñõîäèò îò äóøè,
îò ñåðäöà. Ñðàâíèòå äâà âûñêàçûâàíèÿ:

 «ß õî÷ó âñòàòü â 5 ÷àñîâ óòðà, íî ìíå íå õî÷åòñÿ
(ÆÅËÀÍÈÅ)».

 «Ìíå õî÷åòñÿ âûïèòü ïèâà (ÆÅËÀÍÈÅ), íî ÿ íå õî÷ó,
ò.ê. ÿ çà ðóëåì».

Æåëàíèå — ñòðàñòü! Òàêàÿ æå, êîãäà âû æåëàåòå ñèìïàòè÷íóþ
æåíùèíó, åñëè âû ìóæ÷èíà! Òàêàÿ æå, êîãäà âû æåëàåòå áûòü ñàìîé
ïðèâëåêàòåëüíîé è ñîáëàçíèòåëüíîé íà âå÷åðå, åñëè âû æåíùèíà!
Åñòü ëè ó âàñ æåëàíèå èçìåíèòüñÿ?

Åñëè ó âàñ íåò ÆÅËÀÍÈß èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê
òàáà÷íûì èçäåëèÿì, òî, çíà÷èò, âàøå âðåìÿ ÈÇÌÅÍÅÍÈÉ åùå
íå ïðèøëî. Îòëîæèòå â ñòîðîíó ýòó êíèãó è ïðîäîëæàéòå âäûõàòü
òàáà÷íûé äûì. Åñëè ÆÅËÀÍÈÅ åñòü, òî ÷èòàéòå è ðàçìûøëÿéòå,
îñâîáîäèòåñü îò çàâèñèìîñòè, ïîðåêîìåíäóéòå êíèãó çíàêîìûì.
Ñòðàñòíî âäûõàéòå àðîìàò æèçíè, âåäü æèçíü òàê ïðåêðàñíà!

Íóæíà ëè ñèëà âîëè?

Åñëè ÷åëîâåê ìîæåò ïðîòèâèòüñÿ ñòðàñòè, òî ýòî íå îçíà÷àåò,
÷òî ó íåãî ñèëüíàÿ âîëÿ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ñòðàñòü ñëàáà!

Æ.-Æ. Ðóññî

Àâòîð íå ïðîòèâ ôàêòà ñàìîé áîðüáû ñ êóðåíèåì, áîëåå òîãî,
ñ÷èòàåò ïîëåçíûì õîòÿ áû íåñêîëüêî ìåñÿöåâ èëè äíåé äàòü îòäûõ
ñâîèì èçìó÷åííûì è çàêîï÷åííûì ëåãêèì. Ìó÷èòåëüíûå äíè
áðîñàíèÿ, ñâîåãî ðîäà ìàçîõèçì, ìîãóò äàæå äàòü îïðåäåëåííîå
óäîâîëüñòâèå. Êàê âðåìåííîå ñðåäñòâî, «âîëåâîå áðîñàíèå êóðèòü»
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ìîæåò âàì ïîìî÷ü, òàê æå êàê êîñòûëè ïîìîãàþò ïåðâîå âðåìÿ
õîäèòü áîëüíîìó ÷åëîâåêó, íî åñëè âû íå áóäåòå ïûòàòüñÿ õîäèòü
ñàìîñòîÿòåëüíî, òî êîñòûëè áóäóò ó âàñ âñþ æèçíü. Ðàçâå âû
æåëàåòå âñþ æèçíü íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè áðîñàíèÿ?

Âîëåâîå áðîñàíèå — ñðåäñòâî áîðüáû, è óæå ïî ñàìîé öåëè
èìååò îãðàíè÷åííîå ïðèìåíåíèå, ò.ê. «áðîñàíèå» òðåáóåò îãðàíè-
÷åíèé, çàïðåòîâ, ïîñòîÿííîãî êîíòðîëÿ, à çíà÷èò, çàòðàò ñèëû âîëè.
À ëþáûå çàïàñû, â òîì ÷èñëå è âîëåâûå, êîãäà-íèáóäü çàêàí-
÷èâàþòñÿ. Ïåðâîå âðåìÿ âû ïîëíû ðåøèìîñòè, âû ãîâîðèòå ñåáå,
íàïðèìåð: « …âñå, âîò äîêóðèâàþ ïà÷êó è áðîñàþ» èëè: « …áðîñàþ
ñ ïîíåäåëüíèêà».

Âû ðàññêàçûâàåòå ñâîèì çíàêîìûì, ÷òîáû íàéòè ïîääåðæêó,
à íàòàëêèâàåòåñü íà ñîìíåíèå ñ èõ ñòîðîíû, ÷òî îñëàáëÿåò âàøó
âîëþ. Äàæå åñëè îíè íè÷åãî íå ãîâîðÿò âàì âñëóõ, òî âñå ðàâíî
îíè ìîãóò äóìàòü òàê, îíè óæå íå ðàç âèäåëè âàøå ïîðàæåíèå, è
îíè ÷åðåç èíòîíàöèè ãîëîñà, ÷åðåç ìèìèêó è æåñòèêóëÿöèþ
ïåðåäàþò âàì ñâîå ìíåíèå ïî ïîâîäó âàøåãî ðåøåíèÿ íà÷àòü íîâóþ
æèçíü. Âàøå ïîäñîçíàíèå óëàâëèâàåò ñèãíàëû íåäîâåðèÿ,
ðàñøèôðîâûâàåò èõ è îñëàáëÿåò âàøó âîëþ.

Ïîÿâëÿþòñÿ ñîìíåíèÿ, îíè êàê ìûñëèòåëüíûå âèðóñû íà óðîâíå
ïîäñîçíàíèÿ íà÷èíàþò óíè÷òîæàòü âàøó âîëþ îòíîñèòåëüíî ñ
òàêèì òðóäîì ïðèíÿòîãî ðåøåíèÿ «áðîñèòü êóðèòü». Ïîÿâëÿþòñÿ
ñâîè ñîáñòâåííûå ñîìíåíèÿ. Îõ óæ ýòè ñîìíåíèÿ! Âû îáðàùàåòå
âíèìàíèå íà ñâîè ìó÷åíèÿ. À âíóòðåííèé ãîëîñ ïîñòîÿííî âàì
ïðîâîêàöèîííî è âêðàä÷èâî øåï÷åò:

«À ñòîèò ëè ìîé îòêàç îò êóðåíèÿ âñåõ ýòèõ ìó÷åíèé?
À ìîæåò, íå íàäî âîò òàê ñðàçó? Ìîæåò, íàäî ïðîñòî
ñíèæàòü êîëè÷åñòâî ñèãàðåò êàæäûé äåíü? Èëè
ïåðåéòè íà äðóãèå ñèãàðåòû, áîëåå  ìÿãêèå?»

«À ÷òî, åñëè ÿ ñäåëàþ âñåãî îäíó çàòÿæêó, à ïîòîì
ïðîäîëæó? ×òî ïðîèçîéäåò? Îò îäíîé çàòÿæêè ÿ âåäü
íå ñòàíó ñíîâà êóðèëüùèêîì? Â êîíöå êîíöîâ, òàê ëè
âàæíî îò ÷åãî ÿ óìðó?»
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Íà÷àëî ïîðàæåíèÿ, âûêóðèâàåòñÿ, êîíå÷íî, âñÿ ñèãàðåòà, çàòåì
åùå îäíà. Íàñòóïàåò ñîæàëåíèå, äàëüøå áîðîòüñÿ óæå íå èìååò
ñìûñëà, ïîêóïàåòñÿ ïà÷êà ñèãàðåò. Îáû÷íî ïîñëå òàêîé âîéíû ñ
êóðåíèåì, à òî÷íåå ñ ñàìèì ñîáîé, êóðèëüùèê íà÷èíàåò êóðèòü
÷àùå, êîëè÷åñòâî ñèãàðåò, âûêóðåííûõ â äåíü, óâåëè÷èâàåòñÿ.

Íóæíà ëè ñèëà âîëè, ÷òîáû ïåðåñòàòü êóðèòü? — Íåò!
Íóæíû çíàíèÿ (ìåñòî, êóäà ñòóêíóòü) è äîñòóïíûå

òåõíè÷åñêèå ïðèåìû  (ìîëîòî÷åê).

Îñíîâíûå ýòàïû ïðè áðîñàíèè êóðèòü

Ýòàï 1. Æåëàíèå áðîñèòü êóðèòü

Ñíà÷àëà âîçíèêàåò æåëàíèå «áðîñèòü êóðèòü». Íà ýòîì ýòàïå
êóðèëüùèê ìîòèâèðîâàí íà äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòà ÷àñòî âíåøíèìè
ñòèìóëàìè, íàïðèìåð, îí ñîáèðàåòñÿ çàíÿòüñÿ ñïîðòîì, èëè
óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå, èëè çàâåñòè çäîðîâîãî ðåáåíêà. Îí ãîòîâ
ñäåëàòü âñå ÷òî óãîäíî, ãîòîâ íà ëþáûå æåðòâû, ãîòîâ áåãàòü ïî
óòðàì, ïðèíèìàòü õîëîäíûé äóø, ãîòîâ ïîïðîáîâàòü íîâûé
íàäåæíûé ñïîñîá âîëåâîãî áðîñàíèÿ.

Ýòàï 2. Âîëåâûå óñèëèÿ

Èòàê, âû ðåøèëè ïðîÿâèòü ñèëó âîëè è «áðîñèòü êóðèòü». Äà,
ñ ïîìîùüþ ñèëû âîëè ïðèâû÷êó ìîæíî óñïåøíî íåêîòîðîå âðåìÿ
êîíòðîëèðîâàòü. Ïîñòîÿííî íóæíî òàêæå êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèè,
â êîòîðûõ âû ðàíüøå êóðèëè. À ñèãàðåòû ïîïàäàþòñÿ íà ãëàçà,
îêàçûâàþòñÿ ðÿäîì èìåííî òîãäà, êîãäà êóðèòü  óæå íåëüçÿ. Äûì
îò ñèãàðåò òàê ñîáëàçíèòåëüíî âûãëÿäèò è ïðèâëåêàòåëüíî ïàõíåò.
Ýòî ïðîñòî ñâîäèò ñ óìà. Êàæåòñÿ, ÷òî ìûñëè çàíÿòû èñêëþ-
÷èòåëüíî îäíîé áîðüáîé ñ æåëàíèåì «çàêóðèòü».

Åñëè áåðåøü â ðóêè ìîëîòîê, òî ñðàçó çàìå÷àåøü, êàê ìíî-
ãî êðóãîì ãâîçäåé, êîòîðûå ìîæíî çàáèòü.

Àìåðèêàíñêàÿ ïîñëîâèöà
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È âñå-òàêè, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, âû ïî÷òè ïîáåäèëè, ïî÷òè
äîñòèãëè íàìå÷åííîãî ðóáåæà, óæå íå êóðèòå ìíîãî äíåé. «Êàê
æàëü, ÷òî íåëüçÿ çàêóðèòü!» — òàêàÿ ìûñëü âñå ÷àùå ñîïðîâîæäà-
åòñÿ ãëóáîêèì âçäîõîì. Îêðóæàþùèå çàìå÷àþò, ÷òî âû ñòàëè
áîëåå ðàçäðàæèòåëüíû.

Ýòàï 3. Ïîòåðÿ êîíòðîëÿ

Æèçíü çàñòàâëÿåò òðàòèòü ñèëó âîëè íà ìíîãèå äðóãèå âåùè.
Ýòîò ôàêò õîðîøî èçâåñòåí øàõìàòèñòàì, êîãäà âûèãðûø íàëèöî,
îñòàëîñü ÷èñòî òåõíè÷åñêîå ðåøåíèå, ïîçâîëÿþùåå äîâåñòè
øàõìàòíóþ ïàðòèþ äî ïîáåäû, â ýòîò ìîìåíò ïðîèñõîäèò ñíèæåíèå
âíèìàíèÿ è íà÷èíàþòñÿ íåëåïûå çåâêè ôèãóð. Òîëüêî ÷òî íà äîñêå
áûëà óáåäèòåëüíàÿ ïîáåäà, à òåïåðü ïîëíûé ðàçãðîì.

Òåðïåòü áîëüøå íåâûíîñèìî. Ïîÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèé ãîëîñ,
êîòîðûé ñëàäêî óãîâàðèâàåò: «Íó åñëè òîëüêî îäíó ñèãàðåòêó…
âñåãî îäíó, ïîæàëóéñòà». È îäíà ñèãàðåòà âûêóðèâàåòñÿ, ïîòîì
äðóãàÿ… ïîêóïàåòñÿ ïà÷êà ñèãàðåò, è îò áðîñàíèÿ íè÷åãî íå
îñòàåòñÿ. Î÷åðåäíîå óíèçèòåëüíîå ïîðàæåíèå!

Ýòàï 4. Âîçâðàùåíèå ê ïðåæíåìó îáðàçó æèçíè

Âîçâðàò ïðåæíåãî êîëè÷åñòâà âûêóðåííûõ ñèãàðåò è ïëþñ
ÄÎÁÀÂÊÀ. Ýòî êàê ïàäåíèå âíèç ñî ñêàëû: ïîäúåì çàíèìàåò ìíîãî
âðåìåíè, à ïàäåíèå ïðîèñõîäèò ñòðåìèòåëüíî è ñîïðîâîæäàåòñÿ
áîëåâûìè îùóùåíèÿìè. Âîçíèêàåò îùóùåíèå äîñàäû, ÷óâñòâî
áåçûñõîäíîñòè, òóïîñòè, ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè, ïîÿâëÿþòñÿ
ìûñëè:

«Åñëè ÿ íå ìîãó êîíòðîëèðîâàòü ïðèåì ñèãàðåò íà
100%, òî êîíòðîëèðîâàòü íà 50% íå èìååò ñìûñëà».

«Ðàç ÿ òàêîé íåñ÷àñòíûé, òàêîé íàðêîìàí, òî õîòü
áóäó ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñèãàðåò».
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Òàêîé âîçâðàò çàêîíîìåðåí, åñëè ïðîáëåìó êóðåíèÿ ïûòàþòñÿ
ðåøàòü òîëüêî íà óðîâíå ôèçèîëîãèè, «âîëåâûì ñïîñîáîì», áåç
ó÷åòà âîçíèêàþùèõ ïðîáëåì íà óðîâíå ïñèõèêè. Èìåííî çäåñü
ñëàáîå ìåñòî, èìåííî çäåñü íóæíû ñîîòâåòñòâóþùèå ïñèõîëîãè-
÷åñêèå ðåñóðñû, ÷òîáû èçìåíåíèÿ ñòàëè íåîáðàòèìûìè. Ðåñóðñû
íåîáõîäèìû, ÷òîáû ýêîíîìèòü âîëåâûå óñèëèÿ íà âòîðîì ýòàïå.
Çäåñü è äàëåå ïîä ðåñóðñàìè ÿ ïîíèìàþ çíàíèÿ, êîòîðûå ìîæíî
ïðèîáðåñòè, è ñïîñîáíîñòè, êîòîðûì ìîæíî íàó÷èòüñÿ.

Âàæíåå ñîõðàíèòü ðåçóëüòàò, ÷åì åãî äîáèòüñÿ.

Ñòðàòåãèè

Äàâàéòå ñîñðåäîòî÷èì îñíîâíîå âíèìàíèå íà ïðîöåññå
«êóðåíèå» è âûÿñíèì åãî ñòðóêòóðó. Íàñ èíòåðåñóþò ñîñòàâëÿþùèå
ýòîãî ïðîöåññà è òî, êàê îíè ñâÿçàíû ñ ïñèõèêîé. Åñëè ìû äîñòàòî÷íî
â ýòîì ïðåóñïååì, òî ñìîæåì íàéòè è ñïîñîáû, êàê êîíòðîëèðîâàòü
ñâîå ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè êóðåíèÿ.

Ëþáûå ïðèâû÷êè ìîæíî èçìåíèòü! Íóæíà òîëüêî õîðîøàÿ
ñòðàòåãèÿ. Ñòðàòåãèåé ÿ íàçûâàþ òî, ÷òî ïîðîæäàåò íàøè
ïðèâû÷êè. Íàïðèìåð, îäíà ñòðàòåãèÿ ìîæåò áûòü îðèåíòàöèåé íà
óäîâîëüñòâèå, à äðóãàÿ ñòðàòåãèÿ — îðèåíòàöèåé íà çäîðîâüå. Ýòè
äâå ñòðàòåãèè ìîãóò áûòü ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíû è
ïîääåðæèâàþòñÿ ðàçíûì íàáîðîì ïðèâû÷åê. Ñòðàòåãèÿ âàæíåå,
÷åì îòäåëüíàÿ ïðèâû÷êà.

Ïðè âîëåâîì áðîñàíèè êóðèëüùèê òåðïèò ïîðàæåíèå, ïîòîìó
÷òî ïðèäåðæèâàåòñÿ íåóäà÷íîé ñòðàòåãèè â áîðüáå ñ êóðåíèåì.
Ïûòàòüñÿ àòàêîâàòü ïðèâû÷êó â ëîá, âñå ðàâíî ÷òî ñ øàøêîé íàãîëî
ïðîòèâ òàíêà. ×òîáû èçìåíèòü ïðèâû÷êó, íàäî çíàòü îñîáåííîñòè
åå ïîâåäåíèÿ è òîëüêî ïîñëå ýòîãî âûáðàòü íåîáõîäèìûå ñðåäñòâà
íàïàäåíèÿ.

Åñëè ïðèâû÷êà òàíê, òî ñòàíüòå áîìáàðäèðîâùèêîì.
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Âñåãî ëèøü óáåæäåíèÿ

Åäèíñòâåííûå ëþäè, êîòîðûå íèêîãäà íå ïåðåñìàòðèâàþò
ñâîèõ óáåæäåíèé, ýòî áåçóìíûå â ïñèõáîëüíèöàõ è ïîêîéíèêè íà
êëàäáèùàõ.

Ý. Äèðêñåí

Êîãäà ÷åëîâåê ïðèäåðæèâàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ ñòðàòåãèé,
òî îí èñõîäèò èç ñâîèõ óáåæäåíèé, îñíîâàííûõ íà ëè÷íîì îïûòå,
÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíûì, à ÷òî íåò. È çäåñü ñîäåðæèòñÿ îñíîâíîå
ïðåïÿòñòâèå äëÿ áîëüøèíñòâà êóðèëüùèêîâ. Ïðè÷èííîñòü
ìûøëåíèÿ, ñâîéñòâåííàÿ ÿçûêó, ñîçäàåò îãðàíè÷èâàþùèå
óáåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî êóðåíèÿ. Ýòè óáåæäåíèÿ îïèðàþòñÿ íà
èíäèâèäóàëüíûé îïûò êóðèëüùèêà è ÿâëÿþòñÿ èñòèíîé òîëüêî â
åãî ñóáúåêòèâíîé ìîäåëè ìèðà.

Îäèí ìîé çíàêîìûé, ÷åëîâåê î÷åíü óïðÿìûé, ñòðàäàþùèé îò
ìíîæåñòâà áîëåçíåé, ñâÿçàííûõ ñ êóðåíèåì, óáåæäåí, ÷òî îí óæå
íèêîãäà íå ñìîæåò áðîñèòü êóðèòü. Îí ïîñòîÿííî æàëóåòñÿ íà
çäîðîâüå. È êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ ïîäâîæó åãî ê ìûñëè î ïðåêðàùåíèè
êóðåíèÿ, îí ìíå ãîâîðèò î ñâîèõ óáåæäåíèÿõ:

«Ó ìåíÿ ñëèøêîì áîëüøîé ñòàæ. Âîò åñëè áû ðàíüøå!
Ñêàçàë áû òû ìíå îá ýòîì 10 ëåò íàçàä, êîãäà ÿ áûë
ìîëîæå. À ñåé÷àñ óæå áåñïîëåçíî. Ìíå æèòü-òî
îñòàëîñü!»

.
Ó êóðèëüùèêà ìîãóò áûòü è òàêèå óáåæäåíèÿ:

«Ìíå íè÷òî íå ïîìîæåò, ó ìåíÿ ïñèõèêà òàêàÿ».
«Åñëè ÿ áðîøó êóðèòü, òî ÿ ðàñòîëñòåþ».
«Ñèãàðåòà ïîìîãàåò ìíå ñíèìàòü ñòðåññ».
«Ìîé äåä ïèë è êóðèë è ïðîæèë 80 ëåò».

Âû ìîæåòå ñâîþ æèçíü ïîëîæèòü, ÷òîáû ðàçóáåäèòü òàêîãî
÷åëîâåêà. Áîðîòüñÿ ñ óáåæäåíèÿìè äðóãîãî ÷åëîâåêà — ïóñòîå äåëî.
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Äà è çà÷åì? Ïñèõèêà òàêàÿ? Íî âåäü ñâîþ ïñèõèêó ìîæíî
èçìåíèòü!

Îäèí ìóæ÷èíà áûë óáåæäåí, ÷òî îí — òðóï. È íèêòî íå ìîã
åãî â ýòîì ðàçóáåäèòü. Åãî íàïðàâèëè ê î÷åíü õîðîøåìó ïñèõè-
àòðó, è òîò ñïðîñèë:

— Ñêàæèòå, à ó òðóïîâ èäåò êðîâü?
— Êîíå÷íî, íåò! — îòâåòèë ìóæ÷èíà.
— Íå âîçðàæàåòå, åñëè ÿ ïðîêîëþ âàø ïàëåö? — ñïðîñèë

ïñèõèàòð.
— Äà ïîæàëóéñòà, êîëè! — ìóæ÷èíà ïðîòÿíóë ïàëåö.

Ïñèõèàòð ïðîêîëîë åìó ïàëåö, è èç ïàëüöà îáèëüíî ïîøëà
êðîâü. Ìóæ÷èíà ñ óäèâëåíèåì ïîñìîòðåë íà ñâîþ êðîâü è
âîñêëèêíóë:

— ×åðò âîçüìè, îêàçûâàåòñÿ, è ó òðóïîâ èäåò êðîâü!

Òàê ëè âàæíû òàêèå óáåæäåíèÿ? Åñëè îíè îñòàíóòñÿ, òî âû
îñòàíåòåñü ñ òåì, ÷òî ó âàñ åñòü: ïðèâû÷êà êóðèòü è îòðàâëÿòü
ñâîé îðãàíèçì. Ê ñ÷àñòüþ, óáåæäåíèÿ ìîæíî ìåíÿòü. Ëþäè ÷àñòî
ìåíÿþò ñâîè óáåæäåíèÿ, êîãäà ìåíÿþòñÿ óñëîâèÿ æèçíè. Íî ìîæíî
è óñëîâèÿ æèçíè èçìåíèòü, åñëè èçìåíèòü ñíà÷àëà ñâîè óáåæäåíèÿ.
Ãîòîâû ëè âû èçìåíèòü ñâîè óáåæäåíèÿ, òå óáåæäåíèÿ, ÷òî ñâÿçàíû
ñ êóðåíèåì?

Î÷åíü ìíîãî ëþäåé ñ÷èòàþò, ÷òî îíè äóìàþò ïðàâèëüíî,
ïîòîìó ÷òî íå çíàþò, êàê ìîæíî äóìàòü ïî-äðóãîìó. Óáåæäå-
íèÿ — êàê ìèíû, çàêðûâàþò äîðîãó â ñòðàíó ÁÅÇÐÀÇËÈ×ÈÅ ê
êóðåíèþ. Ìíîãèå ïîäðûâàþòñÿ íà òàêèõ óáåæäåíèÿõ è
âîçâðàùàþòñÿ â ñòðàíó ÊÓÐßÙÈÕ. Èçìåíèòü óáåæäåíèå —
çíà÷èò ñíà÷àëà ïóòåì äîïîëíèòåëüíûõ çíàíèé âûçâàòü ñîìíåíèå
â åãî èñòèííîñòè, à çàòåì çàìåíèòü óñòàðåâøåå óáåæäåíèå áîëåå
êîíñòðóêòèâíûì.

Ïñèõèêà — ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ

Ïîçâîëüòå îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå íà òîò ôàêò, ÷òî âàøè
ïðèâû÷êè, âàøè ñòðàòåãèè, âàøè óáåæäåíèÿ — íå âû, à âàøà
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ïñèõèêà èëè äóøà. Âû æå íå÷òî èíîå, êîìó ïðèíàäëåæàò âàøà äóøà
è âàøå òåëî, è ìåæäó íèìè åñòü íåêîòîðîå âçàèìîäåéñòâèå.

Îäíî ÿ íå ìîãó ïîíÿòü,
Äóøà è òåëî ñëèòû âîåäèíî.
Òàê îò÷åãî æå âå÷íûé èõ ñîþç
Âåäåò ê áîðüáå íåïðèìèðèìîé?
                                                         Â. Ãåòå

 Ôðàçà: «ß õî÷ó áðîñèòü êóðèòü» — áåññìûñëåííà â ýòîì
êîíòåêñòå. Ïðàâèëüíî áóäåò ñêàçàòü: «ß õî÷ó, ÷òîáû ìîè ëåãêèå
äûøàëè ÷èñòûì âîçäóõîì, ÿ õî÷ó, ÷òîáû ìîå òåëî áûëî çäîðîâûì».

«Íèêòî íå ìîæåò áðîñèòü êóðèòü. Âû äîëæíû ïîíÿòü. Êóðåíèå
òåïåðü óæå íå ÿâëÿåòñÿ âîïðîñîì âàøåãî ðåøåíèÿ. Îíî âîøëî â
ìèð âàøèõ ïðèâû÷åê, îíî óêîðåíèëîñü. Òðèäöàòü ëåò —  áîëüøîé
ñðîê. Îíî ïóñòèëî â âàøåì òåëå êîðíè, â âàøåé õèìèè; îíî
ðàñïðîñòðàíèëîñü ïîâñþäó. Òåïåðü ýòî óæå íå âîïðîñ, ðåøàåìûé
âàøåé ãîëîâîé, âàøà ãîëîâà íè÷åãî íå ìîæåò ïîäåëàòü. Ãîëîâà
èìïîòåíòíà, îíà ìîæåò ÷òî-òî íà÷àòü, íî íå ñìîæåò ýòî ñ
ëåãêîñòüþ çàêîí÷èòü.

Ðàç âû íà÷àëè êóðèòü è ðàç óæ âû òàê äîëãî ïðàêòèêîâàëèñü,
âû âåëèêèé éîã — òðèäöàòü ëåò ïðàêòèêîâàòü êóðåíèå! Îíî ñòàëî
àâòîìàòè÷åñêèì, âû äîëæíû åãî äåàâòîìàòèçèðîâàòü».

Î. Ø. Ðàäíèø

Âû (âàøå «ß») íå ìîæåò íè áðîñèòü êóðèòü, íè ñòàòü
ðàâíîäóøíûì ê êóðåíèþ, íî âàì ïðèíàäëåæàò òåëî è äóøà, îíè
âàøà ñîáñòâåííîñòü, è âû ìîæåòå èìè ðàñïîðÿæàòüñÿ, âû ìîæåòå
äàæå èõ èçìåíÿòü. ×åì òî÷íåå ìû ôîðìóëèðóåì çàïðîñ ñâîåìó
áåññîçíàòåëüíîìó ìîçãó, òåì áîëüøå øàíñîâ, ÷òî îí áóäåò èì
ðàññìîòðåí è ðåàëèçîâàí. Îòäàâàéòå ïðàâèëüíûå ïðèêàçû ñâîåìó
áåññîçíàòåëüíîìó ìîçãó.

Âàøà ïñèõèêà ñîîòâåòñòâóåò ôèçèîëîãèè âàøåãî òåëà, à âàøà
ôèçèîëîãèÿ òàêîâà, êàêîâû âîçìîæíîñòè âàøåé ïñèõèêè. Åñëè âàøà
ïñèõèêà íå áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü íîâîìó ïîâåäåíèþ, òî, äàæå åñëè
âû äîáüåòåñü ñ ïîìîùüþ âîëåâûõ óñèëèé âðåìåííîãî ïðåêðàùåíèÿ
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êóðåíèÿ òàáàêà, ïñèõèêà ñäåëàåò âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ôèçèîëîãèÿ
âåðíóëàñü îáðàòíî â òå ãðàíèöû, êîòîðûå óñòàíîâëåíû ðàíåå.

Âû æå ìîæåòå óïðàâëÿòü ôèçèîëîãèåé ÷åðåç ñâîþ ïñèõèêó.
Åñëè âàøå «ß» ñðàâíèòü ñ øîôåðîì, òî âàøà ôèçèîëîãèÿ —
àâòîìîáèëü, à ïñèõèêà — ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ àâòîìîáèëåì. Ýòà
ìåòàôîðà ïîçâîëÿåò íàì ðàçâåñòè ìåæäó ñîáîé íàøè «ß», ïñèõèêó
è ïîâåäåíèå (ðèñ. 1).

Ðèñ. 1. Óïðàâëåíèå ôèçèîëîãèåé ÷åðåç ïñèõèêó

×åëîâåêó, êîòîðûé áåçðàçëè÷åí ê ñèãàðåòàì è äðóãèì òàáà÷íûì
èçäåëèÿì, äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü äðóãàÿ ïñèõèêà, ò.å. äðóãèå
óáåæäåíèÿ è ïðèâû÷êè. Ñëåäîâàòåëüíî, èäåàëüíî ðàáîòà äîëæíà
âåñòèñü ïî äâóì îñíîâíûì íàïðàâëåíèÿì: íà óðîâíå ôèçèîëîãèè
(ïîâåäåíèÿ) äîëæíû áûòü ñîîòâåòñòâóþùèå ñðåäñòâà, íàïðèìåð,
âîçäåðæàíèå îò êóðåíèÿ è èçáåãàíèå ïàññèâíîãî êóðåíèÿ, à íà óðîâíå
ïñèõèêè òðåáóåòñÿ ïðèíÿòü íîâûå óáåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî êóðåíèÿ
è ñîçäàòü íîâûå ïðèâû÷êè.

Åñëè âàøè óáåæäåíèÿ áóäóò òàêîâû, ÷òî áûòü áåçðàçëè÷íûì
ê ñèãàðåòàì ïîëåçíî è çàìå÷àòåëüíî, òî âàì áóäåò ëåãêî ó÷èòüñÿ è
ñîçäàâàòü íîâûå ïðèâû÷êè ïîâåäåíèÿ. Ò.å. ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ
âàøèì òåëîì, ïñèõèêà, òðåáóåò ìîäèôèêàöèè, ïîëåçíûõ èçìåíåíèé.

Äëÿ èçìåíåíèÿ ïðèâû÷êè ñëåäóåò èçìåíèòü íå òîëüêî
ôèçèîëîãèþ (êà÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîãî âîçäóõà â ëåãêèå), íî è
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ïñèõèêó (óáåæäåíèÿ, öåííîñòè, ïðèâû÷êè). Ìåíÿÿ ïñèõèêó, ìû
ñìîæåì ïîâëèÿòü íà ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû. Åñëè ìû
îñòàâëÿåì â öåëîñòíîñòè ñâîè óáåæäåíèÿ, òî ýòî ïóòü «îáðàòíî»,
ò.å. ìû íèêóäà íå èäåì,  à öåïëÿåìñÿ çà ïðîøëîå è îñòàåìñÿ â
íåì.

Ñêîëüêî ñòîèò ìèçèíåö?

Íà êëèåíòñêîì òðåíèíãå «Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ» ÿ ÷àñòî øó÷ó,
èñïîëüçóþ þìîð, èíîãäà ïðåäëàãàþ èãðó â «Ïîëå ×óäåñ».  Âûáè-
ðàþ, íàïðèìåð, ñèìïàòè÷íóþ áëîíäèíêó è âåäó ñ íåé äèàëîã.

— Ìîæíî òâîé ïàëåö, íó, ñêàæåì... âîò ýòîò, ìèçèíåö íà ëåâîé
ðóêå. Ó ìåíÿ åñòü ñ ñîáîé... ñêàëüïåëü, ÿ ïðåäëàãàþ òåáå... çà òâîé
ïàëü÷èê... 1000 àìåðèêàíñêèõ äîëëàðîâ... — îíà ïóãàåòñÿ è
âîçðàæàåò.

— Õîðîøî, òîãäà 10 000 äîëëàðîâ!
— Íåò!
— Íåò? Áîëüøå? Ñêîëüêî òû çà íåãî õî÷åøü?
— Íèñêîëüêî, îí ìíå ñàìîé íóæåí!
— Ñàìîé! À ñêàæè, ýòîò ïàëü÷èê — òû?
— Äà, ÿ.
— Íåóæåëè? Åñëè åãî îòðåçàòü, òû ïåðåñòàíåøü ñóùå-

ñòâîâàòü?
— Íåò, ÿ îñòàíóñü.
— Êîíå÷íî, îñòàíåøüñÿ, äàæå åñëè ðóêó òåáå îòðåçàòü, òû âñå

ðàâíî îñòàíåøüñÿ!

 Íàøå òåëî — ÷àñòü îêðóæàþùåé ñðåäû, íåêîòîðàÿ áèîëî-
ãè÷åñêàÿ «ìàøèíà», êîòîðîé ìîæíî óïðàâëÿòü ñ ïîìîùüþ ïñèõèêè.
Ìíîãèå ïðîáëåìû âîçíèêàþò ó ëþäåé è ñòàíîâÿòñÿ íåðàçðåøèìûìè
òîëüêî ïîòîìó, ÷òî îíè îòîæäåñòâëÿþò ñåáÿ ñ òåëîì. Âû ìîæåòå
óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì ñ ïîìîùüþ ïñèõèêè, íî ïîëåçíî ïîìíèòü:
âàøå òåëî — íå âû, è âàøà ïñèõèêà — òîæå íå âû. Îíè ïðèíàäëåæàò
âàì, íî âû íå ÿâëÿåòåñü èìè.

Òàê êòî æå êóðèò? Êîìó íàäî, ÷òîáû âû êóðèëè? Âåäü íè îäíîé
êëåòî÷êå âàøåãî ôèçè÷åñêîãî òåëà ÿäîâèòûå âåùåñòâà íå íóæíû,
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êëåòêè èñïûòûâàþò ñòðåññ è ïîãèáàþò. Òåëî ñòðàäàåò è
ðàçðóøàåòñÿ. Âû íå æåëàåòå ïðîäàòü ñâîé ïàëü÷èê? È ïðàâèëüíî
äåëàåòå, ïîòîìó ÷òî âàø ïàëü÷èê, äåéñòâèòåëüíî, áåñöåíåí. Íî
ñêîëüêî ñòîèò âàøà æèçíü?

Âû çíàåòå, ñêîëüêî ñòîèò ïà÷êà ñèãàðåò. À çíàåòå ëè âû, ÷òî
îäíà âûêóðåííàÿ ñèãàðåòà ñîêðàùàåò âàøó æèçíü íà 20 ìèíóò?
Êîãäà âû äåëàåòå çàòÿæêó, âòÿãèâàåòå ðòîì òàáà÷íûé äûì â ëåãêèå,
à çàòåì âûïóñêàåòå êðàñèâûìè êîëå÷êàìè èëè ïðîñòî òàê, òî âû
ìîæåòå íàáëþäàòü, êàê âàøà æèçíü ïðåâðàùàåòñÿ â äûì. Ñêîëüêî
ñòîÿò 20 ìèíóò æèçíè? Ñêîëüêî ñòîÿò 8—10 ëåò æèçíè, íà êîòîðûå
ñîêðàùàåò ñâîþ æèçíü êóðèëüùèê?

— Âñ¸ òðóáêó êóðèøü, Ìèòðè÷, âñå ñîñåøü?
— Ñîñó ïðîêëÿòóþ, ñ÷èòàé, óæå ïîëâåêà!
À òðóáêà ñëóøàëà è äûì ïóñêàëà:
— Âðåøü! Ñîñó-òî ÿ, ïîæàëóé, ÷åëîâåêà.
                                                                           Ì. Ïîëîòàé

Ïà÷êà ñèãàðåò, âûêóðåííûõ â òå÷åíèå îäíîãî ÷àñà,
ãàðàíòèðîâàíî, óáèâàåò ëþáîãî ÷åëîâåêà. Çàêëþ÷åííûå òàê
êîí÷àþò æèçíü ñàìîóáèéñòâîì â òþðåìíûõ êàìåðàõ: êîãäà ó íèõ
îòáèðàþò ðåìåíü, ðåæóùèå ïðåäìåòû, òî îíè ïðîñòî âûêóðèâàþò
îêîëî ïà÷êè ñèãàðåò... è óìèðàþò îò ñèëüíîãî îòðàâëåíèÿ (êàê
ïðàâèëî, íàñòóïàåò ïàðàëè÷ ñåðäöà), äëÿ áîëüøèíñòâà äîñòàòî÷íî
10—12 ñèãàðåò, ÷òîáû «îòáðîñèòü êîíüêè».

Áåçóìèå íå çíàåò ãðàíèö. Ëþäè ïîêóïàþò ñåáå äîðîãèå âåùè.
Ñêàæåì, êòî-òî êóïèë àâòîìîáèëü. È ïðåæäå ÷åì ïîåõàòü íà ñâîåì
àâòîìîáèëå, îí èçó÷àåò èíñòðóêöèþ, ÷òî ìîæíî, à ÷òî íåëüçÿ äåëàòü,
íàïðèìåð, êàêîå ìàñëî ìîæíî çàëèâàòü è êàêîé ìàðêè áåíçèí ïîäõîäèò?
Åìó è â ãîëîâó íå ïðèäåò øàëüíàÿ ìûñëü: çàëèòü âìåñòî áåíçèíà —
äóõè, à âìåñòî ìîòîðíîãî ìàñëà — ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî. Ìàøèíà,
ìîæåò áûòü, è ïîåäåò, íî äîëãî ëè åå ìîæíî áóäåò ýêñïëóàòèðîâàòü? —
Íåò, îí áåðåæåò ñâîþ ìàøèíó, åãî âåùü, îí çàïëàòèë çà íåå
êðóãëåíüêóþ ñóììó. Ðàçóìíîå îòíîøåíèå ê ñâîèì âåùàì.

Ñïàñåíèå óòîïàþùèõ, äåëî ðóê ñàìèõ óòîïàþùèõ.
Èëüô è Ïåòðîâ
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Íî ìàøèíó ìîæíî êóïèòü åùå. Ìîæíî âîîáùå îáîéòèñü áåç
ìàøèíû. Íî òåëî, âàøå òåëî, îíî âåäü òîëüêî îäíî, äðóãîãî ó âàñ...
íèêîãäà íå áóäåò. Åñëè îíî ïîãèáíåò, òî è âû ïåðåñòàíåòå ñóùå-
ñòâîâàòü (åñëè âû àòåèñò) èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ïåðåñòàíåòå
ñóùåñòâîâàòü â òîé îðãàíèçóþùåé ôîðìå, â êîòîðîé âû ñåé÷àñ
ïðåáûâàåòå (åñëè âû âåðóþùèé). È ðàçóìíî çàáîòèòüñÿ î ñâîåì
òåëå õîòÿ áû òàê æå, êàê âû çàáîòèòåñü î ñâîèõ âåùàõ! Èçó÷àòü
âñþ ñâîþ æèçíü è äîáèâàòüñÿ ñîâåðøåíñòâà â âîïðîñàõ:

×òî äëÿ òåëà ïîëåçíî è ÷òî âðåäíî?
Êàê çà òåëîì íàäî ïðàâèëüíî óõàæèâàòü?
Êàêàÿ ïèùà ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíîé?
Êàêèì âîçäóõîì ñëåäóåò äûøàòü?

È òîãäà âàøå òåëî îòáëàãîäàðèò âàñ áåçóïðå÷íîé ðàáîòîé â
òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò æèçíè, äîñòàâëÿÿ âàì ðàäîñòü è óäîâîëüñòâèå.

Êàê èçìåíèòü ïðèâû÷êó

Åñëè ó âàñ õâàòèëî óìà ïîñòàâèòü çàäà÷ó, ó âàñ äîëæíî õâàòèòü
åãî è íà òî, ÷òîáû ðàçðåøèòü åå. Ïî èíòåëëåêòóàëüíîìó íàïðÿ-
æåíèþ ýòè äâå ñòîðîíû ðåøåíèÿ ïðèáëèçèòåëüíî ðàâíû.

È. Øåâåëåâ
Ìèô î ñèëå âîëè

Áåç ëèøíèõ ñëîâ
                           áðîñàé êóðåâî!
Ìèëëèîíû ÷àñîâ
                            çàçðÿ íå ïðîêóðèâàé.
                                                                 Â. Ìàÿêîâñêèé
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Ñóùåñòâóåò óñòîé÷èâûé ìèô, ÷òî áðîñèòü êóðèòü î÷åíü òðóäíî,
÷òî íóæíà ñèëüíàÿ âîëÿ. Ðàíüøå âû óæå ïûòàëèñü áðîñàòü êóðèòü
ñàìîñòîÿòåëüíî, è, âîçìîæíî, íå îäèí ðàç. Íàâåðíîå, âàñ óäèâèò,
åñëè ÿ ñêàæó, ÷òî «áðîñèòü êóðèòü» âîîáùå íåâîçìîæíî. Áûâøèå
êóðèëüùèêè, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî îíè «áðîñèëè êóðèòü», íåâîëüíî
ââîäÿò îêðóæàþùèõ â çàáëóæäåíèå. Íà ñàìîì äåëå, îíè íè÷åãî íå
áðîñàëè, îíè êàêèì-òî ÷óäåñíûì îáðàçîì íàó÷èëèñü áûòü
áåçðàçëè÷íûìè ê òàáà÷íîìó äûìó.

Ïîñìîòðèòå íà òåõ ëþäåé, êîòîðûå ïåðåñòàëè êóðèòü,
ïîíàáëþäàéòå çà íèìè. Ðàçâå ñêàæåøü, ÷òî ó íèõ ñèëà âîëè áîëüøå,
÷åì ó âàñ? Êîíå÷íî, íåò! Îäíàêî îíè ñóìåëè ÷òî-òî èçìåíèòü â
ñâîåé ãîëîâå, íî íå ìîãóò îáúÿñíèòü âàì, êàê îíè «îñâîáîäèëèñü».
Ïîýòîìó, óïîòðåáëÿÿ ôðàçó «áðîñèë êóðèòü», íå ïîíèìàéòå åå
áóêâàëüíî, îíà äåçîðèåíòèðóåò âàø áåññîçíàòåëüíûé ìîçã. Çà÷åì
âàì ñðàæàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé?

Êîíôëèêò äâóõ ïðèâû÷åê

Ó âàñ, îòíîñèòåëüíî «êóðåíèÿ», ñåé÷àñ åñòü äâå ïðèâû÷êè:
ïåðâàÿ ïðèâû÷êà — âû ìîæåòå êóðèòü, âòîðàÿ ïðèâû÷êà — âû
íàó÷èëèñü áðîñàòü êóðèòü. Òî åñòü, ïðèáåãàÿ êî âòîðîé ïðèâû÷êå,
âû êàæäûé ðàç îáúÿâëÿåòå âîéíó ñâîåé ïåðâîé ïðèâû÷êå, íî
ïîñêîëüêó «êóðåíèå» —  âàøà ïðèâû÷êà, òî âàøå ïîðàæåíèå
ïðåäîïðåäåëåíî.

Âû ìîæåòå áûòü òî Êóðèëüùèêîì, òî ÷åëîâåêîì Áðîñàþùèì
êóðèòü. Íî âû íèêîãäà íå ñòàíåòå áåçðàçëè÷íûì ê ñèãàðåòàì, åñëè
áóäåòå òîëüêî ñðàæàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé, ïûòàÿñü óíè÷òîæèòü îäíó
÷àñòü ñåáÿ ñ ïîìîùüþ äðóãîé! Âîéíà íà óíè÷òîæåíèå! Êàê ìîæíî
ïîáåäèòü ñàìîãî ñåáÿ? Òîëüêî áàðîíó Ìþíõãàóçåíó áûëî ïîä ñèëó
âûòàùèòü ñåáÿ èç áîëîòà çà ñîáñòâåííûå âîëîñû, äà åùå è êîíÿ.
Âû íå áàðîí Ìþíõãàóçåí.

Ñ ïîìîùüþ îäíîé ñèëû âîëè íåëüçÿ ïîáåäèòü ñâîþ ïðèâû÷êó.
Ñèëà âîëè íóæíà íàì äëÿ òîãî, ÷òîáû âñòàâàòü ïî áóäèëüíèêó,
ïðèíèìàòü õîëîäíûé äóø, çàíèìàòüñÿ ìíîãèìè íóäíûìè, íî
íåîáõîäèìûìè âåùàìè. Ïðîõîäèò íåêîòîðîå âðåìÿ, è íàì
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ïðèõîäèòñÿ åå (âîëþ) ðàñõîäîâàòü íà äðóãèå âåùè, è òîãäà ÷àùå
âñåãî íàñòóïàåò ïîðàæåíèå. Ïåðâàÿ ïðèâû÷êà ïîáåæäàåò è
òîðæåñòâóåò. Îïÿòü íè÷åãî íå ïîëó÷èëîñü.

Äâå ïðèâû÷êè: îäíà «Êóðèòü» è äðóãàÿ «Áðîñàòü» — îíè
ïîääåðæèâàþò äðóã äðóãà, îíè íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü äðóã áåç
äðóãà. Îíè îáå ïëîõèå. «Òû áóäåøü ñåãîäíÿ  êóðèòü èëè áðîñàòü
êóðèòü?» Äëÿ âàøåãî áåññîçíàòåëüíîãî ìîçãà ýòî ÂÛÁÎÐ —
ÁÅÇ ÂÛÁÎÐÀ. Ýòî êàê âñåãî äâå ïðîãðàììû â òåëåâèçîðå, è
îáå ïðîãðàììû  —  ïëîõèå. Êàê-òî ìíå ïðèøëîñü áûòü â Ñåâåð-
íîé Êîðåå ïî íàó÷íîìó îáìåíó, ãäå ÿ ÷èòàë ëåêöèè â Àêàäåìèè
íàóê.

Â Ïõåíüÿíå, ñòîëèöå Ñåâåðíîé Êîðåè, âî âðåìåíà ïðàâëåíèÿ
âåëèêîãî êîðì÷åãî Êèì Èð Ñåíà, â ãîñòèíèöàõ äëÿ èíîñòðàííûõ
ãðàæäàí — ïðåêðàñíûå ÿïîíñêèå òåëåâèçîðû. È áûëî òîëüêî äâå
òåëåâèçèîííûå ïðîãðàììû, è îáå î÷åíü ïîëèòèçèðîâàíû. Âñåãäà,
âêëþ÷àÿ òåëåâèçîð, ïî ïåðâîé ïðîãðàììå ìîæíî áûëî
ïîñìîòðåòü, êàê â Ñåâåðíîé Êîðåå âñå õîðîøî, êàê Êîðì÷èé
êóïàåòñÿ â ëó÷àõ ñîëíöà, ïî âòîðîé — êàê âñå ïëîõî â Þæíîé
Êîðåå, êàê ïîëèöåéñêèå æåñòîêî èçáèâàþò äåìîíñòðàíòîâ-
ñòóäåíòîâ. Íè îäíó ïðîãðàììó ñìîòðåòü íå õîòåëîñü.

Âûáèðàéòå ïóòü ñîçèäàíèÿ

Âðåìÿ ëþáèòü, è âðåìÿ íåíàâèäåòü; âðåìÿ âîéíå, è âðåìÿ ìèðó.
Åêêëåçèàñò 3:8

Ëþáèòå è óâàæàéòå ñåáÿ, ñîçäàâàéòå íîâûå ïðèâû÷êè, è òîãäà
âàøå áåññîçíàòåëüíîå, æåëàÿ âàì äîáðà è áëàãîïîëó÷èÿ, áóäåò
âñåãäà íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîääåðæèâàòü âàøè æèçíåííûå
èíòåðåñû. Çà äîëãèå-äîëãèå ãîäû îñîçíàííîé áîðüáû ñ êóðåíèåì,
ïîñëå ìíîãî÷èñëåííûõ è áåçóñïåøíûõ ïîïûòîê áðîñèòü êóðèòü ÿ
ñäåëàë äëÿ ñåáÿ îòêðûòèå, ÷òî «áðîñèòü êóðèòü» íåëüçÿ. Íî ìîæíî
íàó÷èòüñÿ áûòü áåçðàçëè÷íûì ê ñèãàðåòàì, èëè èñïûòûâàòü
îòâðàùåíèå, èëè ïðèîáðåñòè èíûå ÷óâñòâà. Ïîñëå ýòîãî ïðîçðåíèÿ
ìíå ïîíàäîáèëîñü âñåãî íåñêîëüêî ñåêóíä, ÷òîáû íàó÷èòü ñâîé ìîçã
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îòíîñèòüñÿ ñ îòâðàùåíèåì ê ñèãàðåòàì, áûñòðî è ëåãêî ÿ ñîçäàë
íîâóþ ïðèâû÷êó — «Áåçðàçëè÷èå».

Äàâàéòå ïðîäîëæèì ðàçáèðàòüñÿ â òîì, ÷òî òàêîå ïðîöåññ
«êóðåíèå». ß áóäó èçëàãàòü äàëåå ñâîé âçãëÿä íà ïðîáëåìó êóðåíèÿ,
à âû ïîïðîáóéòå îïðåäåëèòüñÿ: ñìîæåòå ëè âû ðàçäåëèòü ìîþ òî÷êó
çðåíèÿ. Áåç ÷óâñòâà äîâåðèÿ è óâåðåííîñòè, ÷òî âàñ âåäóò
ïðàâèëüíîé äîðîãîé, êàê-òî íå õî÷åòñÿ íèêóäà èäòè, íå ïðàâäà ëè?
Äàëåå ðàññìîòðèì îñíîâíóþ èäåþ èçìåíåíèé, ò.å. òîãî, ÷òî íàì
ïðåäñòîèò ïðîäåëàòü.

Êîãäà ÷åëîâåê ðîæäàåòñÿ òàêîé ìàëåíüêèé è áåñïîìîùíûé,
òî îí íè÷åãî íå óìååò äåëàòü. Ó íåãî äàæå íåò íèêàêèõ åùå
ïðèâû÷åê. ×èñòîå «ß». Ãäå-òî ÿ ïðî÷èòàë è çàïîìíèë êðàñèâóþ
ìåòàôîðó, ÷òî ðåáåíîê, êîãäà ðîæäàåòñÿ, òî êðèêîì õî÷åò
âîçâåñòèòü ìèðó î âåëèêîì çíàíèè, íî Àíãåë áüåò åãî êðûëîì ïî
ãóáàì è ÷åëîâåê âñå çàáûâàåò. Êîãäà âû òîëüêî ðîäèëèñü, òî âû
íè÷åãî íå óìåëè (ðèñ. 2). Âû óæå áûëè, íî ïðèâû÷åê åùå íå áûëî.

Ðèñ. 2. Âàøå «ß», êîãäà âû ðîäèëèñü

È âîò ìàëåíüêèé ÷åëîâå÷åê íà÷èíàåò æèòü â ýòîì ìèðå, ó÷èòñÿ
ìíîãèì âåùàì, ïîëåçíûì è íå î÷åíü ïîëåçíûì, ó÷èòñÿ, íàïðèìåð,
êóðèòü, è íàâûêè ñòàíîâÿòñÿ ÷àñòüþ åãî, åãî ïðèâû÷êàìè,
ýëåìåíòàìè åãî ëè÷íîñòíîé êóëüòóðû, åãî öåííîñòÿìè. È ìû
ïðîÿâëÿåì ñåáÿ â ýòîì ìèðå ÷åðåç ñâîè ïðèâû÷êè è ïîçíàåì òàêæå
äðóãèõ ëþäåé ïî èõ ïðèâû÷êàì. Ïî ìåðå òîãî êàê âû îáó÷àëèñü
âñåìó, ó âàñ ïîÿâèëèñü ìíîãî÷èñëåííûå ïðèâû÷êè (ðèñ. 3).

Ïðîõîäèò âðåìÿ, è âû íà÷èíàåòå îöåíèâàòü ñâîè ïðèâû÷êè. Âû
ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî ýòà ïðèâû÷êà ó ìåíÿ «õîðîøàÿ», à ýòà «ïëîõàÿ»,
à ýòà «òàê ñåáå» (ïðèâû÷êè îáîçíà÷åíû ðàçíûì öâåòîì). Ïðè÷åì
òàêàÿ ïåðåîöåíêà ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå æèçíè. Â êàêîé-òî ìîìåíò
âàøåé æèçíè «êóðåíèå» áûëî õîðîøåé ïðèâû÷êîé, à ñåé÷àñ, êîãäà
âû ÷èòàåòå, ñòàëà äëÿ âàñ «ïëîõîé».
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Ðèñ. 3. Íàøå «ß» è ïðèâû÷êè

È ó âàñ åñòü äâå ïëîõèå ïðèâû÷êè, ñâÿçàííûå ñ êóðåíèåì:
ïðèâû÷êà «Êóðèòü» è ïðèâû÷êà «Áðîñàòü» — òàê êàê îíè ñðàæàþòñÿ
ìåæäó ñîáîé, íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè êîíôëèêòà (ðèñ. 4). È ýòî î÷åíü
áîëåçíåííî äëÿ êàæäîé ñòîðîíû — áûòü ïîáåæäåííîé. È ýòà
áîðüáà ñ ïîñòîÿííûì óñïåõîì òî îäíîé ñòîðîíû, òî äðóãîé. Íèêòî
èç íèõ íå ìîæåò ïîáåäèòü. Òàê êàê ïðèâû÷êà «Êóðèòü» ñòàðøå, òî
îíà áîëåå îïûòíàÿ è õèòðàÿ. Â íóæíûé ìîìåíò òà ÷àñòü âàñ,
êîòîðàÿ îòâå÷àåò çà êóðåíèå, îíà ïðîñòî øåïíåò âàì «òîëüêî îäíó
ñèãàðåòêó…», è âñå — îíà ïîáåäèëà. È ÷òî æå äåëàòü?

Ðèñ. 4. Âîéíà äâóõ ïðèâû÷åê

Åñòü ÷óäåñíàÿ èäåÿ! ß ïðåäëàãàþ ýêîíîìèòü ýíåðãèþ è âìåñòî
êðîâîïðîëèòíîé «âîéíû», èçíóðÿþùåé è áåññìûñëåííîé «áîðü-
áû», — ñîçäàòü íîâóþ ïðèâû÷êó, ïðèâû÷êó áûòü ðàâíîäóøíûì,
áåçðàçëè÷íûì ê ñèãàðåòàì, è ñäåëàòü ýòî ïðè ðàáîòå íàä êíèãîé
(ðèñ. 5). Äàâàéòå óñëîâíî íàçîâåì íîâóþ ïðèâû÷êó —  «Áåçðàç-
ëè÷èå».
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Ðèñ. 5. Íîâàÿ ïðèâû÷êà «Áåçðàçëè÷èå»

Êàê áûëî áû çàìå÷àòåëüíî, ñìîòðåòü íà ïà÷êó ñ ñèãàðåòàìè è
îñîçíàâàòü, ÷òî ýòî ÷óæîå, íååñòåñòâåííîå, íåíóæíîå, çàáûòü
íàâñåãäà, êàê êîøìàðíûé ñîí, çàáûòü, êàê âîîáùå ïðèêóðèâàþòñÿ
ñèãàðåòû.  Çàáûòü î ñïîñîáíîñòè âäûõàòü â ñåáÿ âðåäíûé äûì è
óäåðæèâàòü åãî â ëåãêèõ, ïîêà êðîâü âïèòàåò â ñåáÿ âðåäíûå
âåùåñòâà. Çàòî äðóãàÿ ñïîñîáíîñòü — ïîòðåáíîñòü äûøàòü
ñâåæèì, ÷èñòûì âîçäóõîì áóäåò ïîÿâëÿòüñÿ â ïîëíîé ìåðå.

Ïåðâîå âðåìÿ âàì ñëåäóåò ïîóõàæèâàòü çà íîâîé ïðèâû÷êîé,
êàê çà ìàëåíüêèì ðåáåíêîì. Ýòè ïðèåìû âû ïîëó÷èòå: êàê áûñòðî
è ëåãêî, áåç âîëåâûõ óñèëèé, âêëþ÷àòü íîâóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ.
Íîâàÿ ïðèâû÷êà áóäåò «ïîäðàñòàòü», è ÷åðåç 3—4 íåäåëè îíà áóäåò
ïîñòîÿííî âûáèðàòüñÿ âàøèì áåññîçíàòåëüíûì ìîçãîì. Ïðåæíèå
æå ïðèâû÷êè — «îñëàáíóò» (ðèñ. 6).

Ðèñ. 6. Ñèòóàöèÿ ÷åðåç ìåñÿö
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È òîëüêî, êîãäà ïðîéäåò 6—7 ëåò, êîãäà ïîëíîñòüþ îáíîâÿòñÿ
êëåòêè âàøåãî òåëà, òîãäà ó âàñ îñòàíåòñÿ òîëüêî îäíà ïðèâû÷êà
ïî îòíîøåíèþ ê êóðåíèþ — «Áåçðàçëè÷èå» (ðèñ. 7).

Ðèñ. 7. Ñèòóàöèÿ ÷åðåç 6—7 ëåò

Êîíå÷íî, âû âñåãäà âîëåâûì óñèëèåì, åñëè ïîæåëàåòå,
ïðåîäîëåâàÿ îòâðàùåíèå, ñìîæåòå çàêóðèòü, äàæå ÷åðåç 50 ëåò.
Íàó÷èâøèñü åçäèòü íà âåëîñèïåäå â äåòñòâå, âû ñìîæåòå è ÷åðåç
50 ëåò ñåñòü íà âåëîñèïåä è ïîåõàòü. Ñàìà ñïîñîáíîñòü «êóðèòü»
îñòàíåòñÿ íà âñþ âàøó æèçíü, íî æåëàíèÿ ïîëüçîâàòüñÿ åþ íå áóäåò.
Âû àâòîìàòè÷åñêè áóäåòå æåëàòü äûøàòü ñâåæèì âîçäóõîì, âû
áóäåòå áåçðàçëè÷íû ê ñèãàðåòàì.

Îñíîâíàÿ èäåÿ ýòîé êíèãè: ñîçäàòü íîâóþ ïðèâû÷êó
«Áåçðàçëè÷èå». È êîãäà ó âàñ åñòü íåñêîëüêî ðàçíûõ ïðèâû÷åê äëÿ
íàèëó÷øåãî óäîâëåòâîðåíèÿ âàøèõ ïîòðåáíîñòåé, òî
áåññîçíàòåëüíûé ìîçã âñåãäà âûáèðàåò ñàìóþ îïòèìàëüíóþ â
äàííûé ìîìåíò âðåìåíè è àâòîìàòè÷åñêè çàïóñêàåò åå.

Äàëåå íàì ïðåäñòîèò ðàáîòà íàä ñîçäàíèåì íîâîé ïðèâû÷êè
«Áåçðàçëè÷èå». Èòàê, íèêàêîé áîðüáû! Ïîìíèòå: ïðîáëåìíîå
ìûøëåíèå — ïîðîæäàåò ïðîáëåìû. Ïåðâûé øàã ê èçìåíåíèþ —
ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå. Âûáèðàéòå ïóòü ñîãëàñèÿ ñ ñàìèì ñîáîé,
ïóòü ñîçèäàíèÿ.

Òåñòû íà òàáà÷íóþ çàâèñèìîñòü

Â äàííîé ãëàâå ïðèâîäÿòñÿ òåñòû, ïî êîòîðûì âû ìîæåòå
ïðîâåðèòü ñòåïåíü ñâîåé òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè, îñîçíàòü, íàñêîëüêî
ãëóáîêî âû «óâÿçëè», è ïðèíÿòü îêîí÷àòåëüíîå ðåøåíèå.
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Ñòåïåíü ïñèõîëîãè÷åñêîé çàâèñèìîñòè (Ïàâåë Áàðàáàø)

ß ïðåäëàãàþ âàì ïðîâåðèòü ñòåïåíü ñâîåé ïñèõîëîãè÷åñêîé
çàâèñèìîñòè ê òàáàêó, îöåíèâ êàæäîå èç óòâåðæäåíèé â áàëëàõ:
âñåãäà — 4, ÷àñòî — 3, ðåäêî — 2, íèêîãäà — 1.

1. Êóðåíèå ïîçâîëÿåò ìíå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

2. Êîãäà êóðþ, òî ðàññëàáëÿþñü:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

3. Áåñïîêîþñü, åñëè íåò ñèãàðåò:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

4. Êóðþ, ÷òîáû ñíÿòü óñòàëîñòü:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

5. Çàêóðèâàþ, ÷òîáû ñíÿòü ñòðåññ:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
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______ ðåäêî
______ íèêîãäà

6. Êóðþ àâòîìàòè÷åñêè, íå çàäóìûâàÿñü:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

7. Êóðþ, ÷òîáû óëó÷øèòü íàñòðîåíèå:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

8. Êóðþ, êîãäà èñïûòûâàþ ðàçäðàæåíèå:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

9. Îñîçíàþ ìèíóòû, êîãäà íå êóðþ:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

10. Ìíå ïðèÿòíî íàáëþäàòü çà äûìîì è ñèãàðåòîé:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà
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11. Çàêóðèâàþ, êîãäà ìíå õîðîøî:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

12. ×àñòî ïîêóðèë è çàêóðèâàþ íîâóþ ñèãàðåòó:
______ âñåãäà
______ ÷àñòî
______ ðåäêî
______ íèêîãäà

Ðåçóëüòàòû òåñòà:

Òåïåðü ïîäñ÷èòàéòå êîëè÷åñòâî î÷êîâ â êàæäîé ãðóïïå îòâåòîâ:
à) ñóììó î÷êîâ çà 1, 4, 7, 10 âîïðîñû,
á) ñóììó î÷êîâ çà 2, 5, 8, 11 âîïðîñû,
â) ñóììó î÷êîâ çà 3, 6, 9, 12 âîïðîñû.
Åñëè â ãðóïïå à) ñóììà î÷êîâ áîëüøå 8, òî âàøà ïðîáëåìà

ñâÿçàíà ñ âàøèìè óáåæäåíèÿìè è öåííîñòÿìè, ò.å. ñèãàðåòû äëÿ
âàñ èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå. Çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: «Äåéñòâèòåëüíî
ëè òàê ýòî âàæíî ìíå èçáàâëÿòüñÿ îò çàâèñèìîñòè ê òàáàêó?»

Åñëè â ãðóïïå á) ñóììà î÷êîâ áîëüøå 8, òî ó âàñ ìíîãî
âòîðè÷íûõ âûãîä, ñâÿçàííûõ ñ êóðåíèåì. Íàïðèìåð, êóðåíèå äëÿ
âàñ õîðîøèé ñïîñîá ðàññëàáèòüñÿ, ñíÿòü íàïðÿæåíèå, èçáàâèòüñÿ
îò ñòðåññà. ×åì ìîæíî çàìåíèòü ýòè âòîðè÷íûå âûãîäû, åñëè âû
îòêàæåòåñü îò êóðåíèÿ?

Åñëè â ãðóïïå â) ñóììà î÷êîâ áîëüøå 8, òî êóðåíèå äëÿ âàñ
ñòàëî ïðèâû÷íûì çàíÿòèåì, óñëîâíî-ðåôëåêòîðíûì àêòîì. Âû
ïðàêòè÷åñêè íå êóðèòå îñîçíàííî. Âû êàê çîìáè, ñèãàðåòû
óïðàâëÿþò âàìè.

Åñëè îáùàÿ ñóììà î÷êîâ áîëüøå 24, òî âû äåéñòâèòåëüíî
íóæäàåòåñü â ïîìîùè, òàê «óâÿçëè» è ñîçäàëè ñåáå ïñèõîëîãè÷åñ-
êóþ çàâèñèìîñòü ê êóðåíèþ òàáàêà. Î ñòåïåíè çàâèñèìîñòè âû
ìîæåòå ñóäèòü ïî êîëè÷åñòâó íàáðàííûõ î÷êîâ.
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Ñòåïåíü íèêîòèíîâîé çàâèñèìîñòè (Êàðë Ôàãåðñòðîì)

1. ×åðåç ñêîëüêî âðåìåíè ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ âû çàêóðèâàåòå
ïåðâóþ ñèãàðåòó:

à) ÷åðåç 30 ìèíóò (0)
á) â òå÷åíèå ïåðâîãî ïîëó÷àñà (1)

2. Âàì òðóäíî óäåðæàòüñÿ îò ñèãàðåò â ìåñòàõ, ãäå êóðåíèå
çàïðåùåíî, íàïðèìåð, íà ñîáðàíèè, â áèáëèîòåêå, â êèíî è òàê
äàëåå:

à) äà (0)
á) íåò (1)

3. Ñêîëüêî ñèãàðåò âû âûêóðèâàåòå â äåíü:
à) 15 èëè ìåíåå (0)
á) 6—25 (1)
â) 5 èëè áîëåå (2)

4. Âû êóðèòå óòðîì çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì â äðóãîå âðåìÿ
ñóòîê:

à) äà (1)
á) íåò (0)

5. Âû êóðèòå, äàæå êîãäà áîëüíû è âûíóæäåíû ëåæàòü â
ïîñòåëè:

à) äà (1)
á) íåò (0)

6. Êàêîâî ñîäåðæàíèå íèêîòèíà â ñèãàðåòàõ, êîòîðûå âû îáû÷íî
êóðèòå:

à) 0,9 ìã èëè ìåíåå (0)
á) 1,2 ìã (0)
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â) 1,3 ìã è áîëåå (0)

7. Âû âäûõàåòå äûì âî âðåìÿ êóðåíèÿ:
à) íèêîãäà (0)
á) èíîãäà (1)
â) âñåãäà (2)

1—5 î÷êîâ: âû ñëàáî çàâèñèòå îò íèêîòèíà.
6—8 î÷êîâ: âàøó çàâèñèìîñòü îò íèêîòèíà ìîæíî îöåíèòü êàê
ñðåäíþþ.
8—11 î÷êîâ: âû î÷åíü ñèëüíî çàâèñèòå îò íèêîòèíà.

Íàñêîëüêî âû çàâèñèìû îò ñèãàðåòû (Àëåêñàíäð Áîéêî)

1. Óòðîì îò ïðîáóæäåíèÿ äî ïåðâîé ñèãàðåòû ïðîõîäèò:
à) ìåíåå 30 ìèíóò (2)
á) áîëåå 30 ìèíóò (1)
â) ÿ âîîáùå íå êóðþ íàòîùàê (0)

2. Áîëüøóþ ÷àñòü ñèãàðåò ÿ âûêóðèâàþ â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ:
à) äà (2)
á) íåò (0)
â) çàâèñèò îò ïëàíîâ íà äåíü (1)

3. ß êóðþ, êîãäà ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóþ:
à) äà (1)
á) íåò (2)
â) òîëüêî òîãäà è êóðþ (2)

4. ß êóðþ â çàïðåùåííûõ ìåñòàõ:
à) äà (1)
á) íåò (0)
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5. Áîëüøå âñåãî ìíå íðàâèòñÿ:
à) ïåðâàÿ ñèãàðåòà äíÿ (1)
á) ñèãàðåòà ïîñëå ñåêñà (0)
â) áåç ðàçíèöû (2)

6. ß ãëóáîêî çàòÿãèâàþñü èëè ãëîòàþ äûì:
à) âñåãäà (2)
á) èíîãäà (1)
â) íèêîãäà (0)

7. Ìîè ñèãàðåòû ñîäåðæàò íèêîòèíà:
à) 0,8—1ìã (0)
á) áîëåå 1 ìã (1)
â) íå çíàþ (2)

8. Â äåíü ÿ âûêóðèâàþ:
à) îò 1 äî 12 ñèãàðåò (0)
á) îò 12 äî 20 (1)
â) áîëåå 20 (2)

0—6 î÷êîâ. Êóðåíèå äàæå íå ñòàëî âàøåé ïðèâû÷êîé. Òàê,
áàëîâñòâî. Âû ëåãêî ñìîæåòå áðîñèòü áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè è
òÿæåëûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ çàòðàò. Òîëüêî ñäåëàéòå ýòî íåìåäëåííî,
ïîêà íå óâÿçëè!

7—10 î÷êîâ. ×òîáû áðîñèòü êóðèòü, ïîòðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíîå
óñèëèå âîëè, âîçìîæíî, ïîìîùü ïñèõîëîãà. Ïîïðîáóéòå ïîìî÷ü ñåáå
àíòèíèêîòèíîâûì ïëàñòûðåì èëè íèêîòèíîâîé æâà÷êîé.

Áîëåå 10 î÷êîâ. Âàøà çàâèñèìîñòü ñðîäíè íàðêîìàíèè, è âû
ðèñêóåòå çäîðîâüåì. Ïðåäñòîèò íåøóòî÷íàÿ áîðüáà ñ ñîáîé. Íå
ïîìåøàåò îáðàòèòüñÿ ê ñïåöèàëèñòàì-íàðêîëîãàì, âîçìîæíî —
ïðèáåãíóòü ê êîäèðîâàíèþ èëè àíòèíèêîòèíîâûì ïðåïàðàòàì.
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Äíåâíèê êóðèëüùèêà

Êîãäà âû ñîáèðàåòåñü íà÷àòü?

— Íó, Èâàí, êàê òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü â ðîëè ìîëîäîæåíà?
— Êîøìàðíî! Êóðèòü íåëüçÿ, ïèòü íåëüçÿ, ðóãàòüñÿ òîæå!
— Äà, òîñêà.
— Òîñêîâàòü îíà ìíå òîæå çàïðåòèëà!

Äàâàéòå ïðîÿñíèì ñèòóàöèþ î ñòåïåíè âàøåé ãîòîâíîñòè
ïðîäîëæàòü ðåøàòü ñâîþ ïðîáëåìó ñ êóðåíèåì. Çàäàéòå ñåáå
êîíòðîëüíûé âîïðîñ:

«Åñòü ëè ñåé÷àñ ó ìåíÿ æåëàíèå èçìåíèòü ñâîþ
ïðèâû÷êó «êóðåíèå»?»

Âàæíî ïîëó÷èòü ïîëîæèòåëüíûé îòâåò, òàê êàê â äàëüíåéøåì
âàñ îæèäàåò íå äëèòåëüíàÿ, íî ñåðüåçíàÿ è òðåáóþùàÿ âîîáðàæåíèÿ
ðàáîòà, êîòîðóþ ïîëåçíî áóäåò ïðîäåëàòü â ñâîåé ãîëîâå. È åñëè ó
âàñ íå áóäåò æåëàíèÿ (ýíåðãèè), òî âû íå ñìîæåòå ýôôåêòèâíî
îáó÷àòüñÿ íîâûì ñòðàòåãèÿì ïîâåäåíèÿ.

Îñîçíàíèå ïðîöåññà

«ß äàë åìó ìåäèòàöèþ. ß ñêàçàë:
— Ñäåëàéòå îäíî. Êîãäà âû äîñòàåòå ïà÷êó ñèãàðåò èç êàðìàíà,

äåëàéòå ýòî ìåäëåííî. Íàñëàæäàéòåñü ýòèì, áåç âñÿêîé ñïåøêè,
áóäüòå ñîçíàòåëüíû, áäèòåëüíû è äîñòàâàéòå åå ìåäëåííî — áåç
ïðîøëîé ñïåøêè, áåç ïðîøëîé áåññîçíàòåëüíîñòè è
ìåõàíè÷íîñòè. Ïîòîì ïîñòó÷èòå ñèãàðåòîé ïî ïà÷êå — íî î÷åíü
áäèòåëüíî. Ñëóøàéòå çâóê, ñîâñåì êàê ëþäè Äçåí, êîãäà íà÷èíàåò
ïåòü ñàìîâàð è êèïåòü âîäà äëÿ ÷àÿ... è îùóùàéòå àðîìàò. Ïîòîì
ïîíþõàéòå ñèãàðåòó è îùóòèòå êðàñîòó çàïàõà...

Îí ñêàçàë:
— Î ÷åì âû ãîâîðèòå? Êðàñîòó?
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— Äà. Îí ïðåêðàñåí. Òàáàê òàê æå áîæåñòâåíåí, êàê ëþáîå
äðóãîå. Âäûõàéòå åãî, ýòî àðîìàò áîãà.

Îí ïîñìîòðåë íà ìåíÿ ñ óäèâëåíèåì. Îí ñêàçàë:
— ×òî? Âû øóòèòå?
— Íåò, ÿ íå øó÷ó. Äàæå êîãäà ÿ øó÷ó, ÿ íå øó÷ó, ÿ î÷åíü

ñåðüåçåí. Ïîòîì âû ïîëîæèòå åå â ðîò ñ ïîëíûì ÎÑÎÇÍÀÍÈÅÌ,
çàæãèòå åå ñ ïîëíûì ÎÑÎÇÍÀÍÈÅÌ. Íàñëàæäàéòåñü êàæäûì
äåéñòâèåì, êàæäûì ìàëûì äåéñòâèåì è ðàçäåëÿéòå ýòî íà ñòîëüêî
ìàëåíüêèõ äåéñòâèé, íà ñêîëüêî âîçìîæíî, ÷òîáû âû ìîãëè ñòàòü
âñå áîëåå è áîëåå ÑÎÇÍÀÞÙÈÌ».

Î. Ø. Ðàäíèø

Ïîñëå ïîëó÷åíèÿ ïîëîæèòåëüíîãî îòâåòà î æåëàíèè ïðèñòó-
ïèòü ê ðåøèòåëüíûì äåéñòâèÿì, âû ìîæåòå ñäåëàòü ñâîé ïåðâûé
ñåðüåçíûé øàã íà ïóòè ê îñâîáîæäåíèþ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè.
Çàäàéòå ñåáå åùå îäèí êîíêðåòíûé âîïðîñ:

«Êîãäà ÿ õî÷ó ñòàòü áåçðàçëè÷íûì ê ñèãàðåòàì?»

Íàìåòüòå çàðàíåå äåíü, êîãäà âû ñîáèðàåòåñü îêîí÷àòåëüíî
ðàññòàòüñÿ ñ ïðèâû÷êîé «êóðåíèå». Ñòàíüòå íà âðåìÿ ñëåäîïûòîì,
ïðèñòóïèòå ê ïðîöåäóðå âûñëåæèâàíèÿ è îñîçíàíèÿ ïðîöåññà
óïîòðåáëåíèÿ òàáà÷íûõ êîíñåðâîâ. Âû ìîæåòå ïðèäóìàòü ñâîå
íàçâàíèå äëÿ áóìàæíûõ òðóáî÷åê ñ òàáàêîì (ñíàðÿä,  ÿäåðíàÿ
áîåãîëîâêà, òóáåðêóëåçíàÿ ïàëî÷êà, è ò.ä.).

Èòàê, âû íàìåòèëè äåíü «×», ñ êîòîðîãî ðåøèëè èçìåíèòü ñâîå
îòíîøåíèå ê êóðåíèþ. Çà äåíü äî «×», ïðÿìî ñ óòðà, íà÷íèòå
ïðîöåäóðó îñîçíàíèÿ ïðèâû÷êè. Êàæäóþ ñèãàðåòó, êàæäóþ çàòÿæêó
âîçüìèòå ïîä ñòðîãèé êîíòðîëü. Âûêóðèâàéòå âñå ñèãàðåòû
îñîçíàííî è âåäèòå äíåâíèê. Äåðæèòå ñâîè ñèãàðåòû è çàæèãàëêó
ïîäàëüøå, à äíåâíèê ðÿäûøêîì, ÷òîáû èçáåæàòü àâòîìàòè÷åñêîãî
êóðåíèÿ.

ß ïðåäëàãàþ âàì ïðîÿâèòü ïîëåçíóþ ëþáîçíàòåëüíîñòü è
çàïîëíÿòü äíåâíèê â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ (ñóòîê). Îñîçíàéòå ñâîþ
ïðèâû÷êó. Çàïîëíåíèå äíåâíèêà — êðîïîòëèâàÿ è ïîëåçíàÿ ðàáîòà
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íàä ñîáîé. Îñîçíàâàÿ ïðîöåññ êóðåíèÿ, âû ðàñøàòûâàåòå è
ðàçðóøàåòå êîðíè çàâèñèìîñòè îò òàáàêà. Êîíå÷íî, òàê êóðèòü íå
î÷åíü-òî ïðèÿòíî, íî êòî ñêàçàë, ÷òî êóðåíèå ïðèÿòíîå çàíÿòèå?
Çà÷åì æå îáìàíûâàòü ñâîé îðãàíèçì? Ïóñòü âîñòîðæåñòâóåò
èñòèíà!

Äíåâíèê êóðèëüùèêà

Â äåòñòâå èçâåñòíîãî ôèçèîëîãà Èâàíà Ïàâëîâà óêóñèëà
ñîáà÷êà. Óêóñèëà è çàáûëà, íî çàòî Ïàâëîâ íå çàáûë è, êîãäà
âûðîñ, ñîçäàë òåîðèþ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ.

 Âñå, ÷òî ïîïàäàåò â ëåãêèå, äîëæíî êîíòðîëèðîâàòüñÿ è
îñîçíàâàòüñÿ. Âû æå ÷åëîâåê, à íå äðåññèðîâàííàÿ ñîáà÷êà Ïàâëîâà.
Ïðè âåäåíèè äíåâíèêà ñîáëþäàéòå ñëåäóþùèå îáùèå ïðàâèëà.

Äåðæèòå êíèãó ñ äíåâíèêîì è ðó÷êó ïîä ðóêîé.

Êóðèòå òîëüêî ñâîè ñèãàðåòû.

Ñèãàðåòû è ñïè÷êè (çàæèãàëêó) îòëîæèòå ïîäàëüøå, òàê,
÷òîáû âû íå ìîãëè èõ âçÿòü ìàøèíàëüíî! Òàêèì îáðàçîì
âû ñìîæåòå èçáåæàòü àâòîìàòè÷åñêîãî êóðåíèÿ.

Íå äåðæèòå ñèãàðåòû è ñïè÷êè â êàðìàíå è ñóìî÷êå. Çà-
òðóäíèòå ñåáå «àâòîìàòè÷åñêèé» äîñòóï ê íèì.

Êóðèòå òîëüêî òîãäà, êîãäà âàì äåéñòâèòåëüíî ïî-
íàñòîÿùåìó çàõî÷åòñÿ.

Êóðèòå òîëüêî â îäèíî÷êó.

Äåðæèòå ñèãàðåòó â ëåâîé ðóêå, åñëè âû îáû÷íî äåðæàëè
åå â ïðàâîé ðóêå. È íàîáîðîò, âîçüìèòå åå â ïðàâóþ ðóêó,
åñëè âû ïðåäïî÷èòàëè êóðèòü, äåðæà ñèãàðåòó â ëåâîé ðóêå.
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Ìîæåòå âçÿòü êàê-íèáóäü «íåñòàíäàðòíî», íàïðèìåð,
ìåæäó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè.

Êóðèòå òîëüêî ñòîÿ, à íå ñèäÿ â êðåñëå. Ìîæåòå êóðèòü
ñòîÿ íà îäíîé íîãå.

Ïðåæäå ÷åì ïîäæå÷ü ñèãàðåòó, ñäåëàéòå çàïèñü â
äíåâíèêå.

Äåëàéòå ñòîëüêî çàòÿæåê, ñêîëüêî âàì áóäåò íåîáõîäèìî.
Êàêàÿ çàòÿæêà ïîñëåäíÿÿ è ïî÷åìó? Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî
âû äîøëè äî ôèëüòðà? Òîãäà çàæãèòå åùå îäíó ñèãàðåòó.
×òî èõ æàëåòü?

Ñòðîãèé êîíòðîëü è ó÷åò. Êàæäóþ ñèãàðåòó íà ó÷åò! Êàæäàÿ
çàòÿæêà äîëæíà äåëàòüñÿ îñîçíàííî. Îñîçíàâàéòå âñå, ÷òî ñâÿçàíî
ñ êóðåíèåì: êîãäà è ïî÷åìó âû ïîäîæãëè ñèãàðåòó, ÷òî âû
÷óâñòâóåòå, êàêèå îùóùåíèÿ â òåëå, êàêèå ìûñëè ïîÿâëÿþòñÿ,
ñêîëüêî âñåãî çàòÿæåê ñäåëàëè. Îñîçíàâàéòå êàæäûé ñâîé øàã,
êîãäà âðåäèòå ñâîåìó çäîðîâüþ.

Ïðîâåäèòå èññëåäîâàíèå íà îñîçíàíèå ïðîöåññà «êóðåíèå»
â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ.

Âîñïîëüçóéòåñü ãîòîâûì áëàíêîì (òàáë.1) â êîíöå ãëàâû
è çàïèñûâàéòå ñâîè íàáëþäåíèÿ.

Åñëè âû âûêóðèâàåòå áîëüøåå êîëè÷åñòâî ñèãàðåò â äåíü,
òî êñåðîêîïèðóéòå áëàíê â íåîáõîäèìîì êîëè÷åñòâå.

Ïðè çàïîëíåíèè äíåâíèêà èñïîëüçóéòå àëãîðèòì
îñîçíàííîãî êóðåíèÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, âåäåíèå äíåâíèêà â òå÷åíèå äàæå îäíîãî äíÿ
ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðîöåññ «êóðåíèå» ñîçíàòåëüíî óäîâîëüñòâèÿ íå
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äîñòàâëÿåò. Áîëåå òîãî, êîëè÷åñòâî ñèãàðåò ðåçêî óìåíüøàåòñÿ,
áåç âñÿêîãî íàñèëèÿ íàä ñîáîé.

Òàêîé ïðèåì, «âåäåíèå äíåâíèêà», ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ
êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé ýôôåêòèâíûé ìåòîä îòâûêàíèÿ îò êóðåíèÿ.
Ìåòîä òðåáóåò âîëåâûõ óñèëèé, ò.ê. äíåâíèê ñëåäóåò âåñòè â òå÷åíèå
íåêîòîðîãî âðåìåíè. Ëåã÷å íå êóðèòü, ÷åì âåñòè äíåâíèê è
îñîçíàâàòü âñþ ãëóïîñòü è íåëåïîñòü óïîòðåáëåíèÿ òàáàêà.

Àëãîðèòì «Îñîçíàííîå êóðåíèå»

Ïðîâåðüòå, íà ñàìîì äåëå âàì õî÷åòñÿ êóðèòü? Åñëè äà,
êàê âû çíàåòå, ÷òî õî÷åòñÿ êóðèòü? ×òî ýòî çà ñèãíàë?
Ãäå ýòî, â ãîëîâå èëè â òåëå?

Åñëè íåò, òî óáåðèòå ñèãàðåòû è ïåðåéäèòå ê ïóíêòó 12.

Âîçüìèòå ñèãàðåòó êàê-íèáóäü ïðè÷óäëèâî, íåïðèâû÷íî,
íàïðèìåð, ëåâîé ðóêîé.

Ðàññìîòðèòå ñèãàðåòó âíèìàòåëüíî. Ïîíþõàéòå.
Äåéñòâèòåëüíî ëè âû õîòèòå åå ñåé÷àñ âûêóðèòü? Åñëè
íåò, òî ïåðåéäèòå ê ïóíêòó 12.

Ñäåëàéòå çàïèñü â äíåâíèêå: óêàæèòå âðåìÿ, ïðè÷èíó, ÷òî
÷óâñòâóåòå.

Ïîìåñòèòå ñèãàðåòó â ðîò è ñîæìèòå åå ãóáàìè. Êàê
îùóùàåòñÿ âêóñ ôèëüòðà? Ïî-ïðåæíåìó õî÷åòñÿ êóðèòü?

Åñëè íåò, òî óáåðèòå ñèãàðåòó è ïåðåéäèòå ê ïóíêòó 12.

Ïîäîæãèòå ñèãàðåòó.

Ñäåëàéòå çàòÿæêó. Îñîçíàéòå, êàê ãëóáîêî âû âäîõíóëè â
ñåáÿ äûì, ÷òî âî ðòó è â ëåãêèõ? Àíàëèçèðóéòå âêóñîâûå
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îùóùåíèÿ, çàïàõ äûìà, îùóùåíèÿ âî ðòó, â ãîðëå, â áðîíõàõ,
â ëåãêèõ, âî âñåì òåëå, â ñâîåé ãîëîâå. Îáðàòèòå âíèìàíèå
íà öâåò äûìà è íà åãî êîíöåíòðàöèþ â âîçäóõå.

Õî÷åòñÿ ñäåëàòü åùå çàòÿæêó? Êàê âû ýòî çíàåòå? Åñëè
äà, òî ïåðåéäèòå ê ïóíêòó 9.

Çàïèøèòå â äíåâíèêå êîëè÷åñòâî ñäåëàííûõ çàòÿæåê è
äðóãèå íàáëþäåíèÿ.

Çàéìèòåñü ñâîèìè äåëàìè.

Âàøà ïîñëåäíÿÿ ñèãàðåòà

×åëîâåê, êîòîðûé õî÷åò ïåðåäâèíóòü ãîðó, íà÷èíàåò ñ òîãî,
÷òî ïåðåíîñèò ìåëêèå êàìíè.

Êèòàéñêàÿ ïîñëîâèöà

Â äåíü, êîãäà âû ïðèñòóïèòå ê êîíêðåòíûì äåéñòâèÿì
(ñëåäóþùàÿ ÷àñòü êíèãè «Àíàëèç ïðîáëåìû»), âîçäåðæèòåñü
ñîâñåì îò êóðåíèÿ. Ñîâñåì ÃËÓÏÎ ×ÈÒÀÒÜ äàëåå êíèãó ñ
ñèãàðåòîé â çóáàõ èëè ïðîñòî ÍÀÊÓÐÈÂØÈÑÜ. Âàø îðãàíèçì
äîëæåí íåìíîãî î÷èñòèòüñÿ îò ÿäîâèòûõ âåùåñòâ (íå ìåíåå 15
÷àñîâ îò ïîñëåäíåé ñèãàðåòû). Âñåãî îäèí äåíü ÏÎËÍÎÃÎ
âîçäåðæàíèÿ, è åñëè ó âàñ ñåðüåçíîå íàìåðåíèå èçáàâèòüñÿ îò
óíèçèòåëüíîé òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè, òî âû ÑÌÎÆÅÒÅ îäèí äåíü
«âûñòîÿòü» ËÅÃÊÎ!

Åñëè âû ñîáèðàåòåñü íàðóøèòü ðåêîìåíäàöèè, òî
îáîéäèòåñü â äàëüíåéøåì áåç ïðåòåíçèé êî ìíå!

Ëó÷øå âñåãî, åñëè âû âå÷åðîì âûêóðèòå ñâîþ ïîñëåäíþþ
ñèãàðåòó, îñóùåñòâèòå ðèòóàë ïðîùàíèÿ, çàôèêñèðóåòå åå â ñâîåì
äíåâíèêå, à íà ñëåäóþùèé äåíü, âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ, áëèæå ê
âå÷åðó èëè ïåðåä ñíîì, ïðîðàáîòàåòå îñòàâøèåñÿ ñòðàíèöû,
íàñòîÿòåëüíî âàì ðåêîìåíäóþ òàê ïîñòóïèòü. ÇÀÏÎÌÍÈÒÅ, â

10.
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äåíü, êîãäà âû ñòàíåòå ÷èòàòü äàëåå, âû ÍÅ êóðèòå. Ñîâñåì ÍÅ
êóðèòå! ÏÎÑËÅÄÍßß ñèãàðåòà ó âàñ áûëà Â×ÅÐÀ, âû åå óæå
âûêóðèëè. Ìîæåòå ïîñìîòðåòü ñâîé äíåâíèê, òàì âñå çàïèñàíî!

Äàëåå çàäóìàííûé ñöåíàðèé äåéñòâèé òàêîâ. Âû ñàäèòåñü
ðàáîòàòü íàä âòîðîé ÷àñòüþ êíèãè, âîçìîæíî, âàì õî÷åòñÿ êóðèòü
(à âîçìîæíî, ÷òî óæå è íåò), ò.ê. âû íå êóðèëè ñ óòðà. Âû
ïðî÷èòûâàåòå êíèãó äî ïîñëåäíåé ñòðàíè÷êè, âûïîëíÿÿ
äîáðîñîâåñòíî âñå óïðàæíåíèÿ, è âû «ëîâèòå» ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî
ìîæåòå áåç óñèëèé âîëè êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññ è îùóùàåòå ñåáÿ
÷åëîâåêîì, êîòîðûé áåçðàçëè÷åí ê òàáà÷íîìó äûìó, è âû íàó÷èòåñü
âûçûâàòü è ïîääåðæèâàòü â ñåáå äàííîå áåçðàçëè÷èå.

Äëÿ äàëüíåéøåé ðàáîòû íàä ñîáîé ðåêîìåíäóþ âàì ñîçäàòü
óñëîâèÿ, ïîçâîëÿþùèå áûñòðî ïðîäâèãàòüñÿ ê ñâîåé öåëè.
Ñîáëþäàéòå àëãîðèòì áåçîïàñíîñòè!

Àëãîðèòì áåçîïàñíîñòè

Ïîçàáîòüòåñü, ÷òîáû îáñòàíîâêà ïîçâîëÿëà âàì îñòàòüñÿ
íàåäèíå ñ ñîáîé íà 2—3 ÷àñà.

Îòêëþ÷èòå òåëåôîí, äâåðíîé çâîíîê, ðàäèî, òåëåâèçîð.

Óáåðèòå èç êîìíàòû æèâîòíûõ (êîøêó, ñîáàêó, è äð.).

Íàéäèòå óäîáíîå ìåñòî äëÿ äàëüíåéøåãî ÷òåíèÿ. Âàì
äîëæíî áûòü êîìôîðòíî.

Âû äîëæíû áûòü óâåðåíû, ÷òî âàì íèêòî è íè÷òî íå ïî-
ìåøàþò. Âàñ íè÷òî íå äîëæíî îòâëåêàòü.
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Òàáëèöà 1. Äíåâíèê êóðèëüùèêà

Ñèãàðåòà ¹ ______            Âðåìÿ ___________          Êîë çàòÿæåê __________

Ïðè÷èíà, îáñòîÿòåëüñòâà
______________________________________________________________________

Ìûñëè, îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà
______________________________________________________________________

Ñèãàðåòà ¹ ______            Âðåìÿ ___________          Êîë çàòÿæåê __________

Ïðè÷èíà, îáñòîÿòåëüñòâà
______________________________________________________________________

Ìûñëè, îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà
______________________________________________________________________

Ñèãàðåòà ¹ ______            Âðåìÿ ___________          Êîë çàòÿæåê __________

Ïðè÷èíà, îáñòîÿòåëüñòâà
______________________________________________________________________

Ìûñëè, îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà
______________________________________________________________________

Ñèãàðåòà ¹ ______            Âðåìÿ ___________          Êîë çàòÿæåê __________

Ïðè÷èíà, îáñòîÿòåëüñòâà
______________________________________________________________________

Ìûñëè, îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà
______________________________________________________________________

Ñèãàðåòà ¹ ______            Âðåìÿ ___________          Êîë çàòÿæåê __________

Ïðè÷èíà, îáñòîÿòåëüñòâà
______________________________________________________________________

Ìûñëè, îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà
______________________________________________________________________

Ñèãàðåòà ¹ ______            Âðåìÿ ___________          Êîë çàòÿæåê __________

Ïðè÷èíà, îáñòîÿòåëüñòâà
______________________________________________________________________

Ìûñëè, îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà
______________________________________________________________________
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×àñòü II

ÀÍÀËÈÇ ÏÐÈÂÛ×ÊÈ

Ïðèøåë, ÓÂÈÄÅË, ïîáåäèë!
Þëèé Öåçàðü
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Èñïîëüçóåì ðåñóðñû ïñèõèêè

Ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå

Â ñòàðèíó íà Ðóñè âîäó íîñèëè â äåðåâÿííûõ âåäðàõ íà
êîðîìûñëå. È ìàëåíüêèå õðóïêèå ñòàðóøêè ëåãêî óïðàâëÿëèñü
ñ ýòîé ïðîöåäóðîé, ïîëîæèâ êîðîìûñëî íà ïëå÷î. Ïîääåðæè-
âàÿ áàëàíñ, îíè ïåðåíîñèëè òÿæåëûå âåäðà íà çíà÷èòåëüíûå
ðàññòîÿíèÿ. Åñëè ïðåäëîæèòü ãîðîäñêîìó æèòåëþ ïåðåíåñòè
âîäó â êîðîìûñëå, òî èç ýòîãî íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ. Íóæíà
ïðàêòèêà, ÷òîáû âûðàáîòàòü òàêîå ÷óâñòâî áàëàíñà.

Ïðè îáó÷åíèè íîâûì ïðèâû÷êàì òàêæå ïîëåçíî ñîçäàâàòü
è ïîääåðæèâàòü â ñåáå ÷óâñòâî áàëàíñà ìåæäó ñîçíàíèåì è
ïîäñîçíàíèåì. Íàøè ïðèâû÷êè èìåþò êàê áû äâå ñîñòàâëÿþùèå,
îäíà ÷àñòü îñîçíàåòñÿ, à äðóãàÿ íåò. Êàê ëþáîå ðàñòåíèå, îíà,
ïðèâû÷êà, èìååò ñòåáåëü è èìååò êîðíè, ò.å. «çðè â êîðåíü!». Äðóãàÿ
ìåòàôîðà — àéñáåðã. Òà ÷àñòü, ÷òî ïîä âîäîé, — ïîäñîçíàíèå, åå
íå âèäíî, íî îíà îïðåäåëÿåò ïëàâó÷åñòü àéñáåðãà.

Íàø ìîçã ñîñòîèò èç äâóõ ïîëîâèíîê, äâóõ òàêèõ áèîëîãè-
÷åñêèõ êîìïüþòåðîâ (ñîçíàòåëüíîãî è áåññîçíàòåëüíîãî), êîòîðûå
îáðàáàòûâàþò èíôîðìàöèþ. Ñîçíàòåëüíûé ìîçã ïîíèìàåò ëîãèêó,
áåññîçíàòåëüíûé — ýìîöèè è ñîäåðæèò ãîòîâûå ïðîãðàììû
ïîâåäåíèÿ. Äëÿ èçìåíåíèÿ íàøèõ ïðîãðàìì, äëÿ ñîçäàíèÿ íîâûõ
ïðèâû÷åê, íåîáõîäèìî ïîäêëþ÷èòü ðåñóðñû áåññîçíàòåëüíîãî
ìîçãà, âîéòè ñ íèìè â êîíòàêò.

Ðàññëàáëåíèå

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîçâîëèò íàó÷èòüñÿ ðàáîòàòü ñ
áåññîçíàòåëüíîé ÷àñòüþ âàøåãî ìîçãà, àêòèâèçèðîâàòü åå, ïîëó-
÷èòü äîñòóï ê ðåñóðñíîìó ñîñòîÿíèþ. Ïðî÷èòûâàÿ êàæäóþ ôðàçó,
ïðåäñòàâëÿéòå è âûçûâàéòå ó ñåáÿ ñîîòâåòñòâóþùèå îùóùåíèÿ.
Êàæäàÿ ôðàçà êàê áû ñòàíîâèòñÿ îùóùåíèåì. ÔÐÀÇÀ —
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ÎÙÓÙÅÍÈÅ. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, ïîñëå êàæäîé ôðàçû
ïîäîæäèòå, ïîêà ïîÿâÿòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèå îùóùåíèÿ.

Íå òàê âàæíà ñàìà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ôðàç, âû ìîæåòå
ïðî÷èòàòü ñíà÷àëà òåêñò, çàòåì ðàñïîëîæèòüñÿ óäîáíî â êðåñëå
è âûïîëíèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàê, êàê âû åå çàïîìíèëè.
Èëè ìîæíî çàïèñàòü òåêñò íà ìàãíèòîôîí, ñ ïàóçàìè ìåæäó
ôðàçàìè. Âû ìîæåòå ïðîïóñòèòü óïðàæíåíèå, åñëè ó âàñ óæå åñòü
íàâûêè îáùåíèÿ ñî ñâîèì áåññîçíàòåëüíûì ìîçãîì ÷åðåç
ìåäèòàöèþ èëè ñàìîãèïíîç.

Ìåäèòàöèÿ «Ðàññëàáëåíèå»

Ðàñïîëîæèòåñü óäîáíî â êðåñëå èëè íà ñòóëå. Íîãè ñëåãêà
ðàññòàâëåíû, ñòóïíè íîã ïîëíîñòüþ ñîïðèêàñàþòñÿ ñ ïîëîì, ðóêè
ïîëîæèòå íà êîëåíè. Îùóòèòå íàïðÿæåíèå â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ
âàøåãî òåëà.

Ïîçâîëüòå ìûøöàì ñâîåãî òåëà ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòüñÿ. Äëÿ
ýòîãî ðàññëàáüòå ìûøöû ñâîèõ íîã, ðàññëàáüòå ìûøöû ñâîèõ ðóê,
ðàññëàáüòå ìûøöû ñâîåé ñïèíû, ðàññëàáüòå ìûøöû øåè è
ìûøöû çàòûëêà.

Ðàññëàáüòå ìûøöû ñâîåãî ëèöà: ìûøöû ëáà, ìûøöû ùåê, ìûøöû
âîêðóã ãëàç, óãîëêè ðòà.

Âûáåðèòå êàêóþ-íèáóäü òî÷êó íà ñòåíå, ñîçåðöàéòå åå, ñäåëàéòå
ñâîå çðåíèå ïàíîðàìíûì, òàê, ÷òîáû â ïîëå âàøåãî çðåíèÿ ïîïàëî
ñðàçó ìíîãî ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå
ñìîòðåòü íà òî÷êó è îäíîâðåìåííî âèäåòü ïîòîëîê, ïîë, îêíî,
òåëåâèçîð…

Ïî ìåðå òîãî êàê âû âèäèòå âñå ýòè ïðåäìåòû, ïðîäîëæàéòå
ðàññëàáëÿòü âñå ìûøöû âàøåãî òåëà è, îùóùàÿ ïðèÿòíîå
ðàññëàáëåíèå, ìûñëåííî ñêàæèòå ñåáå íåñêîëüêî ðàç: íà âäîõå —
«âñå ìûøöû ìîåãî òåëà» è íà âûäîõå — «ðàññëàáëÿþòñÿ».
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Îáðàòèòå âíèìàíèå íà çâóêè âîêðóã ñåáÿ. È âû ìîæåòå îäíî-
âðåìåííî ñëûøàòü ìóçûêó, òèêàíüå ÷àñîâ, øóì ïðîåçæàþùèõ
ìàøèí è îäíîâðåìåííî âèäåòü âîêðóã ñåáÿ ìíîãî ïðåäìåòîâ, è
îäíîâðåìåííî îùóùàòü…

Îùóòèòå ñòóïíè ñâîèõ íîã, ïî÷óâñòâóéòå áîëüøîé ïàëåö íà ïðàâîé
íîãå è áîëüøîé ïàëåö íà ëåâîé íîãå... è âû ìîæåòå îùóùàòü èõ
îäíîâðåìåííî. Îùóòèòå êèñòè è ïàëüöû ñâîèõ ðóê, ïî÷óâñòâóéòå,
êàê ïàëüöû âàøèõ ðóê ñîïðèêàñàþòñÿ ñ ïîâåðõíîñòüþ...

È ïðîäîëæàÿ îùóùàòü âñå ýòî, çàìå÷àòü, êàê ðàññëàáëÿþòñÿ
ìûøöû ëèöà... îùóùàòü ñâîå äûõàíèå, êàê âû äåëàåòå âäîõ è
âûäîõ, âäîõ è ìåäëåííûé, ïëàâíûé âûäîõ. Âûäûõàÿ âîçäóõ, ìîæåòå
ïðîãîâàðèâàòü ñëåäóþùèå ôîðìóëû äëÿ ñàìîâíóøåíèÿ.
Ïðîãîâàðèâàòü (ìûñëåííî) è îùóùàòü:

«Ìîå äûõàíèå ñïîêîéíîå è ðîâíîå».

«Ñåðäöå áüåòñÿ ðîâíî, ðèòìè÷íî».

«ß ñîâåðøåííî ñïîêîåí».

Âû ìîæåòå ïîíàáëþäàòü çà îùóùåíèÿìè â ñâîèõ ðóêàõ. Âîçìîæ-
íî, âû ñìîæåòå çàìåòèòü è îùóòèòü, êàê îäíà âàøà ðóêà ñòàíîâèòñÿ
ëåã÷å äðóãîé. Êàêàÿ-òî îäíà èç âàøèõ ðóê ñòàíîâèòñÿ âñå ëåã÷å, à
äðóãàÿ òÿæåëååò, è ýòà ðàçíèöà ñòàíîâèòñÿ âñå çàìåòíåå.

À âîçìîæíî, ÷òî îáå ðóêè ñòàíîâÿòñÿ ëåã÷å èëè òÿæåëåþò. Ïðîñòî
íàáëþäàéòå, ãîëîâà ÷èñòàÿ, ÿñíàÿ, ïîâûøåííàÿ êîíöåíòðàöèÿ
âíèìàíèÿ íà ñâîèõ îùóùåíèÿõ.

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ïðèÿòíîå
ñïîêîéñòâèå, îòðåøåííîñòü îò âíåøíåãî ìèðà, óãëóáëåííîñòü â
ñåáÿ, êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà ñîáñòâåííûõ îùóùåíèÿõ
âîçíèêàþò, óñèëèâàþòñÿ, îáâîëàêèâàþò, ðàñòåêàþòñÿ ïðèÿòíîé
òåïëîé âîëíîé ïî òåëó, ïî âñåìó âàøåìó òåëó.
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Â ýòîì ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè ìîçã ñòàíîâèòñÿ îòêðûòûì ê
îáó÷åíèþ. Âû ñòàíîâèòåñü áîëåå ñïîñîáíûì, áîëåå òàëàíòëèâûì.
Êàêîå-òî âðåìÿ, â òå÷åíèå 5—10 ìèíóò, âû ìîæåòå ïîáûòü â ýòîì
ñîñòîÿíèè, íàñëàäèòüñÿ îòäûõîì.

Ñêàæèòå ñåáå: «Ìîÿ ãîëîâà ÷èñòàÿ è ÿñíàÿ». Çàïîìíèòå ýòî
ñîñòîÿíèå.

Â äàëüíåéøåì âû ìîæåòå «çàïóñêàòü» ýòî ñîñòîÿíèå ñ ïîìî-
ùüþ ôðàçû:

«Ìîÿ ãîëîâà ÷èñòàÿ è ÿñíàÿ».

Âûïîëíÿÿ ïîñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ, ïûòàéòåñü âûçûâàòü è
ïîääåðæèâàòü  ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåíèÿ, à åñëè áóäóò çàòðóäíåíèÿ,
òî âû âñåãäà ìîæåòå âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå ñíîâà. Ñîñòîÿíèå
ðàññëàáëåíèÿ çíàêîìî âàì, îíî áëèçêî ê òîìó, êîãäà âû çàñûïàåòå
èëè ïðîñûïàåòåñü, êîãäà èñ÷åçàåò âíóòðåííèé äèàëîã, êîãäà
ñïîíòàííî ïîÿâëÿþòñÿ îáðàçû (êàðòèíêè, ñëàéäû, çâóêè).

Ïåðâûé îïûò êóðåíèÿ

Êîãäà è êàê âû çàêóðèëè

Îáðàòèòåñü ê èñòîêàì ñâîåé ïðèâû÷êè. Ñîâåðøèòå êîðîòêîå
ïóòåøåñòâèå â ñâîå ïðîøëîå è ïðîâåäèòå íåáîëüøîå ðàññëåäîâàíèå.
Íàéäèòå îòâåòû íà çàäàííûå âîïðîñû. Ïîìíèòå ïðî ðåñóðñíîå
ñîñòîÿíèå, îíî ïîìîæåò âàì áûòü áîëåå òî÷íûì.

Óïðàæíåíèå «Âîñïîìèíàíèå»

Êîãäà âû âïåðâûå çàêóðèëè? Ñêîëüêî âàì áûëî ëåò?

________________________________________________________
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Ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû çàêóðèëè?
________________________________________________________

Êòî âàì äàë ñàìóþ ïåðâóþ ñèãàðåòó?
________________________________________________________

Ïî÷åìó âû ðåøèëè ïîïðîáîâàòü çàêóðèòü?
________________________________________________________

×òî ýòî áûëè çà îùóùåíèÿ îò òàáà÷íîãî äûìà?
________________________________________________________

Êàêèìè áûëè çàïàõ è âêóñ ó òàáà÷íîãî äûìà?
________________________________________________________

Êàê ðåàãèðîâàëè âàøè ëåãêèå, âñå âàøå òåëî íà èíòåðâåíöèþ
òàáà÷íîãî äûìà?

________________________________________________________

Èíòåðåñíî, óäàëîñü ëè âàì âñïîìíèòü? Âàøå áåññîçíàòåëüíîå,
â ëþáîì ñëó÷àå, ïîìíèò âñå. Ïåðâûé îïûò êóðåíèÿ, êàê ïåðâûé
ïîöåëóé â æèçíè, îñòàâëÿåò ñàìûå îñòðûå îùóùåíèÿ. Íåçàâèñèìî
îò îòâåòîâ, âîïðîñû, êîòîðûå âû ñåáå çàäàëè, ïîëåçíû.

Âîçìîæíî, âû íà÷àëè êóðèòü, åùå íå ðîäèâøèñü, åñëè âàøà
ìàìà â ïåðèîä áåðåìåííîñòè êóðèëà, à âû áûëè âíóòðè íåå, îäíî
öåëîå, — îòðàâëåííàÿ òàáà÷íûì äûìîì êðîâü íàñûùàëà âñå
êëåòî÷êè âàøåãî áóäóùåãî òåëà, è âû «êóðèëè» âìåñòå ñ ìàòåðüþ.
È óæå òîãäà áûëè ñîðâàíû ïëîìáû ó èììóííîé ñèñòåìû. Ãðóñòíî
ïîäâîäèòü èòîã, íî âû íàó÷èëèñü êóðèòü â óòðîáå ìàòåðè! Âàøà
ìàìà î âàñ «ïîçàáîòèëàñü».

È åñëè âàì óäàëîñü âñïîìíèòü ñâîé ïåðâûé îïûò ñîçíàòåëü-
íîãî óïîòðåáëåíèÿ òàáàêà, òî îí, ñêîðåå âñåãî, áûë íåïðèÿòíûì.
Âàøà ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà ðàñïîçíàëà âíåøíåãî âðàãà è ñîîáùèëà
âàì òàê, êàê îíà óìååò äåëàòü, è, âîçìîæíî, âû ñìîæåòå âñïîìíèòü,
êàê âñå ïðîèñõîäèëî ÒÎÃÄÀ. Ñêîðåå âñåãî:

Çàïàõ òàáà÷íîãî äûìà áûë íåïðèÿòåí, ñïàçìû â ãîðëå, ðåçü
â ëåãêèõ, êàøåëü.

1.
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Çàêðóæèëàñü ãîëîâà, íàðóøèëàñü êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèÿ.

Ó÷àñòèëñÿ ïóëüñ, âàñ ïîäòàøíèâàëî, ïîâûñèëàñü
òåìïåðàòóðà òåëà.

Ïîâûñèëîñü ïîòîîòäåëåíèå, ò.å. âàø îðãàíèçì óâåëè÷èë
îáìåí ñ âíåøíåé ñðåäîé, ÷òîáû ïîñêîðåå âûâåñòè
ÿäîâèòûå âåùåñòâà.

Ïîòîì, êîãäà âû íàó÷èëèñü êóðèòü, âû íàó÷èëè ñâîþ èììóííóþ
ñèñòåìó íå ðåàãèðîâàòü íà ÿäîâèòûå âåùåñòâà, ïîñòóïàþùèå â
âàø îðãàíèçì âìåñòå ñ òàáà÷íûì äûìîì. Âàøà èììóííàÿ ñèñòåìà
ïðåäàíà âàì, êàê õîðîøàÿ ñòîðîæåâàÿ ñîáàêà, âû ñêàçàëè «íåëüçÿ»,
«ñâîé», è îíà ïîñëóøíî îòñòóïèëà, ïîäæàâ âèíîâàòî ñâîé õâîñò,
ñêàçàâ ñåáå:

«Ðàç ìîé õîçÿèí (ñîçíàíèå) õî÷åò, ÷òîáû ÿäîâèòûå
âåùåñòâà ïîñòóïàëè â ëåãêèå, ïóñòü áóäåò òàê! Åìó
âèäíåå, îí ó íàñ  êîìàíäóåò ïàðàäîì!»

Êàê âñå áûâàåò ó äðóãèõ

«Ïîñëå âêóñíîãî îáåäà, ñîñòîÿâøåãî èç ðûáû è ÿè÷íèöû,
Òîì ñêàçàë, ÷òî òåïåðü åìó õî÷åòñÿ íàó÷èòüñÿ êóðèòü. Äæî
óõâàòèëñÿ çà ýòó ìûñëü è îáúÿâèë, ÷òî îí òîæå íå ïðî÷ü. Ãåê
ñäåëàë òðóáêè è íàáèë èõ òàáàêîì...

Îíè ðàñòÿíóëèñü íà çåìëå, îïèðàÿñü íà ëîêòè, è íà÷àëè î÷åíü
îñòîðîæíî, ñ îïàñêîé âòÿãèâàòü â ñåáÿ äûì. Äûì áûë íåïðèÿòåí
íà âêóñ, è èõ íåìíîãî òîøíèëî, íî âñå æå Òîì çàÿâèë:

— Äà ýòî ñîâñåì ëåãêî! Çíàé ÿ ýòî ðàíüøå, ÿ äàâíî íàó÷èëñÿ áû.
— È ÿ òîæå, — ïîäõâàòèë Äæî, — ïëåâîå äåëî!
Ðàçãîâîð ïðîäîëæàëñÿ, íî âñêîðå îí íà÷àë ÷óòü-÷óòü óâÿäàòü,

ïðåðûâàòüñÿ. Ïàóçû ñòàëè äëèííåå. Êóðèëüùèêè ñòàëè ñïëåâûâàòü
âñå ÷àùå è ÷àùå. Çà ùåêàìè ó íèõ îáðàçîâàëèñü êàê áóäòî
ôîíòàíû; ïîä ÿçûêîì áûëî ñóùåå íàâîäíåíèå, òîëüêî óñïåâàé
îòêà÷èâàòü; çàëèâàëî äàæå â ãîðëî, íåñìîòðÿ íà âñå ñòàðàíèÿ, è
âñå âðåìÿ ïîäêàòûâàëà òîøíîòà. Îáà ìàëü÷èêà ïîáëåäíåëè, è âèä

2.

3.

4.
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ó íèõ áûë ñàìûé æàëêèé. Òðóáêà âûïàëà èç îñëàáåâøèõ ïàëüöåâ
Äæî Ãàðïåðà. Òî æå ñàìîå ñëó÷èëîñü è ñ Òîìîì. Íàêîíåö Äæî
âûãîâîðèë ðàññëàáëåííûì ãîëîñîì:

— ß ïîòåðÿë íîæèê... ïîéäó ïîèùó...
Òîì äðîæàùèìè ãóáàìè ïðîèçíåñ, çàïèíàÿñü:
 — ß ïîìîãó òåáå. Òû èäè â ýòó ñòîðîíó, à ÿ òóäà... ê ðó÷üþ...

Íåò, Ãåê, òû íå õîäè çà íàìè, ìû ñàìè íàéäåì.
Ãåê ñíîâà óñåëñÿ íà ìåñòî è ïðîæäàë öåëûé ÷àñ. Ïîòîì îí

ñîñêó÷èëñÿ è ïîøåë ðàçûñêèâàòü òîâàðèùåé. Îí íàøåë èõ â ëåñó
äàëåêî äðóã îò äðóãà; îáà îíè áûëè áëåäíû è ñïàëè êðåïêèì
ñíîì. Íî ÷òî-òî ïîäñêàçàëî åìó, ÷òî òåïåðü èì ïîëåã÷àëî, à åñëè
è ñëó÷èëîñü ïåðåæèòü íåñêîëüêî íåïðèÿòíûõ ìèíóò, òî òåïåðü
óæå âñå ïîçàäè.

Çà óæèíîì â òîò âå÷åð îáà ñìèðåííî ìîë÷àëè, è, êîãäà Ãåê
ïîñëå óæèíà, íàáèâ òðóáêó äëÿ ñåáÿ, çàõîòåë íàáèòü è äëÿ íèõ, îáà
â îäèí ãîëîñ ñêàçàëè: «Íå íàäî», òàê êàê îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ î÷åíü
íåâàæíî».

Ì. Òâåí

À áûâàåò è òàê

«Çàïàõ òàáàêà áûë î÷åíü ïðèÿòåí, íî âî ðòó áûëî ãîðüêî è
äûõàíèå çàõâàòûâàëî. Îäíàêî, ñêðåïèâ ñåðäöå, ÿ äîâîëüíî äîëãî
âòÿãèâàë â ñåáÿ äûì, ïðîáîâàë ïóñêàòü êîëüöà è çàòÿãèâàòüñÿ. Ñêîðî
êîìíàòà âñÿ çàïîëíèëàñü ãîëóáîâàòûìè îáëàêàìè äûìà, òðóáêà
íà÷àëà õðèïåòü, ãîðÿ÷èé òàáàê ïîäïðûãèâàòü, à âî ðòó ÿ
ïî÷óâñòâîâàë ãîðå÷ü è â ãîëîâå ìàëåíüêîå êðóæåíèå.

ß õîòåë óæå ïåðåñòàòü è òîëüêî ïîñìîòðåòüñÿ ñ òðóáêîé â
çåðêàëî, êàê, ê óäèâëåíèþ ìîåìó, çàøàòàëñÿ íà íîãàõ; êîìíàòà
ïîøëà êðóãîì, è, âçãëÿíóâ â çåðêàëî, ê êîòîðîìó ÿ ñ òðóäîì
ïîäîøåë, ÿ óâèäåë, ÷òî ëèöî ìîå áûëî áëåäíî, êàê ïîëîòíî. Åäâà
ÿ óñïåë óïàñòü íà äèâàí, êàê ïî÷óâñòâîâàë òàêóþ òîøíîòó è òàêóþ
ñëàáîñòü, ÷òî, âîîáðàçèâ ñåáå, ÷òî òðóáêà äëÿ ìåíÿ ñìåðòåëüíà,
ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî ÿ óìèðàþ. ß ñåðüåçíî èñïóãàëñÿ... è ñî
ñòðàøíîé ãîëîâíîé áîëüþ, ðàññëàáëåííûé, äîëãî ëåæàë íà
äèâàíå».

Ë. Òîëñòîé
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À êàê âû óçíàåòå, ÷òî èçìåíèëèñü?

Äàëåå ìû çàéìåìñÿ îñîçíàíèåì âîçíèêàþùåãî îùóùåíèÿ,
êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå çàêóðèòü. Âìåøàåìñÿ â àâòîìàòèçì
ïðèâû÷êè. Òàê êàê êóðèëüùèêè íàðîä íåäîâåð÷èâûé, è èõ ìîæíî
ïîíÿòü, âàì áóäåò ïîëåçíî äàííîå óïðàæíåíèå äëÿ îòâåòà íà âîïðîñ:

«Êàê áóäó çíàòü, ÷òî ÿ èçìåíèëñÿ è ÷òî ìíå óæå
áåçðàçëè÷íî êóðåíèå?»

Êóðåíèå — àêò áåññîçíàòåëüíûé, è ñîñòîèò èç ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòè øàãîâ, êàæäûé èç íèõ ñâÿçàí ñ ïðåäûäóùèì. Çíàÿ
ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ, ìû ìîæåì âëèÿòü íà ïðîöåññ. Âû óæå
âûïîëíèëè ðàíåå óïðàæíåíèå íà îñîçíàíèå, êîãäà êóðèëè è ñ÷èòàëè
êàæäóþ çàòÿæêó. Ñåé÷àñ ñèòóàöèÿ íåñêîëüêî èíàÿ, ñåãîäíÿ, ñîáëþ-
äàÿ ðåêîìåíäàöèþ, âû íå êóðèëè, è, âîçìîæíî, âàì õî÷åòñÿ êóðèòü,
ñðàáàòûâàåò óñëîâíûé ðåôëåêñ. Ìíîãîëåòíÿÿ äðåññèðîâêà îðãà-
íèçìà ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ. Ïðîàíàëèçèðóéòå ýòî ÷óâñòâî.

Ï.(ïñèõîëîã): Êàê òû çíàåøü, ÷òî òåáå ïðèøëî âðåìÿ ïî-
êóðèòü?

Àííà: Ìíå ýòîãî õî÷åòñÿ, — ïðèêàñàåòñÿ ê ãðóäíîé êëåòêå
ïðàâîé ðóêîé.

Ï.: Êàê òû çíàåøü, ÷òî òåáå ýòîãî õî÷åòñÿ?
Àííà: Êàê-òî íå äóìàëà íèêîãäà.
Ï.: Ñåé÷àñ òû ïðèêîñíóëàñü ê ãðóäíîé êëåòêå. ×òî ýòî çíà÷èò?
Àííà: Ýòî îùóùåíèå äèñêîìôîðòà â ãðóäè.

Êàê âèäèì, ó êëèåíòêè åñòü âïîëíå îïðåäåëåííîå îùóùåíèå
äèñêîìôîðòà â ãðóäè, òàì æå, ãäå îòçûâàþòñÿ òàêèå ÷óâñòâà, êàê
ñòðàõ, ÷óâñòâî âèíû. Òàì æå ïðÿ÷åòñÿ ñòðàõ ïîòåðÿòü èäåíòè÷-
íîñòü êóðèëüùèêà. Òà ÷àñòü âàñ, êîòîðàÿ «êóðèëüùèê», äîëæíà
ïîêóðèòü, îíà òðåâîæèòñÿ, è â êàêîé-òî ìîìåíò âû ñ íåé
àññîöèèðóåòåñü, ñòàíîâèòåñü çàîäíî, ñòàíîâèòåñü êóðèëüùèêîì.

Òðèããåðîì (ñòèìóëîì), çàïóñêàþùèì àâòîìàòè÷åñêóþ
ïðèâû÷êó, ÿâëÿåòñÿ ñèãàðåòà â ðóêàõ, åùå íå çàææåííàÿ. È òóò
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âîïðîñ ñîçíàòåëüíîãî âûáîðà: «áûòü èëè íå áûòü?» èëè òî÷íåå
«êóðèòü èëè íå êóðèòü?» Ïðè íàëè÷èè ïðèâû÷êè âñå ïðîèñõîäèò
ìàøèíàëüíî, àâòîìàòè÷åñêè. Ñèãàðåòà îêàçûâàåòñÿ âî ðòó è
ïîäæèãàåòñÿ. Âûïîëíèòå ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå íà îñîçíàíèå
æåëàíèÿ «êóðèòü».

Óïðàæíåíèå «Êàê âû çíàåòå, ÷òî õî÷åòñÿ êóðèòü?»

Äîñòàíüòå ïà÷êó ñ ñèãàðåòàìè.

Âûòàùèòå îäíó ñèãàðåòó, âîçüìèòå åå ïàëüöàìè òàê æå,
êàê âû îáû÷íî áðàëè ñèãàðåòó, êîãäà ñîáèðàëèñü çàêóðèòü.

Óáåðèòå ïà÷êó ñ ñèãàðåòàìè.

Íàéäèòå äâèæåíèå ðóêè, êîãäà îíà èäåò ïî íàïðàâëåíèþ
êî ðòó, êàê áóäòî âû äåéñòâèòåëüíî ñîáèðàåòåñü çàêóðèòü,
íî íå áåðèòå åå â ðîò. Ïóñòü ñèãàðåòà îñòàíîâèòñÿ íà ðàñ-
ñòîÿíèè 25—30 ñàíòèìåòðîâ îò âàøåãî ðòà. Êàê äâèæåòñÿ
âàø ëîêîòü, êèñòü, ïðåäïëå÷üå? Íàéäèòå ýòî äâèæåíèå.

Âàì õî÷åòñÿ ñåé÷àñ çàêóðèòü? Åñëè ó âàñ íåò æåëàíèÿ
«êóðèòü» ñåé÷àñ, òî ïîïðîáóéòå âñïîìíèòü ñëó÷àé, êîãäà ó
âàñ òî÷íî áûëî òàêîå æåëàíèå… è êîãäà îíî áûâàåò,  êàê
âîñïðèíèìàåòñÿ âàìè?

Êàê âû çíàåòå, ÷òî âàì õî÷åòñÿ çàêóðèòü:

×òî âû âèäèòå (êàðòèíêà, îáðàç)?

________________________________________________________
×òî âû ñëûøèòå (çâóê, ãîëîñ)?

________________________________________________________
×òî è ãäå âû îùóùàåòå â òåëå?

________________________________________________________

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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Îïðåäåëèòå ýòî æåëàíèå è çàïîìíèòå åãî. Æåëàíèå
çàêóðèòü òàê æå ìàòåðèàëüíî, êàê è òàáà÷íûé äûì, êîòîðûé
ñîäåðæèò áîëåå ÷åòûðåõ òûñÿ÷ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ.

Ïîëîæèòå ñèãàðåòó òåïåðü ïðÿìî íà ïîë, âîçëå ñòóïíåé íîã.
È ïóñòü îíà ëåæèò òàì äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîíàäîáèòñÿ
âàì â îäíîì èç ñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé.

Îñîçíàííîå æåëàíèå «êóðèòü», êîãäà âû òåïåðü ìîæåòå åãî
óçíàâàòü, ìîæíî ñêàçàòü, çíàåòå ñâîåãî âðàãà â ëèöî, — âû òåïåðü
òî÷íî ñìîæåòå çíàòü, íà êàêîé ñòðàíèöå êíèãè îíî èñ÷åçíåò è êîãäà
âàøà ïðîáëåìà áóäåò ðåøåíà. Ïóñòü «ñèãàðåòà» ëåæèò ó âàøèõ
íîã, óæå ïîâåðæåííàÿ, íî ïîêà åùå íå ïîáåæäåííàÿ, è æäåò ñâîåãî
÷àñà, âñåìó ñâîå âðåìÿ.

Ìèíóòû æèçíè äëÿ ñèãàðåòû óæå ñî÷òåíû.

Îïðåäåëèòå ñâîþ öåëü

Öåëü — ÍÅ òî, ÷òî ÍÅ õîòèòå

— Ïîæàëóéñòà, íå ñêàæåòå ëè âû ìíå, êàêèì îáðàçîì ÿ äîëæíà
âûáðàòüñÿ îòñþäà? — ñïðîñèëà Àëèñà.

— Âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, êóäà âû õîòèòå äîáðàòüñÿ, — ñêàçàë
Êîò.

— Äëÿ ìåíÿ ñîâñåì íå âàæíî êóäà, — ñêàçàëà Àëèñà.
— Òîãäà íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàêèì ïóòåì âû ïîéäåòå, — ñêàçàë

Êîò.
 — …ïîêà ÿ íå äîáåðóñü êóäà-íèáóäü, — äîáàâèëà Àëèñà â

êà÷åñòâå îáúÿñíåíèÿ.
— Î, âû, êîíå÷íî, äîáåðåòåñü, — ñêàçàë Êîò, — åñëè òîëüêî

âû áóäåòå èäòè äîñòàòî÷íî äîëãî.
Ë. Êýððîëë. «Àëèñà â ñòðàíå ÷óäåñ»

7.

8.
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Âàì, ïîæàëóé, ñëåäóåò òî÷íåå, ÷åì ýòî ñäåëàëà Àëèñà,
ñôîðìóëèðîâàòü ñâîþ öåëü. Êîíå÷íî, ðàíî èëè ïîçäíî âû ïåðå-
ñòàíåòå êóðèòü, íî âàì âåäü íàäî ÑÅÉ×ÀÑ, à íå ïîñëå âàøåé
ñìåðòè, êàêîé áû îíà òîðæåñòâåííîé íè áûëà.

Íà÷íèòå äóìàòü ïîçèòèâíî

Èòàê, âû ÷åëîâåê, êîòîðûé åùå ñïîñîáåí ïîäæèãàòü ñèãàðåòû,
âûòÿãèâàòü èç íèõ äûì è ïîìåùàòü äûì â ëåãêèå. È ÷òî æå âû
õîòèòå? Òåïåðü, êîãäà âû îðèåíòèðóåòåñü â ïðîáëåìå, âàæíî
îïðåäåëèòüñÿ ñ ïðàâèëüíûì âûáîðîì öåëè è îòâåòèòü íà ãëàâíûé
äëÿ ñåáÿ âîïðîñ: «×òî ÿ õî÷ó?». Îïðåäåëèòüñÿ, ÷òî âû ïîíèìàåòå
ïîä ðåçóëüòàòîì, ê êîòîðîìó ñòðåìèòåñü. Âû íåäîâîëüíû òåì, ÷òî
ó âàñ åñòü çàâèñèìîñòü ê òàáà÷íûì èçäåëèÿì. Íî ÷òî æå âû õîòèòå?
Åñëè öåëü âûáðàíà íåïðàâèëüíî, åñëè âû íå çíàåòå ïóíêòà íàçíà÷åíèÿ,
òî âàì, êàê è Àëèñå, òðóäíî âûáðàòü ïðàâèëüíûé ìàðøðóò.

Ï.: Èòàê, ÷òî æå òû õî÷åøü, Àííà?
Àííà: ß õî÷ó áðîñèòü êóðèòü.
Ï.: Íó è áðîñü! ×òî òåáå ìåøàåò?
Àííà: Òî, ÷òî ÿ êóðþ.
Ï.: ×òî áóäåò, åñëè òû ïåðåñòàíåøü êóðèòü?
Àííà: ß íå áóäó êóðèòü.
Ï.: Ñòîï! Îáðàòè âíèìàíèå, òû ñêàçàëà î òîì, ÷òî òû ÍÅ

õî÷åøü. Òû ñêàçàëà òî, ÷òî òû ÍÅ æåëàåøü. À ÷òî òû õî÷åøü, íà
ñàìîì äåëå îñòàåòñÿ ïîêà íåÿñíûì. Õîòåëîñü áû ïîëó÷èòü îòâåò â
ïîçèòèâíîé ôîðìå. Åñëè ñåáå ñêàçàòü: «…íàäî íå çàáûòü âçÿòü
êíèãó!», — ÷òî ïðîèçîéäåò?

Àííà: Çàáóäåøü.
Ï.: Êîíå÷íî, çàáóäåøü. Êàê æå èíà÷å? Âåäü òû çàïðî-

ãðàììèðîâàëà ïîäñîçíàíèå íà ýòî äåéñòâèå. Êîâàðíàÿ ÷àñòèöà
«ÍÅ» ïðîïóñêàåòñÿ ìîçãîì è äàëåå âîñïðèíèìàåòñÿ âñå
îñòàëüíîå.

Òèïè÷íûé ïðèìåð òîãî, êàê êóðèëüùèê ìûñëèò, âñå åùå
îñòàâàÿñü â ñâîåì ïðîáëåìíîì ïðîñòðàíñòâå. Îí «îòðèöàåò», íî
ïîêà íè÷åãî íå «ñîçèäàåò».
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Ñåðãåé: ×òî æå ïîëó÷àåòñÿ, åñëè ÿ ÷åãî-òî íå õî÷ó, òî íà ñàìîì
äåëå ÿ ýòîãî õî÷ó?

Ï.: Âîèñòèíó òàê. Âäóìàéñÿ â îòâåò Àííû. Â íåì, íà ñàìîì
äåëå, íåò îòâåòà íà âîïðîñ «×òî îíà õî÷åò?», â íåì åñòü
èíôîðìàöèÿ î òîì, ÷òî îíà ÍÅ õî÷åò.

Ñåðãåé: Ðàçâå ýòî îäíî è òî æå? Åñëè ÿ íå õî÷ó êóðèòü, òî ýòî
îçíà÷àåò, ÷òî ÿ õî÷ó êóðèòü? Ãäå ëîãèêà?

Ï.: Òû ïðàâ, ñ ëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, «êóðèòü» è «íå êó-
ðèòü» — ðàçíûå âåùè.

Åñëè ìû äóìàåì êàê: «ß íå õî÷ó áîëåòü», — òî èç òàêîãî
óòâåðæäåíèÿ íå ñëåäóåò, ÷òî «ß õî÷ó áûòü çäîðîâûì», à áóäåò óñâîåíî
ïîäñîçíàíèåì, êàê «ß õî÷ó áîëåòü». Äà, òàê äóìàåò áîëüøèíñòâî
ëþäåé, ó êîòîðûõ ïðîáëåìà, íàïðèìåð, ñ êóðåíèåì. Òàêîé ÷åëîâåê:

íå ÕÎ×ÅÒ êóðèòü,

íå ÕÎ×ÅÒ áîëåòü,

íå ÕÎ×ÅÒ êàøëÿòü,

íå ÕÎ×ÅÒ óìåðåòü.

È òàêîé ñïîñîá äóìàòü îòðàæàåò íàëè÷èå ïðîáëåìû íà óðîâíå
ìûøëåíèÿ. È åñëè ìû ñëûøèì êîâàðíóþ ÷àñòèöó «ÍÅ», òî çíà÷èò,
÷òî íàì ñëåäóåò «êîïíóòü» ãëóáæå, òàê êàê ïîçèòèâíîé öåëè åùå
íåò. Íà ñàìîì äåëå ÷àñòèöà «ÍÅ» ñúåäàåòñÿ ïîäñîçíàíèåì è ìîçã
ïðîãðàììèðóåòñÿ íà òî, ÷òî ñëåäóåò çà ñëîâîì «ÕÎ×Ó»: «êóðèòü,
áîëåòü, êàøëÿòü, óìåðåòü». È â ðåçóëüòàòå òàêîé ÷åëîâåê êóðèò,
áîëååò, êàøëÿåò è óìèðàåò. Âñå â ïîëíîì ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, ÷òî
îí õî÷åò.

Íàø ëîãè÷åñêèé ìîçã ìîæåò òàêóþ ðàçíèöó óëàâëèâàòü, íàøå
ñîçíàíèå ïîíèìàåò òàêèå êîíñòðóêöèè ñ îòðèöàíèåì. Íî ñ òî÷êè
çðåíèÿ äðóãîé ÷àñòè ìîçãà, áåññîçíàòåëüíîé, ðàçíèöû íåò.
Ôîðìóëèðîâêà «ß íå õî÷ó êóðèòü» ïîíèìàåòñÿ ïîäñîçíàíèåì áåç
÷àñòèöû «íå», ò.å. êàê «ß õî÷ó êóðèòü», è âàøå ïîäñîçíàíèå áóäåò
ñòðåìèòüñÿ ïîìî÷ü âàì ðåàëèçîâàòü òàêîå æåëàíèå. Ïðè âñåé ñâîåé
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ÌÓÄÐÎÑÒÈ ïîäñîçíàíèå ÍÅËÎÃÈ×ÍÎ. Íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ
÷àñòèöà «íå» îòñóòñòâóåò è àâòîìàòè÷åñêè ïðîïóñêàåòñÿ.

Íå äóìàéòå ñåé÷àñ îäíó ìèíóòêó î áåëîé õðîìîé
îáåçüÿíå â ÷åðíîé øëÿïå, êîòîðàÿ ïîêàçûâàåò äëèííûé
êðàñíûé ÿçûê.

Íå äóìàéòå! Ïîëó÷èëîñü? — Íåò, êîíå÷íî. ×òîáû íå äóìàòü,
íàäî ïîäóìàòü! Ïàðàäîêñ. Îòðèöàíèå åñòü â ÿçûêå, à â ìèðå åãî
íåò. Ò.å. ìèð áåç ïðîáëåì, à ïðîáëåìû ñîçäàåì ìû ñàìè ñ ïîìîùüþ
ÿçûêà.

Îòâåò «ß õî÷ó áðîñèòü êóðèòü», òàêæå íåóäà÷åí, ò.ê. ôàêòè÷åñ-
êè âû ãîâîðèòå ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ ôðàçó «ß íå õî÷ó êóðèòü». Ìîçã
âîñïðèíèìàåò òàêóþ ôðàçó, êàê ïðèçûâ íà÷àòü âîåííûå äåéñòâèÿ
íà ïëàíåòå «Áåññîçíàòåëüíîå». È âîò ôîðìèðóåòñÿ àðìèÿ èç òåõ
÷àñòåé ëè÷íîñòè, êîòîðûå «ÇÀ êóðåíèå», è èç òåõ, êòî «ÏÐÎÒÈÂ
êóðåíèÿ». È íà÷èíàåòñÿ áåññìûñëåííàÿ èçíóðÿþùàÿ âîéíà, êîòîðàÿ
ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ òîëüêî ïîðàæåíèåì ÷àñòåé ëè÷íîñòè, êîòîðûå
âûñòóïàþò ïðîòèâ êóðåíèÿ.

Áîðîòüñÿ èëè äîñòèãàòü?

Èòàê, áîðîòüñÿ èëè äîñòèãàòü ÷åãî-òî äðóãîãî? Ïðîáëåìà
êóðåíèÿ — ïðîáëåìà îáðàçà æèçíè, ïðîáëåìà òîãî, êàê ìû
îðãàíèçóåì ñâîþ æèçíü, è â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà óðîâíå ìûøëåíèÿ.
Ìíîãîå çàâèñèò îò òîãî, êàê ìû äóìàåì! Âî ìíîãîì ìû òàêèå, êàê
ìû ìûñëèì, è íàøà ôèçèîëîãèÿ ñòðåìèòñÿ ñîîòâåòñòâîâàòü
ñòðóêòóðå íàøåé ìûñëè. Åñëè ìû ÷åãî-òî íå õîòèì, òî ìû âñþ
ñâîþ ýíåðãèþ ñîñðåäîòà÷èâàåì íà íåãàòèâíîì ôàêòå, íà
îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèÿõ. Â òî æå âðåìÿ ïëàíèðîâàíèå ñâîåé ìå÷òû
ïîçâîëÿåò ñòðåìèòüñÿ ê íåé è èñêàòü ñïîñîáû åå îñóùåñòâëåíèÿ.

Ï.: À ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè òû ïåðåñòàíåøü êóðèòü?
Àííà: Òîãäà ÿ íå áóäó áîëåòü áðîíõèòîì, íå áóäó òðàòèòü

äåíüãè íà ñèãàðåòû.
Ï.: Òû îïÿòü ñêàçàëà î òîì, ÷òî òû íå áóäåøü äåëàòü. À åñëè òû
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íå áóäåøü áîëåòü, ÷òî ýòî òåáå äàñò?
Àííà: ß áóäó çäîðîâîé.
Ï.: Ïðîäîëæàé.
Àííà: Ó ìåíÿ áóäåò áîëüøå äåíåã. Óëó÷øèòñÿ öâåò ëèöà. Áóäó

îáðàùàòü âíèìàíèå íà çàïàõè. Ñìîãó ïîçâîëèòü ñåáå çàâåñòè
ðåáåíêà, êîòîðûé ðîäèòñÿ çäîðîâûì.

Ï.: Ïðåêðàñíûé îòâåò, âïîëíå ïîçèòèâíûé.

×åì òî÷íåå öåëü, òåì ëåã÷å åå äîñòèãíóòü

Êîãäà-òî, î÷åíü äàâíî, æèëè òðè ìîíàõà. Ìîíàõè ìíîãî ëåò
óïðàæíÿëèñü â ñòðåëüáå èç ëóêà, îíè áûëè ëó÷øèìè ñòðåëêàìè â
ñâîåì ìîíàñòûðå è æåëàëè ïîêàçàòü ñâîå èñêóññòâî âñåìó ìèðó,
õîòåëè ñðàçèòüñÿ ñ äðóãèìè ìàñòåðàìè. È îäíàæäû ìîíàõè âçÿëè
ñâîè êîòîìêè, ëóê, ñòðåëû è îòïðàâèëèñü â ïóòü â ïîèñêàõ
ñîâåðøåíñòâà.

Îíè ñïóñòèëèñü ñ ãîð â äîëèíó, âûøëè ê îêðàèíå ñåëåíèÿ è,
ïðèáëèæàÿñü, óâèäåëè íà òðàâå êåì-òî îñòàâëåííûå ïðîñòîé ëóê
è íåñêîëüêî ñòðåë. Êîíå÷íî, òàêîé ëóê íå ìîã ïðèíàäëåæàòü
ìàñòåðó, è ìîíàõè óëûáíóëèñü. Ìîíàõè ìîãëè âèäåòü ñ ýòîãî
ðàññòîÿíèÿ, ÷òî ñòðåëû âîíçèëèñü â ñòåíó ñàðàÿ. Äî ñàðàÿ áûëî
äàëåêî. È êîãäà îíè ïîäîøëè ïîáëèæå ê ñòåíå ñàðàÿ, òî áûëè êðàéíå
óäèâëåíû òåì, ÷òî êàæäàÿ ñòðåëà ïîðàçèëà ìàëåíüêóþ ìèøåíü,
íàðèñîâàííóþ ìåëîì íà ñòåíå. È íå áûëî íè îäíîãî ïðîìàõà.
Ìîíàõè áûëè î÷åíü âçâîëíîâàíû, òàê êàê íèêòî èç íèõ íå ñìîã áû
ïîïàñòü â òàêóþ ìàëåíüêóþ ìèøåíü ñ òàêîãî áîëüøîãî ðàññòîÿ-
íèÿ äàæå èç ñâîåãî ëóêà.

Êîãäà îíè óâèäåëè ôåðìåðà, òî ñïðîñèëè åãî:
— Êòî çäåñü òàêîé èñêóñíûé ñòðåëîê, ÷òî ìîæåò òàê ìåòêî

ñòðåëÿòü èç ëóêà? Êòî ýòîò ìàñòåð? — È ôåðìåð ïîçâàë ñâîåãî
ñûíà, ïîäðîñòêà. Ìîíàõè óïàëè íà êîëåíè ïåðåä ìàëü÷èêîì, è,
îáðåòÿ äàð ðå÷è, îäèí èç ìîíàõîâ ñïðîñèë åãî:

— Î âåëèêèé ìàñòåð âñåõ âðåìåí, êàê òåáå óäàåòñÿ ñ òàêîãî
áîëüøîãî ðàññòîÿíèÿ ïîðàæàòü òàêèå ìàëåíüêèå ìèøåíè?

— Î, î÷åíü ïðîñòî, — ðàññìåÿëñÿ ìàëü÷èê, — ÿ ñíà÷àëà
ñòðåëÿþ, à çàòåì îáâîæó âîêðóã ñòðåëû ìåëîì.

Çàáàâíî! À âàì ïîëåçíî ñëåäóåò ñäåëàòü òàê, êàê ïîñòóïàþò
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íàñòîÿùèå ìàñòåðà: ñíà÷àëà óòî÷íèòü ñâîþ öåëü, ÷òîáû îíà
îêàçàëàñü äîñòèæèìîé. Âûïîëíèòå ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå,
ïîòðàòüòå âðåìÿ íà ðàçìûøëåíèå. Óïðàæíåíèå ïîòðåáóåò ó âàñ
íåêîòîðûõ óñèëèé, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü è ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ öåëü.
Âîïðîñû âðîäå áû è ïðîñòûå, íî òðåáóþò âäóì÷èâîãî è ïîçèòèâíîãî
îòâåòà.

×òîáû îòâåòèòü íà ïðåäëàãàåìûå âîïðîñû, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ
â ñâîåì áóäóùåì, êîãäà âû óæå áóäåòå áåçðàçëè÷íû ê ñèãàðåòàì,
÷òî îíè åñòü, ÷òî èõ íåò, âàì âñå ðàâíî. Ïóñòü âàøà öåëü áóäåò ïðè-
âëåêàòåëüíîé, ÷òîáû îíà ìàíèëà âàñ ê ñåáå èç âàøåãî áóäóùåãî, êàê
áû ãîâîðèëà âàì: «Íó ÷òî æå òû, ÿ æäó òåáÿ, ñêîðåå äîñòèãíè ìåíÿ».

Óïðàæíåíèå «Ìîÿ öåëü»

Îòâå÷àÿ íà âîïðîñû, ïîìíèòå î êîâàðñòâå ÷àñòèöû «ÍÅ»,
îòâå÷àéòå ïîçèòèâíî, âûðàæàÿ ñâîè ìûñëè. Åñëè âû äîñòèãíèòå
öåëè, òî:

Êàê âû áóäåòå îòíîñèòüñÿ ê òàáà÷íûì èçäåëèÿì?

________________________________________________________
Êàê âû áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü?

________________________________________________________
Êàêîé ó âàñ áóäåò öâåò ëèöà?

________________________________________________________
Êàê ýòî îòðàçèòñÿ íà âàøåì çäîðîâüå?

________________________________________________________
×òî âû áóäåòå äóìàòü î êóðåíèè?

________________________________________________________
×òî áóäóò ãîâîðèòü äðóãèå î âàñ?

________________________________________________________
Êàêèå ïîÿâÿòñÿ âîçìîæíîñòè?

________________________________________________________
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Ýêîëîãèÿ öåëè

Â ìèðå äâå âåùè ìîãóò âûçûâàòü îãîð÷åíèå: ïåðâàÿ, êîãäà íå
ìîæåøü ðåàëèçîâàòü ìå÷òó, à âòîðàÿ, êîãäà åå äîáüåøüñÿ.

Êîíå÷íî, ïîñòàâëåííàÿ öåëü äîëæíà îïðàâäûâàòü çàòðà÷åííûå
ñðåäñòâà íà åå îñóùåñòâëåíèå. Íàèâíî ïîëàãàòü, ÷òî âû ïðåêðàòèòå
êóðèòü, à âàøà æèçíü îñòàíåòñÿ ïðåæíåé, òàêîé æå, êàê áûëà.
Ìíîãîå ìîæåò èçìåíèòüñÿ â âàøåé æèçíè. Â õîðîøóþ ñòîðîíó èëè
ïëîõóþ èçìåíèòñÿ âàøà æèçíü, ðåøàòü âàì. Ïîýòîìó ïîëåçíî
ïîðàçìûøëÿòü è âçâåñèòü âîçìîæíûå ïëþñû è ìèíóñû òàêèõ
èçìåíåíèé, îöåíèòü, ñòîèò ëè öåëü òåõ ïîñëåäñòâèé, êîòîðûå ìîãóò
ïðîèçîéòè.

Ï.: Â ñàìîì äåëå, ïî÷åìó òû âäðóã ðåøèëà: «Õî÷ó áûòü
áåçðàçëè÷íîé ê ñèãàðåòàì»?

Àííà: Ìîåìó ìóæó íå íðàâèòñÿ, ÷òî ÿ êóðþ. Îí õî÷åò, ÷òîáû
ÿ ïåðåñòàëà êóðèòü ñîâñåì.

Ï.: Ïðè ÷åì çäåñü òâîé ìóæ? Åñëè îí òàê ãîâîðèò, òî ýòî åãî
ïðîáëåìà, ïóñòü îí åå è ðåøàåò. Ìîæíî ïðîâåñòè ïñèõîòåðàïèþ
è ïîìî÷ü åìó èçìåíèòü ñâîè âêóñû.

Àííà: Íî îí æå ìîé ìóæ.
Ï.: Êîíå÷íî, à òû åãî ñîáñòâåííîñòü. À çàâòðà, êîãäà òû

ïåðåñòàíåøü êóðèòü, è âìåñòî òàáà÷íîãî äûìà îò òåáÿ áóäåò
ñîáëàçíèòåëüíî ïàõíóòü ïðåêðàñíûìè äóõàìè, è òåáÿ áóäóò
îáíþõèâàòü ñèìïàòè÷íûå ìóæèêè, òâîé ìóæ èç ðåâíîñòè áóäåò
óãîâàðèâàòü òåáÿ íà÷àòü êóðèòü. ×òî, òàê è áóäåøü âñþ æèçíü òî
îïÿòü êóðèòü, òî îïÿòü áðîñàòü êóðèòü?

Àííà: Íåò, õî÷ó ñàìà, äëÿ ñåáÿ.
Ï.: Íî òâîé ìóæ áóäåò òðåáîâàòü, ÷òîáû òû îïÿòü çàêóðèëà.
Àííà: Âñå ðàâíî îñòàíóñü òàêîé. Êóðèòü ãëóïî. Ìíå ýòî íàäî.

Õî÷ó åìó áîëüøå íðàâèòüñÿ. Õî÷ó «âêóñíî» ïàõíóòü. Õî÷ó
íðàâèòüñÿ è äðóãèì ìóæ÷èíàì. Õî÷ó çàíÿòüñÿ ñïîðòîì, íàó÷èòüñÿ
èãðàòü â òåííèñ.

Ï.: Çâó÷èò áîëåå îáíàäåæèâàþùå. Õîòåòü äîëæíà òû ñàìà.
À ÷òî ýòî òåáå äàñò, åñëè òû áóäåøü çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì è «âêóñíî»
ïàõíóòü?

Àííà: ß îáðåòó ÐÀÂÍÎÂÅÑÈÅ. Áóäó Ñ×ÀÑÒËÈÂÀ.
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Ï.: Óáåäèòåëüíî. Áîëüøå ìîòèâèðóåò òåáÿ, ÷åì æåëàíèå
ìóæà çàñòàâèòü òåáÿ áðîñèòü êóðèòü?

Àííà: Äà, áîëüøå!

Ó âàñ èçìåíÿòñÿ óáåæäåíèÿ â îòíîøåíèè êóðåíèÿ òàáàêà.
Îäíàêî âàøè çíàêîìûå è äðóçüÿ-êóðèëüùèêè ìîãóò îêàçàòüñÿ
àáñîëþòíî íå ãîòîâû ê ýòèì èçìåíåíèÿì. Âàøè îòíîøåíèÿ ìîãóò
îñëîæíèòüñÿ, è âû ìîæåòå äàæå ïîòåðÿòü íåêîòîðûõ äðóçåé. Âû
ãîòîâû ê òàêîìó ñöåíàðèþ? Çà âñå íàäî ÷åì-òî ïëàòèòü â ýòîé
æèçíè. À íåêîòîðûå èç âàøèõ çíàêîìûõ, â ñâîþ î÷åðåäü, ñòàíóò
âàì íåèíòåðåñíû, êàê è âû èì. Âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ê
ìíîãî÷èñëåííûì èçìåíåíèÿì óæå ñåé÷àñ, êîãäà ïðèíèìàåòå
ðåøåíèå çàêîí÷èòü ñâîé íèêîòèíîâûé ðîìàí. Äåéñòâèòåëüíî ëè òàê
âàæíî äëÿ âàñ áûòü áåçðàçëè÷íûì ê êóðåíèþ?

Êðîõà ñûí ïðèøåë ê îòöó, è ñïðîñèëà êðîõà: «×òî òàêîå õî-
ðîøî è ÷òî òàêîå ïëîõî?»

— Åñëè âûïèë õîðîøî, çíà÷èò, óòðîì ïëîõî. Åñëè óòðîì
õîðîøî, çíà÷èò, âûïèë ïëîõî.

×òî âû ìîæåòå ïîòåðÿòü, åñëè ïåðåñòàíåòå êóðèòü? Åñëè âû
ñåé÷àñ îòìàõíóëèñü, ñêàçàëè ñåáå: «Íè÷åãî íå ïîòåðÿþ» — òî âû,
ñêîðåå âñåãî, ïðîñòî íå ïîäóìàëè, ïîñïåøèëè. Âåäü åñëè áû íå
áûëî íèêàêèõ âûãîä îò êóðåíèÿ, òî íåçà÷åì áûëî áû è êóðèòü. Â
ïðèâû÷êå «êóðåíèå» åñòü íå òîëüêî «ÏËÎÕÎÅ», íî è «ÕÎÐÎØÅÅ».
Ñäåëàéòå ïðîâåðêó íà ýêîëîãèþ öåëè.

Óïðàæíåíèå «Ýêîëîãèÿ öåëè»

×òî ïðîèçîéäåò «ÕÎÐÎØÅÅ», åñëè âû ïåðåñòàíåòå êóðèòü?
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

×òî ïðîèçîéäåò «ÏËÎÕÎÅ», åñëè âû ïåðåñòàíåòå êóðèòü?

1.

2.
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________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

×òî ïðîèçîéäåò «ÕÎÐÎØÅÅ», åñëè âû áóäåòå ïðîäîëæàòü
êóðèòü?

________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

×òî ïðîèçîéäåò «ÏËÎÕÎÅ», åñëè âû áóäåòå ïðîäîëæàòü
êóðèòü?

________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

Ïîëîæèòå íà îäíó ÷àøó âåñîâ ïëþñû îò êóðåíèÿ è ìèíóñû îò
«áðîñàíèÿ» (îòâåòû íà âîïðîñû 2, 3), à íà äðóãóþ ÷àøó ïëþñû îò
«áðîñàíèÿ» è ìèíóñû îò êóðåíèÿ (îòâåòû íà âîïðîñû 1, 4). Êàêàÿ
÷àøà òÿæåëåå?  Äðóãèìè ñëîâàìè,  êîìïåíñèðóåò ëè ñâîèìè
âûãîäàìè ïîñòàâëåííàÿ öåëü îæèäàåìûå ïîòåðè (äà, íåò)?

Åñëè «íåò» (ïåðâàÿ ÷àøà òÿæåëåå), òî ïðîäîëæàéòå êóðèòü, è
Áîã âàì ñóäüÿ. Âîçìîæíî, ÷òî ÷åðåç íåñêîëüêî ëåò îòâåòû íà
âîïðîñû áóäóò äðóãèìè. Åñëè «äà», òî äâèãàåìñÿ äàëåå.

Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè

Â äàëüíåéøåì äëÿ îáó÷åíèÿ âàøåãî áåññîçíàòåëüíîãî ìîçãà
íîâûì ñòðàòåãèÿì ïîâåäåíèÿ ÿ áóäó èñïîëüçîâàòü ìîäåëü ëîãè-

4.

3.
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÷åñêèõ óðîâíåé [6]. Êàæäûé óðîâåíü èìååò ñâîå íàçâàíèå (ðèñ. 8).
Ìîäåëü ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé ìûøëåíèÿ ïîçâîëÿåò îñîçíàòü

ñëîæíîñòü ïðîáëåìû è äàåò îòâåò íà âîïðîñ, ãäå èñêàòü ðåñóðñû
äëÿ åå ðåøåíèÿ (òîò ñàìûé ìîëîòî÷åê è ìåñòî êóäà óäàðèòü).
Ïðîáëåìà «êóðåíèå» äëÿ êàæäîãî êóðèëüùèêà èìååò ñâîé
ëîãè÷åñêèé óðîâåíü. È ÷åì âûøå ëîãè÷åñêèé óðîâåíü ïðîáëåìû
«êóðåíèå», òåì áîëüøå ýíåðãèè íàì íàäî ïðèëîæèòü äëÿ åå ðåøåíèÿ.

Ðèñ. 8. Ëîãè÷åñêèå óðîâíè ìûøëåíèÿ

Åñëè âû êóðèòå òîëüêî ïîòîìó, ÷òî íà ðàáîòå âñå êóðÿò, è äàæå
åñëè áû âû íå ïîäæèãàëè ñèãàðåòû, òî âñå ðàâíî áóäåò ïàññèâíîå
êóðåíèå, ÷òî òàêæå âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ. Â ýòîì ñëó÷àå âû ìîæåòå
ñìåíèòü ðàáîòó èëè êóïèòü ïèñòîëåò è ñòðåëÿòü â êàæäîãî, êòî
îñìåëèòñÿ êóðèòü ðÿäîì ñ âàìè. Èëè ñäåëàòü ÷òî-òî åùå. Çäåñü
ïðîáëåìà íà óðîâíå «îêðóæåíèå». È ðåøåíèå òàêèõ ïðîáëåì íà
óðîâíå «îêðóæåíèå» òðåáóåò ÷òî-òî ñäåëàòü íà óðîâíå ïîâåäåíèÿ,
ò.å. ïîäíÿòüñÿ íà óðîâåíü âûøå.

Åñëè âàø ìóæ (æåíà) çàâèñèìû îò ñèãàðåò, à âû ñîáèðàåòåñü
îòêàçàòüñÿ îò íèõ, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû îáåñïå-
÷èòü ñåáå âîçìîæíîñòü ãàðàíòèðîâàííî äûøàòü ñâåæèì âîçäóõîì,
ò.ê. èìååòå ïîëíîå ïðàâî æèòü òàê, êàê âàì õî÷åòñÿ? Ìîæíî,
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êîíå÷íî, ðàçâåñòèñü — ðàäèêàëüíîå ðåøåíèå. ×òî ìîæíî ñäåëàòü
åùå? À êàê äðóãèå ðåøèëè ýòó ïðîáëåìó? Åùå îäíà ïðîáëåìà, è,
âîçìîæíî, îíà èìååò áîëåå âûñîêèé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü.

Êóðèëüùèê ìîæåò äóìàòü è ãîâîðèòü òàê:

ÈÄÅÍÒÈ×ÍÎÑÒÜ: «ß — çàÿäëûé êóðèëüùèê».
ÓÁÅÆÄÅÍÈß: «×òîáû áðîñèòü êóðèòü, íóæíà ñèëà âîëè».
ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ: «ß ìîãó âûêóðèòü äâå ñèãàðåòû íàòîùàê».
ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ: «ß êóðþ ñèãàðåòû è ïüþ ïèâî, êîãäà îòäûõàþ».
ÎÊÐÓÆÅÍÈÅ: «Ó ìåíÿ ñèãàðåòû è çàæèãàëêà íà ðàáî÷åì ñòîëå».

Åñëè ïðîáëåìà íàõîäèòñÿ íà îäíîì èç ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé, òî
ðåøåíèå ñëåäóåò èñêàòü íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå. Êîãäà ïðîáëåìà,
òî ìû çàñòðåâàåì â ñâîåì ìûøëåíèè íà òîì óðîâíå, ãäå îíà
íàõîäèòñÿ. Ñàìè ðåñóðñû íàõîäÿòñÿ íà óðîâíå âûøå. Åñëè æå ìû
ïûòàåìñÿ òðàòèòü æèçíåííóþ ýíåðãèþ íà áîëåå íèçêèõ ëîãè÷åñêèõ
óðîâíÿõ, òî, ñêîðåå âñåãî, çðÿ ïîòåðÿåì âðåìÿ.

È, íàâåðíîå, òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé áóäåò áåçðàçëè÷íî
îòíîñèòüñÿ ê êóðåíèþ òàáàêà, áóäåò è äóìàòü ïî-äðóãîìó íà êàæäîì
òàêîì óðîâíå. È, âîçìîæíî, îí áóäåò äóìàòü òàê:

ÈÄÅÍÒÈ×ÍÎÑÒÜ: «ß — ïðîòèâíèê êóðåíèÿ».
ÓÁÅÆÄÅÍÈß: «×òîáû áðîñèòü êóðèòü,  íóæíî òîëüêî æåëàíèå».
ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ: «ß ìîãó ðàçëè÷àòü çàïàõè è èõ îòòåíêè».
ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ: «ß çàáî÷óñü î ñâîåì çäîðîâüå».
ÎÊÐÓÆÅÍÈÅ: «Ìîè çóáû ÷èñòûå è âî ðòó êîìôîðòíî».

Èññëåäîâàíèå óáåæäåíèé

Ëó÷øå öåëèòü â ñîâåðøåíñòâî è ïðîìàõíóòüñÿ, ÷åì öåëèòü â
íåñîâåðøåíñòâî è ïîïàñòü.

 Äæ. Óîòñîí
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Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè ïîääåðæèâàþò íàøè ïðèâû÷êè. Ìîæíî
è òàê ñêàçàòü, ÷òî íàøè ïðèâû÷êè ïðîäóêò íàøèõ óáåæäåíèé.

Ï.: Òû êóðèøü, è ÷òî òû õî÷åøü?
Àííà: Áðîñèòü êóðèòü.
Ï.: Êàêîé òû áóäåøü ÷åðåç ãîä, åñëè ïåðåñòàíåøü êóðèòü?
Àííà: ß áóäó Íåêóðÿùåé.
Ï.: ×åì æå «Íåêóðÿùàÿ» áóäåò îòëè÷àòüñÿ îò òåáÿ?
Àííà: Ó íåå áóäåò ïðèÿòíûé, ðîçîâûé öâåò ëèöà. Îíà áóäåò

áîëåå çäîðîâà. À ñåé÷àñ ÿ ÷àñòî áîëåþ, êàøåëü çàìó÷èë.
Ï.: Êàê âñå îòðàçèòñÿ íà îáùåíèè ñ îêðóæàþùèìè?
Àííà: Îíà áóäåò æèòü ïîëíîöåííîé æèçíüþ. Ó íåå ðàñ-

øèðèòñÿ êðóã çíàêîìûõ. Íåêîòîðûì ìóæ÷èíàì íå íðàâèòñÿ, åñëè
æåíùèíà êóðèò.

Ï.: À åñëè îíà áóäåò æèòü ïîëíîöåííîé æèçíüþ, òî ýòî åé
ïîçâîëèò... ?

Àííà: Áûòü ñ÷àñòëèâîé. Îíà áóäåò ñ÷àñòëèâà.
Ï.: Òàê òû õî÷åøü áûòü ñ÷àñòëèâîé?
Àííà: Äà!
Ï.: Êàêèå ó òåáÿ áóäóò óáåæäåíèÿ â îòíîøåíèè êóðåíèÿ?
Àííà: ×òî êóðåíèå — ãàäêàÿ ïðèâû÷êà, ÷òî òàáàê — íàð-

êîòèê.
Ï.: ×òî áóäåò âàæíî?
Àííà: Äûøàòü ÷èñòûì âîçäóõîì.
Ï.: Âî ÷òî òû áóäåøü âåðèòü?
Àííà: ß îáÿçàòåëüíî áóäó ñ÷àñòëèâîé.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû óæå äîñòèãëè öåëè, âû áåçðàçëè÷íû ê
ñèãàðåòàì. Ïîäóìàéòå è îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû îòíî-
ñèòåëüíî êóðåíèÿ.

Óïðàæíåíèå «Óáåæäåíèÿ»

Êàêèå óáåæäåíèÿ áóäóò ó âàñ?
________________________________________________________
________________________________________________________

________________________________________________________
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×òî äëÿ âàñ áóäåò âàæíî?
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

Âî ÷òî âû áóäåòå âåðèòü?
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

Êàæäîå ìãíîâåíèå æèçíè áåñöåííî

Â Âåëèêîáðèòàíèè ïðîâåëè èññëåäîâàíèå, êîòîðîå äëèëîñü
ñ 1951 ïî 2001 ãîä, à ó÷àñòèå â íåì ïðèíÿëè 34 òûñÿ÷è 439
ìóæ÷èí. Âñå îíè ñàìè áûëè ìåäèêàìè, à ðîäèëèñü â
ïðîìåæóòîê ìåæäó 1900 è 1930 ãîäàìè. È âîò ÷òî ïîëó÷àåòñÿ.
Òå, êòî êóðèë ñèãàðåòû, óìåðëè ïðèìåðíî íà 10 ëåò ðàíüøå,
÷åì òå, êòî íèêîãäà íå êóðèë. Òî åñòü ó êóðÿùèõ â äâà ðàçà áîëüøå
øàíñîâ óìåðåòü, íå äîæèâ äî 70 ëåò, à äî 90 — â òðè ðàçà.

Ñýð Ðè÷àðä, ÷üå 50-ëåòíåå èññëåäîâàíèå ýêñïåðòû íàçûâàþò
«îøåëîìëÿþùèì äîñòèæåíèåì», òàê ïðîêîììåíòèðîâàë ïîëó-
÷åííûå ðåçóëüòàòû: «ß ìîãó òîëüêî ñîîáùèòü ëþäÿì, ÷òî åñëè
îíè íàñëàæäàþòñÿ æèçíüþ, åñëè îíè äóìàþò, ÷òî æèçíü íà ýòîì
ñâåòå ÷åãî-òî ñòîèò, òîãäà êóðèòü — óæàñíî ãëóïî. Ïîòîìó ÷òî
òåì ñàìûì âû íå äàåòå ñåáå ïîæèòü ïî-íàñòîÿùåìó».

http://www.bmj.com/

Èçìåíÿòü ñâîè ïðèâû÷êè èìååò ñìûñë, åñëè ýòîãî õî÷åòñÿ âàì,
à íå êîìó-òî äðóãîìó, åñëè äëÿ âàñ âàæíû ãðÿäóùèå èçìåíåíèÿ.
Äåéñòâèòåëüíî, ìíîãèå âåùè ìîãóò ìîòèâèðîâàòü âàñ ïðåêðàòèòü
êóðèòü ñåé÷àñ. Íàïðèìåð, æåëàíèå èìåòü äîëãóþ è çäîðîâóþ æèçíü.
Åñëè îäíà ñèãàðåòà ñîêðàùàåò æèçíü íà 20 ìèíóò, òî îòêàç îò
êóðåíèÿ ìîæåò áûòü äëÿ âàñ áîíóñîì  â 8—10 ëåò äîïîëíèòåëüíîé
æèçíè. Ñ÷èòàéòå ñàìè: ñèãàðåòà — 20 ìèíóò, â äåíü ïà÷êà — 6 ÷àñîâ,
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çà 40 ëåò — 10 ëåò. Íå ñèãàðåòû, à ñàìà æèçíü ïðîêóðèâàåòñÿ.

Ñêîëüêî ñòîèò 20 ìèíóò æèçíè? À 10 ëåò æèçíè?

Êîíå÷íî, åñëè âàì òîëüêî 15 ëåò, òî âû íå äóìàåòå ñåðüåçíî,
÷òî ìîæåòå êîãäà-íèáóäü óìåðåòü. Íîíñåíñ äóìàòü î òîì, ÷òî òû
ìîæåøü óìåðåòü êîãäà-íèáóäü, êîãäà âû åùå òàê ìîëîäû. Íî òàêîé
æå íîíñåíñ âîîáùå íå äóìàòü î ñìåðòè, êîãäà òû óæå ñ÷èòàåøü
ñåáÿ âçðîñëûì. Íå çíàþ, êàê âû, à ÿ óáåæäåí, ÷òî åñëè óìèðàþùåìó
÷åëîâåêó ïðåäëîæèòü ìåñÿö æèçíè, òîëüêî îäèí ìåñÿö, è ñïðîñèòü
åãî, ÷òî îí çà äîïîëíèòåëüíûé ìåñÿö æèçíè îòäàñò, — òî îí ñêàæåò:
«Çàáåðèòå âñå. Íà òîì ñâåòå ìíå íè÷åãî íå íàäî».

Çà ìåñÿö æèçíè ìîæíî îòäàòü âñå, íè÷åãî íå æàëêî, äàæå çà
ìåíüøèé ñðîê, äàæå çà îäèí äåíü. Êàæäîå ìãíîâåíèå íàøåé
æèçíè — áåñöåííî! Âû ìîæåòå äàëåå äóìàòü: «Ìíå íåïðèÿòåí âêóñ
è çàïàõ òàáà÷íîãî äûìà!» Ïóñòü îòâðàùåíèå áóäåò äîçèðîâàííûì,
òàêèì, êàê âàì õî÷åòñÿ. Íåâàæíî, êàê ïîëó÷èòñÿ. Ïðîñòî ñêàæèòå
ñåáå òàê ñåé÷àñ. Áðîñüòå ñåìå÷êî â ïî÷âó ðàññóæäåíèé, ïðèäåò
âðåìÿ è áóäåò óðîæàé, áóäóò ñîîòâåòñòâóþùèå îùóùåíèÿ.

Îí óìèðàë îò ðàêà ëåãêèõ è ïðîäîëæàë êóðèòü

Ìíå äîâåëîñü, êàê ïñèõîëîãó, êîíñóëüòèðîâàòü ÷åëîâåêà,
êîòîðûé óìèðàë îò ðàêà. Ìóæ÷èíà, 40 ëåò, õóäîùàâûé, âîñòî÷íîé
íàöèîíàëüíîñòè. Ó íåãî ïîÿâèëèñü ìåòàñòàçû ñíà÷àëà íà íîãå, à
çàòåì â ëåãêèõ. Åãî óæå 5 ðàç ïîäâåðãàëè îáëó÷åíèþ, âûïèñàëè.
Òåïåðü îí íàõîäèëñÿ äîìà. Ðîäíûì ñêàçàëè, ÷òî äíè åãî ñî÷òåíû,
æèòü åìó îñòàëîñü ìàêñèìóì 4 íåäåëè. Âðà÷è âûíåñëè åìó ñâîé
ïðèãîâîð.

Ìèõàèë ïî íàöèîíàëüíîñòè — àðìÿíèí. Îí áûë æåíàò, ó íåãî
ðåáåíîê.  Ó íåãî òâåðäîå óáåæäåíèå, ÷òî ñåìüÿ — ñàìîå ãëàâíîå
â æèçíè. Íà ðàáîòå îí çàâåë ëþáîâíèöó, îäíàæäû îíà ñêàçàëà,
÷òî áåðåìåííà îò íåãî, æäåò ðåáåíêà. Ìèõàèë ïðèíÿë òðóäíîå
ðåøåíèå: áîëåçíåííî ðàçâåëñÿ ñ æåíîé è ñòàë æèòü ñ íîâîé
æåíùèíîé.
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À ÷åðåç ìåñÿö æåíùèíà ñêàçàëà, ÷òî ïîøóòèëà íàñ÷åò ðåáåíêà.
Îí ïîðâàë ñ íåé è âåðíóëñÿ â ñåìüþ, íî òðàâìà áûëà âåëèêà. Ìèð,
ñîãëàñèå è äîâåðèå â ñåìüå èñ÷åçëè, íà÷àëèñü ñêàíäàëû, ó æåíû
ïîÿâèëñÿ ëþáîâíèê. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ òðàâìà, ñòðåññ íà óðîâíå
èäåíòè÷íîñòè îñëàáèëè åãî èììóííóþ ñèñòåìó, ðàêîâûå êëåòêè
ñòàëè ðàçìíîæàòüñÿ, íå âñòðå÷àÿ äîëæíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ.

Äåéñòâèòåëüíî, êîãäà ÿ óâèäåë Ìèøó, òàê çâàëè êëèåíòà, òî îí
áûë íàñòîëüêî ñëàá, ÷òî êîå-êàê âñòàâàë ñ êðîâàòè, ÷òîáû ñõîäèòü
â òóàëåò. Çàïàõ… îí åùå æèë, íî îò åãî òåëà óæå èñõîäèë òðóïíûé
çàïàõ. Îí óìèðàë, äíè åãî áûëè ñî÷òåíû, ëþáîé áû òàê ñêàçàë,
ïîñìîòðåâ íà íåãî, ïîñëóøàâ åãî ñëàáûé ãîëîñ, óëîâèâ òðóïíûé
çàïàõ òåëà. Îí ÷àñòî êàøëÿë â ïîëîòåíöå, è èç ëåãêèõ îòõàðêèâàëàñü
ìîêðîòà, ñìåøàííàÿ ñ êðîâüþ. Ìû ñòàëè áåñåäîâàòü.

Ï.: Ìèøà, ñêîëüêî òû ñîáèðàåøüñÿ åùå ìåñÿöåâ ïðîæèòü?
Ìèøà: Êàêèõ ìåñÿöåâ, à? Ìîåé æåíå ñêàçàëè 4 íåäåëè.
Ï.: Ìèøà, åñëè áû òåáå ïðåäëîæèëè ïðîæèòü åùå íåñêîëüêî

ìåñÿöåâ?
Ìèøà: Âñå îòäàì. Ñëóøàé, íè÷åãî íå æàëêî. Ïîìîãè, ÿ òåáÿ

óìîëÿþ.
Ï.: Ìèøà, ÿ íå ìîãó ñäåëàòü òåáÿ áåññìåðòíûì. Ëþäè

ñìåðòíû, è òû ðàíî èëè ïîçäíî óìðåøü. Íî ìîæíî ïîïðîáîâàòü
ïðîäëèòü òâîþ æèçíü.

Ìèøà: Êàæäûé äåíü ÑÅÉ×ÀÑ äëÿ ìåíÿ çíà÷èò ÂÑÅ.
Ï.: Òû êóðèøü, è ó òåáÿ ìåòàñòàçû â ëåãêèõ, è èç òâîèõ ëåãêèõ

âûäåëÿåòñÿ ìîêðîòà ñ êðîâüþ. Êàæäàÿ çàòÿæêà óáèâàåò òåáÿ. Òû
çàñòàâëÿåøü ñâîé îðãàíèçì òðàòèòü ïîñëåäíèå ñèëû íà âûâåäåíèå
âðåäíûõ âåùåñòâ, ÷òî ñîäåðæàòñÿ â òàáà÷íîì äûìå. Òû ìîæåøü
óìåðåòü ÷åðåç 4 íåäåëè, à ìîæåøü ïðîäëèòü ñâîþ æèçíü, åñëè
ïåðåñòàíåøü êóðèòü. ×òî ñêàæåøü?

Ìèøà: À ÷òî ìîæíî? Ìîæåøü ïîìî÷ü áðîñèòü? Ñëóøàé,
ïîìîãè! Ìíå î÷åíü íàäî åùå íåìíîãî ïîæèòü.

 Äàëåå ìû ðàáîòàëè ñ ïðèâû÷êîé «êóðåíèå». Ïðîöåäóðà
ðàçðóøåíèÿ çàâèñèìîñòè çàíÿëà êàêîå-òî âðåìÿ, è ìû îáà èçðÿäíî
óñòàëè. Áîëüøå Ìèõàèë íå êóðèë, îá ýòîì ôàêòå ÿ óçíàë
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âïîñëåäñòâèè. Äîïîëíèòåëüíî ÿ äàë åìó îäíî èç óïðàæíåíèé íà
âèçóàëèçàöèþ, êàê ìîæíî ïîðàáîòàòü íàä ïðîáëåìîé ðàêà
ñàìîñòîÿòåëüíî, ÷òî-òî âðîäå òåõíèêè âçìàõà â ÍËÏ, ãäå ÷åðåç
îáðàçû óêðåïëÿåòñÿ èììóííàÿ ñèñòåìà. Óïðàæíåíèå ïîñîâåòîâàë
ïðîâîäèòü 5—6 ðàç â äåíü.

Áûëà òîëüêî îäíà âñòðå÷à. Îò äàëüíåéøèõ âñòðå÷ ÿ êàòåãî-
ðè÷åñêè îòêàçàëñÿ, âïðî÷åì, íèêòî è íå íàñòàèâàë. ß äîëãî ïðèõîäèë
â ñåáÿ, íåñêîëüêî äíåé ïðîâîäèë ïñèõîòåðàïèþ ñ ñîáîé, èñïóãàëñÿ,
÷òî ñìîäåëèðîâàë çàáîëåâàíèå. ×åðåç äâà ìåñÿöà íåîæèäàííî
ðàçäàëñÿ òåëåôîííûé çâîíîê. Çâîíèë Ìèõàèë, îí ñêàçàë, ÷òî íå
òîëüêî áîëüøå íå êóðèò, íî è ìåòàñòàçû â ëåãêèõ èñ÷åçëè, îïóõîëü
íà íîãå ñòàëà ìåíüøå. Îí óæå õîäèò íà ðàáîòó. È îí ïîáëàãîäàðèë
ìåíÿ ïî òåëåôîíó. Êîíå÷íî, ÿ ïîðàäîâàëñÿ è çà åãî âûçäîðîâëåíèå,
è çà ñåáÿ, ÷òî ñìîã ÷åì-òî ïîìî÷ü åìó.

À ÷åðåç åùå ïîëãîäà, êîãäà ÿ ñàì ïîçâîíèë ðîäñòâåííèêàì,
ìíå ñêàçàëè, ÷òî îí âñå-òàêè óìåð. Îí ñóìåë ïðîäëèòü æèçíü íà 6
ìåñÿöåâ (â 6 ðàç ïðîæèòü áîëüøå!), íî íå ñóìåë ðåøèòü òå
ñåìåéíûå ïðîáëåìû, â êîòîðûõ îñíîâàòåëüíî çàïóòàëñÿ. Ýòè
ïðîáëåìû â ñâîþ î÷åðåäü áûëè ñâÿçàíû ñ óáåæäåíèÿìè è
èäåíòè÷íîñòüþ Ìèõàèëà, ìåíÿòü êîòîðûå îí íå õîòåë. Áîëåçíü è
ñìåðòü îêàçàëèñü äëÿ íåãî îïòèìàëüíûì âûõîäîì èç ñëîæíîé
æèçíåííîé ñèòóàöèè.

Âûðàâíèâàíèå ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé

Ñëåäóþùåå ìîùíîå óïðàæíåíèå ïîìîæåò ïåðåðàñïðåäåëèòü
ýíåðãèþ ìåæäó ëîãè÷åñêèìè óðîâíÿìè, ò.å. âûðîâíÿòü èõ.
Óïðàæíåíèå ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü, çàãîòîâèâ 6 ëèñòêîâ áóìàãè,
ïîäïèñàòü íà íèõ íàçâàíèÿ óðîâíåé è ðàñïîëîæèòü èõ íà ïîëó îäèí
çà äðóãèì íà ðàññòîÿíèè îäíîãî øàãà (ðèñ. 9). Âîçìîæíû è äðóãèå
âàðèàíòû âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

Ðàñïîëîæèòü ëèñòêè íà ñòóïåíüêàõ ëåñòíèöû, òàê ÷òî
óðîâåíü «Îêðóæåíèå» áóäåò íàõîäèòüñÿ íà ñàìîé íèæíåé
ñòóïåíüêå.

1.
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Ïîïðîñèòü êîãî-íèáóäü, êòî áóäåò äàâàòü âàì èíñòðóêöèè
èç óïðàæíåíèÿ, à âû áóäåòå îòâå÷àòü íà âîïðîñû (ìîæíî ïðî
ñåáÿ), è âû áóäåòå êèâàòü ãîëîâîé ïðè íàõîæäåíèè îòâåòà.

Âûïîëíèòü óïðàæíåíèå â êðåñëå, çàêðûâ ãëàçà, çàïèñàâ
ïðåäâàðèòåëüíî âîïðîñû íà äèêòîôîí.

Ïðîñòî ÷èòàòü òåêñò è ðàçìûøëÿòü, îòâå÷àÿ íà âîïðîñû,
äåëàÿ çàïèñè â êíèãå.

Ðèñ. 9. Âûðàâíèâàíèå ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé

Ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå ïî ëîãè÷åñêèì
óðîâíÿì, âîçüìèòå ñ ñîáîé ñâîþ ÖÅËÜ «ñòàòü áåçðàçëè÷íûì ê
òàáà÷íîìó äûìó» èëè «èìåòü óñòîé÷èâîå îòâðàùåíèå ê òàáà÷íîìó
äûìó» è ÆÅËÀÍÈÅ äëÿ åå äîñòèæåíèÿ. Äàëåå ïðèâîäèòñÿ ñàìî
óïðàæíåíèå ïî øàãàì.
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Óïðàæíåíèå «Âûðàâíèâàíèå ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé»

Ðàñïîëîæèòåñü â ïðîñòðàíñòâå «Îêðóæåíèå» (ñïèíîé ê
äðóãèì óðîâíÿì) è îòâåòüòå íà âîïðîñû:

Ãäå è êîãäà âû êóðèòå?
Êîãäà êóðèòå, âû ñèäèòå èëè ëåæèòå?
Êàêèå âåùè è ïðåäìåòû îáèõîäà âàñ îêðóæàþò?
Êòî ðÿäîì ñ âàìè?
Â êàêîå âðåìÿ âû âûêóðèâàåòå ïåðâóþ ñèãàðåòó?
Â êàêîå âðåìÿ âû âûêóðèâàåòå ïîñëåäíþþ ñèãàðåòó?
Êàêèå ñèãàðåòû âû êóðèòå?
×åì ïîäæèãàåòå ñèãàðåòó?
×òî ÷óâñòâóåòå, êîãäà êóðèòå?
Êàê âîñïðèíèìàåòå çàïàõ äûìà?
Êàêîãî öâåòà òàáà÷íûé äûì?

Ïåðåéäèòå íà óðîâåíü «Ïîâåäåíèå» è îòâåòüòå íà âîïðîñû:

Êàê èìåííî âû çàêóðèâàåòå?
Â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèÿ?
Êàê âû ïîêóïàåòå ñèãàðåòû?
Æàëêî ëè âàì äåíåã, ïîòðà÷åííûõ íà ñèãàðåòû?

Ïåðåéäèòå íà óðîâåíü «Ñïîñîáíîñòè» è îòâåòüòå íà âîïðîñû:

Ñêîëüêî çàòÿæåê âû äåëàåòå?
Ìîæåòå ëè âûïóñêàòü äûì èç íîñà?
Êàê ãëóáîêî âû çàòÿãèâàåòåñü?
Êàê äîëãî âû ìîæåòå äåðæàòü äûì â ëåãêèõ?
Ìîæåòå ëè çàêóðèòü ñðàçó âòîðóþ ñèãàðåòó?
Ìîæåòå ëè ñî÷åòàòü ñèãàðåòó ñ åäîé?
Êàê ðàíî âû íàó÷èëèñü êóðèòü?

1.
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Êàêèå åùå ñïîñîáíîñòè âû èñïîëüçóåòå ïðè êóðåíèè?

Ïåðåéäèòå íà óðîâåíü «Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè» è îòâåòüòå
íà âîïðîñû:

Ïî÷åìó âû êóðèòå?
Äàåò ëè âàì êóðåíèå òî, ÷òî âû õîòèòå?
×òî âû äóìàåòå î ñåáå, êàê î êóðèëüùèêå?
×òî âû äóìàåòå î òåõ, êòî èçãîòàâëèâàåò òàáà÷íûå
èçäåëèÿ?
×òî âàæíî äëÿ âàñ â êóðåíèè?
×òî ìåøàåò âàì ïðåêðàòèòü êóðåíèå?
×òî äëÿ âàñ îçíà÷àåò «áûòü íåêóðÿùèì»?
×òî âû ñ÷èòàåòå ñòîÿùèì â îòêàçå îò êóðåíèÿ?
Îò ÷åãî âàì ïðèøëîñü áû îòêàçàòüñÿ, åñëè âû
ïåðåñòàíåòå êóðèòü?
×òî âû äóìàåòå î ïðèâû÷êå «êóðåíèå»?

Ïåðåéäèòå íà óðîâåíü «Èäåíòè÷íîñòü» è îòâåòüòå íà
âîïðîñû:

Êåì âû ñåáÿ îùóùàåòå?
Êòî âû? Êàê âû ñåáÿ íàçîâåòå?
Êàêèå ñîöèàëüíûå ðîëè âû åùå èãðàåòå â æèçíè?

Ïåðåéäèòå íà óðîâåíü «Äóõîâíîñòü» è îòâåòüòå íà âîïðîñû:

Êàêîâà âàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à â æèçíè?
Ðàäè ÷åãî âû æèâåòå?
Çà÷åì âàì íóæíà æèçíü?
Êàê êóðåíèå ñâÿçàíî ñ âàøåé ìèññèåé?
Êàêàÿ ïîëüçà îò âàñ äðóãèì ëþäÿì?
Êàêàÿ ïîëüçà îò âàñ ýòîìó ìèðó?
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Êàêàÿ ïîëüçà âàì îò äðóãèõ ëþäåé?
Êàêàÿ ïîëüçà âàì îò ýòîãî ìèðà?
×òî äëÿ âàñ çíà÷èò æèòü â ýòîì ìèðå?
Êàêèì ñìûñëîì îáëàäàåò æèçíü?
×òî çà ïðåäåëàìè æèçíè?

Ïîâåðíèòåñü íà 180 ãðàäóñîâ òàê, ÷òîáû çà âàøåé ñïèíîé
íàõîäèëèñü âñå ïðîéäåííûå óðîâíè. Ïðî÷óâñòâóéòå ýòî
åäèíåíèå, ýòó ñîïðè÷àñòíîñòü ê ìèðó. Âû — ÷àñòü
âñåëåííîé, âû åäèíîå öåëîå, âû — âñåëåííàÿ.

Íà ÷òî ýòî ïîõîæå?
Ýòî îáðàç, çâóê, îùóùåíèå?

Ïîäóìàéòå î ñâîåé öåëè ñòàòü áåçðàçëè÷íûì ê òàáàêó.
Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû óæå äîñòèãëè öåëè, ÷òî âû èçìåíèëèñü
è ñòàëè áåçðàçëè÷íû ê òàáà÷íîìó äûìó. Âåðíèòåñü íà
óðîâåíü «Èäåíòè÷íîñòü» è ñíîâà îòâåòüòå íà âîïðîñû.

Êòî âû ñåé÷àñ?

Âåðíèòåñü íà óðîâåíü «Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè» è ñíîâà
îòâåòüòå íà âîïðîñû.

Âî ÷òî âû âåðèòå òåïåðü?
×òî òåïåðü âàæíî?
Êàêèå òåïåðü óáåæäåíèÿ ó âàñ?

Âåðíèòåñü íà óðîâåíü «Ñïîñîáíîñòè» è ñíîâà îòâåòüòå íà
âîïðîñû.

Êàêèå ñïîñîáíîñòè âû áóäåòå ðàçâèâàòü â äàëüíåéøåì?
Êàê âû ìîæåòå òåïåðü äåéñòâîâàòü ïî-íîâîìó?
Êàê âû òåïåðü ðåàãèðóåòå íà òàáà÷íûé äûì?
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Âåðíèòåñü íà óðîâåíü «Ïîâåäåíèå» è ñíîâà îòâåòüòå íà
âîïðîñû.

Êàêèå íîâûå îñîáåííîñòè âàøåãî ïîâåäåíèÿ?
×òî âû òåïåðü áóäåòå äåëàòü ïî-äðóãîìó èç òîãî, ÷òî
äåëàëè ðàíüøå?

Âåðíèòåñü íà óðîâåíü «Îêðóæåíèå» è ñíîâà îòâåòüòå íà
âîïðîñû.

Êàê èçìåíèëîñü âàøå îêðóæåíèå, êîãäà âû ïðèíåñëè â
íåãî ýòè íîâûå êà÷åñòâà ñàìîãî ñåáÿ?
Êàê îòðàçèëîñü íà âàøåì áëàãîïîëó÷èè, çäîðîâüå?
Êàê ïî-äðóãîìó âîñïðèíèìàþòñÿ çàïàõè?
Êàê âîñïðèíèìàþòñÿ äðóãèå ëþäè, ó êîòîðûõ èçî ðòà
è íîçäðåé èäåò òàáà÷íûé äûì?

Óêðåïëåíèå èììóííîé ñèñòåìû

Ôèëüì î êóðåíèè

Âåñü ìèð — òåàòð.
Â íåì æåíùèíû, ìóæ÷èíû — âñå àêòåðû:
Ó íèõ åñòü âûõîäû, óõîäû,
È êàæäûé íå îäíó èãðàåò ðîëü.

                                                          Â. Øåêñïèð

Äàâàéòå ïîèãðàåì â èãðó, êîòîðóþ óñëîâíî íàçîâåì «Ãîëëèâóä».
Ìû ñíèìåì ôèëüì î òîì, êàê âû ðàíüøå êóðèëè. À çàòåì âû
ïîñìîòðèòå åãî íà ýêðàíå, ðàçóìååòñÿ, âñå ýòî â ñâîåì
ðàñêðåïîùåííîì âîîáðàæåíèè. Ðàçâå íå ïðèÿòíî ñîçíàâàòü, ÷òî,
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áóäó÷è íîðìàëüíûìè ëþäüìè, ìû ìîæåì èãðàòü â òå æå ñàìûå
èãðû, ÷òî è ïàöèåíòû ïñèõèàòðè÷åñêèõ êëèíèê, íî â îòëè÷èå îò íèõ
ìû ìîæåì â ëþáîé ìîìåíò ïðåêðàòèòü ñâîþ èãðó è íà÷àòü êàêóþ-
íèáóäü äðóãóþ, áûòü ìîæåò, áîëåå ïîíÿòíóþ îêðóæàþùèì.
Ïîèãðàåì?

Îòíåñèòåñü ê óïðàæíåíèÿì â ãëàâå, êàê ê ïîëåçíîé èãðå íà
âîîáðàæåíèå. Öåëü èãðû — âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèè èììóííîé
ñèñòåìû, åå ñïîñîáíîñòè êîíòðîëèðîâàòü âðåäíûå âåùåñòâà,
êîòîðûå ìîãóò ïîïàñòü â ëåãêèå.

Ñîçäàíèå ôèëüìà

Ñíà÷àëà ïðî÷èòàéòå ïîëíîñòüþ óïðàæíåíèå, à çàòåì çàêðîéòå
ãëàçà (èëè íå çàêðûâàéòå ãëàçà) è ìûñëåííî ïðîäåëàéòå åãî ïî
øàãàì â ñâîåì âîîáðàæåíèè. Åñëè êàêèå-òî äåòàëè â ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòè îïèñûâàåìûõ äåéñòâèé íå áóäóò ñîâïàäàòü ñ âàøèìè
äåéñòâèÿìè, òî âíåñèòå ñâîþ òâîð÷åñêóþ êîððåêöèþ.

Ãëàâíîå, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, îñòàâàéòåñü «çäåñü è ñåé÷àñ»,
êîãäà âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ýòî ñ ÍÈÌ, âàøèì âîîáðàæàåìûì
«ß» èç âàøåãî ïðîøëîãî. Êîãäà â òåêñòå âû ïðî÷èòàåòå
ìåñòîèìåíèå ÒÀÌ, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äåéñòâèÿ ïðîèñõîäÿò íà
ÝÊÐÀÍÅ, ãäå èäåò ïðîñìîòð ôèëüìà î òîì, êàê îí (âàøå «ÿ» èç
ïðîøëîãî) ðàíüøå êóðèë.

Óïðàæíåíèå «Ñîçäàíèå ôèëüìà»

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êèíîòåàòðå. Ýêðàí íà ñòåíå, è íà ýêðàíå
âû âèäèòå ñåáÿ èç âàøåãî ïðîøëîãî, ñèäÿùåãî óäîáíî â
êðåñëå, òàê ÷òîáû òàì, íà ýêðàíå, âàì áûëî óäîáíî,
êîìôîðòíî è ñïîêîéíî. Êàðòèíêà ñ âàøèì èçîáðàæåíèåì
íåïîäâèæíà, è îíà ñëåãêà ïîäðàãèâàåò íà ýêðàíå. Åñëè îíà
öâåòíàÿ, òî ñäåëàéòå åå ÷åðíî-áåëîé.

Êàðòèíêà îæèâàåò. Ïóñòü íà ýêðàíå, ãäå âû ñèäèòå, â
âîîáðàæàåìîì êðåñëå, ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå çà-
êóðèòü. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ òàì èìåþùåãî æåëàíèå. Îí
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äîñòàåò ïà÷êó ñ ñèãàðåòàìè (ïàïèðîñàìè, ñèãàðàìè),
îòêðûâàåò åå è âûíèìàåò ñèãàðåòó.

Áåðåò ïàëüöàìè ñèãàðåòó, êàê îáû÷íî, è åãî ðóêà íà-
ïðàâëÿåòñÿ êî ðòó, ÷òîáû âçÿòü åå â ðîò, ó íåãî âîçíèêàþò
êàêèå-òî îùóùåíèÿ, êîãäà îí ñîáèðàåòñÿ ïîìåñòèòü
ñèãàðåòó â ðîò, ïîìåùàåò ñèãàðåòó â ðîò, ïà÷êó ñ ñèãàðåòàìè
óáèðàåò.

Çàòåì äîñòàåò ñïè÷å÷íûé êîðîáîê (çàæèãàëêó), îòêðûâàåò
åãî, äîñòàåò ñïè÷êó ñ ñåðíîé ãîëîâêîé, çàêðûâàåò
ñïè÷å÷íûé êîðîáîê, ïîäíîñèò ñïè÷êó ê êîðîáêó,
ïðèêàñàåòñÿ ñåðíîé ãîëîâêîé ê íåìó, ÷èðêàåò, è ñïè÷êà
âîñïëàìåíÿåòñÿ.

Ïîäíîñèò ãîðÿùóþ ñïè÷êó ê ñèãàðåòå, ïðèêóðèâàåò, ãàñèò
ñïè÷êó, ïîìåùàåò ñïè÷êó â ïåïåëüíèöó, êîðîáîê ñî
ñïè÷êàìè óáèðàåò.

Áåðåò ñèãàðåòó ïàëüöàìè, êàê îáû÷íî, äåëàåò çàòÿæêó, è
ãîðÿ÷èé äûì èç ñèãàðåòû ïåðåõîäèò â åãî ëåãêèå, îñåäàåò
â íèõ, íàïîëíÿåò åãî àëüâåîëû.

À çàòåì åãî ðóêà ñ ñèãàðåòîé ìåäëåííî íàïðàâëÿåòñÿ âíèç,
à äûì èç ëåãêèõ ïåðåõîäèò ÷åðåç ðîò è íîçäðè â âîçäóõ…
ñèãàðåòà âíèç, à äûì ââåðõ. Ñòîï!

Çàïîìíèòå ýòó êàðòèíêó, ãäå ó âàñ òàì, íà ýêðàíå, èçî ðòà è
íîçäðåé èäåò äûì.

Ôèëüì ñíÿò! È ó íàñ åñòü âèäåîêàññåòà ñ çàïèñüþ.

Ïðîñìîòð ôèëüìà

Ó âàñ îòëè÷íîå âîîáðàæåíèå, è âàì íè÷åãî íå ñòîèëî ïðåä-
ñòàâèòü ñåáå ñîçäàíèå ôèëüìà, â êîòîðîì âû èãðàëè ãëàâíóþ

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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ðîëü, ðîëü — êóðèëüùèêà. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå ýêðàí ïðÿìî
ïåðåä ñîáîé (íàïðèìåð, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ñèäÿùèì â
êèíîòåàòðå). Ìû ïîñòàâèì âèäåîêàññåòó è ïîñìîòðèì ôèëüì
íåñêîëüêî íåîáû÷íûì ñïîñîáîì, â ðåæèìå óñêîðåííîé îáðàòíîé
ïåðåìîòêè.

Óïðàæíåíèå «Ïðîñìîòð ôèëüìà»

Ïðåäñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ýêðàí è íà ýêðàíå çàñòûâøóþ
êàðòèíêó â âèäå ñëàéäà, ãäå âû âèäèòå ñåáÿ, âàøà ðóêà
äåðæèò çàææåííóþ ñèãàðåòó, èçî ðòà ó âàñ èäåò äûì, è
êàðòèíêà ñëåãêà ïîäðàãèâàåò íà ýêðàíå. Ñäåëàéòå îáðàç
öâåòíûì.

Âêëþ÷àåòå îáðàòíóþ ïåðåìîòêó. È êàðòèíêà îæèâàåò, âû
âèäèòå, êàê äûì íà÷èíàåò êîíöåíòðèðîâàòüñÿ â âîçäóõå è
çàõîäèò ÷åðåç ðîò è íîçäðè îáðàòíî â ëåãêèå... êîí÷èê
ñèãàðåòû ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ, äûì çàõîäèò â ëåãêèå...
êîí÷èê ñèãàðåòû ââåðõ, ïîêà ñèãàðåòà íå îêàæåòñÿ âî ðòó.

Äûì èç ëåãêèõ ïåðåõîäèò â ñèãàðåòó, ðóêà îòïóñêàåò
ñèãàðåòó, ñïè÷å÷íûé êîðîáîê âîçâðàùàåòñÿ îáðàòíî â îäíó
ðóêó, îáãîðåâøàÿ ñïè÷êà èç ïåïåëüíèöû ïîäïðûãèâàåò,
îêàçûâàåòñÿ â äðóãîé ðóêå è âîñïëàìåíÿåòñÿ.

Ðóêà ñî ñïè÷êîé äâèæåòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê çàææåííîé
ñèãàðåòå, ïðèáëèæàåòñÿ ê íåé, ñèãàðåòà ñòàíîâèòñÿ öåëîé,
ñïè÷êà óäàëÿåòñÿ îò ñèãàðåòû, âîçâðàùàåòñÿ ê êîðîáêó,
ñîïðèêàñàåòñÿ ñ íèì è ñòàíîâèòñÿ öåëîé.

Ñïè÷å÷íûé êîðîáîê îòêðûâàåòñÿ, ñïè÷êà «øìûã», ïðûãàåò
â êîðîáîê, êîðîáîê ñî ñïè÷êàìè çàêðûâàåòñÿ è óáèðàåòñÿ.

Çàòåì â âàøèõ ðóêàõ ïîÿâëÿåòñÿ ïà÷êà ñ ñèãàðåòàìè,
ñèãàðåòà âûíèìàåòñÿ èçî ðòà è âîçâðàùàåòñÿ â ïà÷êó ñ
ñèãàðåòàìè, ïà÷êà ñ ñèãàðåòàìè óáèðàåòñÿ.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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Âû ñèäèòå óäîáíî â êðåñëå, æåëàíèå çàêóðèòü èñ÷åçàåò,
âàì óþòíî, êîìôîðòíî, ñïîêîéíî.

Âûïîëíèòå øàãè ñ 1 ïî 7 ñàìîñòîÿòåëüíî 2—3 ðàçà,
ñòàðàÿñü ñîõðàíèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé.
Âûïîëíÿòü ìîæåòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè è îòêðûâàòü ãëàçà
ïîñëå äîñòèæåíèÿ 7-ãî øàãà.

Ïîñëå ïîÿâëåíèÿ êàðòèíêè íà ýêðàíå «ïðûãíèòå» ïðÿìî â
ýòó êàðòèíêó, îäíîâðåìåííî ÿâëÿÿñü ó÷àñòíèêîì, äðóãèìè
ñëîâàìè, àññîöèèðóéòåñü ñ îáðàçîì ñåáÿ íà ýêðàíå.

Âûïîëíèòå øàãè ñ 1 ïî 7 êàê ìîæíî áûñòðåå 5—6 ðàç.

Íàäåþñü, ó âàñ âñå ïîëó÷èëîñü õîðîøî, è âû ñìîãëè ïîëó÷èòü
èíòåðåñíûå îùóùåíèÿ èç íåîáû÷íîãî ïðîñìîòðà âèäåîôèëüìà.
Íè÷åãî íå ìåíÿåòñÿ, åñëè íè÷åãî íå äåëàåøü.

×òî âû ÷óâñòâóåòå â äàííûé ìîìåíò?

________________________________________________________

Âàøå îòíîøåíèå ê ñèãàðåòàì ñåé÷àñ?

________________________________________________________

×òî èçìåíèëîñü?

________________________________________________________

Åñëè ó âàñ áûëè íåêîòîðûå çàòðóäíåíèÿ, òî ñîõðàíÿéòå
ñïîêîéñòâèå è óâåðåííîñòü â ñåáå è ñâîèõ ñèëàõ, èäåò ðàáî÷èé
ïðîöåññ, è ìíîãîå åùå âïåðåäè, è äðóãèå óïðàæíåíèÿ áóäóò äëÿ
âàñ, âîçìîæíî, äîñòóïíåå. Íàáåðèòåñü òåðïåíèÿ, áîëüøîå
ïóòåøåñòâèå, êàê ãîâîðÿò àìåðèêàíñêèå èíäåéöû, íà÷èíàåòñÿ ñ
ïåðâîé ìèëè.

7.

8.

9.
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Ó÷åò âûãîä îò êóðåíèÿ

×àñòè íàñ ñàìèõ

— ×òî îíè äåëàþò ñî ñòàðîé ëóíîé, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ íîâàÿ
ëóíà? — ñïðîñèë êàêîé-òî øóòíèê ó Íàñðåääèíà.

— Îíè èõ ðàçðåçàþò. Èç êàæäîé ñòàðîé ëóíû ïîëó÷àåòñÿ
ñîðîê çâåçä.

Äàâàéòå ñäåëàåì ðÿä ïîëåçíûõ ïðåäïîëîæåíèé. Ó âàñ åñòü
íåêîòîðàÿ ÷àñòü âàñ ñàìèõ (óñëîâíî íàçîâåì åå — «ÏÎËÜÇÀ»),
ñâÿçàííàÿ ñ êóðåíèåì, è êàæäûé ðàç, êîãäà «ÏÎËÜÇÀ» çàñòàâëÿåò
âàñ êóðèòü, îíà äîáèâàåòñÿ ÷åãî-òî ïîçèòèâíîãî, ïîëåçíîãî äëÿ âàñ.
Ó íåå åñòü ñâîè íàìåðåíèÿ, êîòîðûå îíà ñ÷èòàåò âàæíûìè, à
äåéñòâèÿ, êîòîðûå îñóùåñòâëÿåò «ÏÎËÜÇÀ», îïðåäåëÿþòñÿ åå
ïîâåäåí÷åñêèìè íàâûêàìè. ß ñîçíàòåëüíî ïðåäëàãàþ âàì íàçûâàòü
ñâîþ ÷àñòü êàê «ÏÎËÜÇÀ», âìåñòî «Êóðèëüùèê». Êóðèëüùèêà âû
óæå ïûòàëèñü óíè÷òîæèòü, è ÷àñòü ìîæåò áîÿòüñÿ âàñ. Íàçûâàÿ
ñâîþ ÷àñòü ïî-äðóãîìó, ìû ìîæåì ïîïûòàòüñÿ ñ íåé äîãîâîðèòüñÿ.
Ìû êàê áû äåëàåì øàã â ñòîðîíó ïðèìèðåíèÿ, âûðàæàåì ñâîþ
ëþáîâü è óâàæåíèå ê íåé.

Êàæäûé äóøó ðàçáèë ïîïîëàì
È ïîñòàâèë äâîéíûå çàêîíû.
                                                           À. Áëîê

Ó âàñ íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ òàêæå åñòü äðóãèå ÷àñòè, êîòîðûì
íå íðàâèòñÿ ïîâåäåíèå ÷àñòè «ÏÎËÜÇÀ», îäíà èç ýòèõ ÷àñòåé
ïîñîâåòîâàëà âàì ÷èòàòü êíèãó «Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ», îíà
íàäååòñÿ âñå æå ðåøèòü ïðîáëåìó êóðåíèÿ. Îíà óæå äåëàëà
ðàçëè÷íûå ïîïûòêè ðàíüøå, íî âûáèðàåìûå ñòðàòåãèè èçáàâëåíèÿ
îò çàâèñèìîñòè îêàçàëèñü íåóäà÷íûìè. Âñå ýòè ÷àñòè õîðîøèå,
ïîëåçíûå. Äóìàéòå òàê!

ß ðàçíûé — íàòðóæåííûé è ïðàçäíûé.
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ß öåëå — è íåöåëåñîîáðàçíûé.
ß âåñü íåñîâìåñòèìûé, íåóäîáíûé,
Çàñòåí÷èâûé è íàãëûé, çëîé è äîáðûé.
                                                                         Å. Åâòóøåíêî

È ÷àñòü, îòâå÷àþùàÿ çà êóðåíèå, — òîæå õîðîøàÿ, íî, ìîæåò
áûòü, íå î÷åíü óìíàÿ. Îíà äîáèâàåòñÿ ÷åãî-òî òàêîãî, ÷òî ìîæíî
ñäåëàòü ïðîùå äðóãèìè ñïîñîáàìè, íî îíà èõ ïðîñòî íå çíàåò. Îíà
êàê ðåáåíîê. Íàøà çàäà÷à íàó÷èòü åå äðóãèì ñïîñîáàì ïîâåäåíèÿ,
òîãäà ÷àñòè «ÏÎËÜÇÀ» íåçà÷åì áóäåò áîëüøå ïðèáåãàòü ê
ïîâåäåíèþ êóðåíèÿ, îíà áóäåò äîáèâàòüñÿ ñâîèõ íàìåðåíèé áîëåå
èçÿùíûìè ñðåäñòâàìè. Âñå ÷àñòè íàøåãî áåññîçíàòåëüíîãî ìîçãà
êàê äåòè. À äåòè ëþáÿò è ìîãóò ó÷èòüñÿ ÁÛÑÒÐÎ.

Ïðèâû÷êà ñèëüíà âûãîäàìè

Ëþáîå ïîâåäåíèå èìååò ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå.
                                                                   Áàçîâàÿ àêñèîìà â ÍËÏ

— Òû ðàçðåøàåøü ñâîåé æåíå êóðèòü?
— Íó äîëæíà æå îíà êîãäà-íèáóäü ïîìîë÷àòü!

Âñïîìíèì Ìàÿêîâñêîãî: «Âåäü åñëè çâåçäû çàæèãàþò, çíà÷èò,
ýòî êîìó-òî íóæíî, çíà÷èò, ýòî íåîáõîäèìî…». Åñëè ÷åëîâåê êóðèò,
çíà÷èò, ýòî åìó íåîáõîäèìî, ñëåäîâàòåëüíî, ó íåãî òàêàÿ
ïîòðåáíîñòü ñóùåñòâóåò, à ìîæåò, è íå îäíà, à íåñêîëüêî. Êàêèå
æå ïîòðåáíîñòè óäîâëåòâîðÿåò êóðèëüùèê îò ïðîöåññà êóðåíèÿ?

Èòàê, âû çíàåòå, ÷òî ÷àñòü «ÏÎËÜÇÀ» ïðèíàäëåæèò âàì, è
îíà äîáèâàåòñÿ ÷åãî-òî ïîëåçíîãî äëÿ âàñ, êàêèõ-òî âûãîä. Âû
çíàåòå ñâîè âûãîäû? Ñêîðåå âñåãî, íåò, íå çíàåòå. Ïðîñòî âû òàê
íèêîãäà ðàíüøå íå äóìàëè. Êóðèëüùèê ìîæåò ñâîè âûãîäû íå
îñîçíàâàòü, íî îíè ñóùåñòâóþò, è êàæäûé ðàç, êîãäà îí óïîòðåáëÿåò
òàáà÷íûå êîíñåðâû, êàêèå-òî âûãîäû óäîâëåòâîðÿþòñÿ.

Êóðåíèå, ïðåæäå âñåãî, — íàðêîòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íà
ãîëîâíîé ìîçã. Íèêîòèí — ñòèìóëÿòîð, îí ïîäñòåãèâàåò ðàáîòó
ìîçãà è âûçûâàåò ëåãêóþ ýéôîðèþ. Ïîýòîìó âîçíèêàåò èëëþçèÿ,
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÷òî êóðåíèå óëó÷øàåò ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ. Ïîñëå ôàçû
âîçáóæäåíèÿ, êîòîðàÿ ñêîðî çàêàí÷èâàåòñÿ, íàñòóïàåò ôàçà
óãíåòåíèÿ. È òîãäà, ÷òîáû ìîçã ñíîâà àêòèâèçèðîâàòü, êóðèëüùèê
ïîäæèãàåò íîâóþ ñèãàðåòó, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòü
äóìàòü. Âûãîäà — «ÌÛÑËÈ».

Êóðåíèå ïîçâîëÿåò âûäåðæèâàòü ïàóçó ìåæäó ñëîâîì è
äåéñòâèåì, ìåæäó âîïðîñîì è îòâåòîì, ÷òî ïîçâîëÿåò îáäóìàòü
îòâåò âî âðåìÿ áåñåäû. Íàïðèìåð, ïðè ïðîâåäåíèè ïåðåãîâîðîâ. Â
ôèëüìàõ, êîãäà ñëåäîâàòåëü çàäàåò ïðåñòóïíèêó òðóäíûé âîïðîñ,
òîò, ïðåæäå ÷åì îòâåòèòü, ïðîñèò çàêóðèòü, ÷òîáû ïîòÿíóòü âðåìÿ,
âûèãðàòü ìèíóòêó. Êóðåíèå è äóõîâíîñòü âåùè ïëîõî ñîâìåñòèìûå,
à òàê êàê ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî êóðèëüùèêîâ îòíîñèòñÿ ê
÷èñëó ìàëîîáðàçîâàííûõ è ïðèçåìëåííûõ, òî äóìàòü áûñòðî îíè
íå ìîãóò, íå îáó÷åíû, à âîò ñäåëàòü óìíûé âèä, âûïóñêàÿ
ìíîãîçíà÷èòåëüíî òàáà÷íûé äûì, âûèãðàòü ïàóçó äëÿ îáäóìûâàíèÿ
ìîæíî ñ ïîìîùüþ ñèãàðåòû. Âûãîäó çäåñü ìîæíî íàçâàòü
«ÏÀÓÇÀ».

Íåêîòîðûì ñèãàðåòà îáëåã÷àåò ñàì ïðîöåññ îáùåíèÿ. Èíîãäà
ñëåäîâàòåëü ñàì âûòàñêèâàåò ïà÷êó ñèãàðåò è êëàäåò èõ ïåðåä
ïðåñòóïíèêîì. Ïîëíàÿ èäèëëèÿ, ñëåäîâàòåëü è ïðåñòóïíèê
ñîâìåñòíî âûïîëíÿþò ðèòóàë ñàìîîòðàâëåíèÿ. Íà óðîâíå
ïîâåäåíèÿ è ñïîñîáíîñòåé îíè ïîäñòðîèëèñü. Åñëè íà÷àëüíèê êóðèò,
òî ñ íèì ëåã÷å ðåøèòü êàêîé-ëèáî âîïðîñ, âûïîëíèâ ðèòóàë
çàãëàòûâàíèÿ òàáà÷íîãî äûìà, âûãîäà — «ÎÁÙÅÍÈÅ».

Íà ðàáîòå âàæíûå è çàäóøåâíûå ðàçãîâîðû ïðîèñõîäÿò â
êóðèòåëüíûõ êîìíàòàõ. Åñëè òû íå êóðèøü, òî ó òåáÿ íåò äîñòóïà
ê èíôîðìàöèè. Õî÷åøü çíàòü ïîñëåäíèå íîâîñòè — êóðè, íå õî÷åøü
òðàòèòü äåíüãè íà ñèãàðåòû — êóðè ïàññèâíî, ñòîé ðÿäîì ñ
êóðèëüùèêàìè è âäûõàé òàáà÷íûé äûì. Âûãîäà çäåñü —
«ÈÍÔÎÐÌÀÖÈß».

Ïîëíåíüêèå æåíùèíû çàêóðèâàþò, ÷òîáû ïîõóäåòü, à òàê êàê
îáðàáîòêà ïèùè íà÷èíàåòñÿ âî ðòó, òî òàáà÷íûé äûì è âñå òå
âðåäíûå âåùåñòâà, êîòîðûå îí ñîäåðæèò, ãëóøàò ñèãíàëû ãîëîäà.
Îíè êóðÿò, îíè çàìåíÿþò îäèí àïïåòèò ê ïèðîæêàì, ïèðîæíûì
äðóãèì àïïåòèòîì: ê ñèãàðåòàì. Âûãîäà — «ÑÒÐÎÉÍÎÑÒÜ».
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Êîãäà òåáå 12 ëåò, à òû çàêóðèâàåøü, òî ìíîãèå ñ÷èòàþò òåáÿ
ñòàðøå. Êîìó íå õî÷åòñÿ èç äåòåé ñòàòü ïîñêîðåå âçðîñëûì? Ñòàòü
êåì-òî â ýòîé æèçíè? Âçðîñëûå âèäÿò ïîäðîñòêà 12—13 ëåò ñ ñèãà-
ðåòîé è äóìàþò: «Î, îí êóðèò, îí óæå âçðîñëûé, åìó, íàâåðíîå, óæå
ëåò 15, ðàç îí êóðèò». Ïîäðîñòîê, òàêèì îáðàçîì, ìîæåò äîêà-
çûâàòü âñåì, ÷òî îí óæå âçðîñëûé. Âûãîäà — «ÂÇÐÎÑËÎÑÒÜ».

Íà ýêðàíå òåëåâèçîðà ÷àñòî ìîæíî óâèäåòü, êàê èçâåñòíûå
àðòèñòû, ïåâèöû êóðÿò. Îíè êðàñèâû, îíè îáàÿòåëüíû, îíè áîãàòû,
ó íèõ åñòü âñå, îíè âîïëîùåíèå ìå÷òû: «ß áû òîæå òàê õîòåë!». Â
ñòðåìëåíèè ïîäðàæàòü ñâîèì êóìèðàì, áûòü òàêèìè æå, ìíîãèå
çàêóðèâàþò. Çäåñü ìîæåò áûòü è íåóâåðåííîñòü â ñåáå, è
çàíèæåííàÿ ñàìîîöåíêà. Âûãîäà — «ËÈ×ÍÎÑÒÜ».

Õîðîøèé ñïîñîá óñïîêîèòü ìàëåíüêîãî ðåáåíêà, — äàòü åìó
ìàòåðèíñêóþ ãðóäü. Ìîæíî îáìàíóòü ðåáåíêà è äàòü åìó ñîñêó.
Ñîçäàåòñÿ ÷óâñòâî ïîêîÿ è êîìôîðòà. Ðåáåíîê óñïîêàèâàåòñÿ.
Âçðîñëûé ÷åëîâåê, áåðåò â ðîò ñèãàðåòó, ïðîÿâëÿåòñÿ ñîñàòåëüíûé
ðåôëåêñ, êàê îò ñîñêè, åìó ñòàíîâèòñÿ õîðîøî. Âîò ïî÷åìó
íåêîòîðûå áûâøèå êóðèëüùèêè äåðæàò âî ðòó íåçàææåííóþ
ñèãàðåòó, îíè ïðîñòî ñîñóò åå êàê ìàòåðèíñêóþ ãðóäü, êàê ïóñòûøêó,
òàê èì êîìôîðòíî. Âûãîäà — «ÊÎÌÔÎÐÒ».

Ïàöèåíò — âðà÷ó:
— ß ïîíèìàþ, ÷òî êóðåíèå óêîðà÷èâàåò æèçíü, íî çàòî êàê

óäëèíÿåò ïåðåðûâ!

Íåêîòîðûå ëþäè, êîãäà êóðÿò, ìîãóò íå âûïîëíÿòü êàêóþ-òî
íàäîåâøóþ èì ðàáîòó, è ýòó âûãîäó ìîæíî íàçâàòü îäíèì ñëîâîì —
«ÎÒÄÛÕ».

Íåêîòîðûå íàó÷èëèñü ñíèìàòü ñòðåññ ñ ïîìîùüþ ñèãàðåò. Îíè
äåëàþò ãëóáîêèå çàòÿæêè (÷åì ãëóáæå, òåì ýôôåêòèâíåå), è òàêèì
îáðàçîì, ñîçäàâàÿ ñòðåññ íà óðîâíå ôèçèîëîãèè, îáëåã÷àþò ñâîè
äóøåâíûå ñòðàäàíèÿ, à äðóãàÿ ÷àñòü ìîçãà, îòâå÷àþùàÿ çà
ïîääåðæàíèå æèçíè, êàê áû ãîâîðèò: «Äà, êîíå÷íî, ÿ ïîíèìàþ, ó
òåáÿ åñòü ñåðüåçíàÿ ïðîáëåìà, íî â äàííûé ìîìåíò òà ïðîáëåìà,
êîòîðóþ òû ñîçäàë, íàñûòèâ êðîâü ÿäîâèòûìè âåùåñòâàìè, ãîðàçäî
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áîëåå ñåðüåçíàÿ. Âîçíèêëà óãðîçà äëÿ êëåòîê òåëà, è åñëè íå ïðèíÿòü
ìåð, òî êëåòêè ñòàíóò óìèðàòü â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, è ìîæåò
íàñòóïèòü ñìåðòü âñåãî îðãàíèçìà, îïàñíî, íàäî ïðèíèìàòü ìåðû».

È îðãàíèçì íà÷èíàåòñÿ áîðîòüñÿ ñ íîâîé ïðîáëåìîé. Ýòî
ñïîñîá îòâëå÷åíèÿ, òàê êàê íàøå «ß» íå ìîæåò êà÷åñòâåííî
ðàññìàòðèâàòü äâå ïðîáëåìû îäíîâðåìåííî, ñ òàêèì æå óñïåõîì
ìîæíî ñîçäàòü äðóãóþ ïðîáëåìó, óäàðèâ ìîëîòêîì ïî ñâîåìó
ïàëüöó, è íà êàêîå-òî âðåìÿ ïîëó÷èòü îáëåã÷åíèå îò èñõîäíîé
ïðîáëåìû. Íàçîâåì âûãîäó — «ÑÒÐÅÑÑ».

Ìóæ÷èíû èçâëåêàþò âûãîäó îò êóðåíèÿ íà ðûáàëêå èëè íà
îõîòå, îòïóãèâàÿ äûìîì êîìàðîâ, ÷àñòè÷íî ïîìîãàåò, òàê êàê
êîìàðàì (áåðåìåííûì ñàìêàì, èìåííî îíè êóñàþòñÿ) íå î÷åíü-òî
ïðèÿòíî íþõàòü âñÿêóþ «âîíü» è ïèòü îòðàâëåííóþ êðîâü, è âûãîäó
ìîæíî íàçâàòü — «ÊÎÌÀÐÛ».

Ìíîãèå ñòóäåíòû íåäîåäàþò, îíè, êàê âîë÷àòà, âå÷íî ãîëîäíûå.
Èõ ìîëîäîé îðãàíèçì ïîñòîÿííî òðåáóåò ïèùè, ïðîñòî íåâûíîñèìî,
êîãäà ïîñòîÿííî îùóùàåòñÿ ãîëîä, íî, âûêóðèâ ñèãàðåòó, îòðàâèâ
ñâîé îðãàíèçì, çàäàâ åìó ðàáîòó ïî âûâåäåíèþ ÿäîâèòûõ âåùåñòâ,
ìîæíî îòâëå÷ü åãî âíèìàíèå òàêèì îáðàçîì íà âàæíóþ ðàáîòó ïî
ñïàñåíèþ êëåòîê ñâîåãî òåëà îò ãèáåëè. Íàçîâåì âûãîäó —
«ÃÎËÎÄ».

Íåêîòîðûå æåíùèíû òåðïåòü íå ìîãóò, êîãäà ìóæüÿ íàêóðÿòñÿ,
èì íåïðèÿòåí çàïàõ òàáà÷íîãî äûìà, è îíè ñòàðàþòñÿ èçáåãàòü
ñåêñóàëüíîãî êîíòàêòà ñ ìóæåì. À ìóæ÷èíû èíîãäà ïðèáåãàþò ê
òàêîé ñòðàòåãèè «êóðåíèå» íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå, ÷òîáû
èçáåæàòü èíòèìíîé áëèçîñòè, äðóãèìè ñëîâàìè, îíè ïðîñòî
«ñà÷êóþò» îò èñïîëíåíèÿ ñóïðóæåñêèõ îáÿçàííîñòåé. Âîçìîæíî,
÷òî ó íèõ åñòü êàêèå-òî âåñêèå ïðè÷èíû òàê ïîñòóïàòü. Òî æå ñàìîå
ìîæåò îòíîñèòüñÿ è ê æåíùèíàì. Íàçîâåì âûãîäó — «ÑÅÊÑ».

Â ìîåé ïðàêòèêå áûë êëèåíò, 45 ëåò. Îí ðàáîòàë â áàíêå,
çàñèæèâàëñÿ ïîäîëãó íà ðàáîòå è âûêóðèâàë áîëåå 20 ñèãàðåò â
äåíü, áîëüøóþ ÷àñòü èç íèõ äîìà. Â ïðîöåññå êîíñóëüòèðîâàíèÿ
óäàëîñü âûÿñíèòü, ÷òî îñíîâíîé âûãîäîé áûëà âîçìîæíîñòü
«óâèëüíóòü» îò ñåêñà. Îí áûë æåíàò íà æåíùèíå çíà÷èòåëüíî
ìîëîæå ñåáÿ. Æåíà âåñü äåíü ðàçâëåêàëàñü, îòäûõàëà, ñìîòðåëà



Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ    117

ýðîòè÷åñêèå ôèëüìû, è êîãäà îí ïðèõîäèë ñ ðàáîòû óñòàëûé è
ãîëîäíûé, òî îíà, ñåêñóàëüíî âîçáóæäåííàÿ, íàáðàñûâàëàñü íà
íåãî, åäâà îí ïåðåñòóïàë ïîðîã äîìà. Ê ñ÷àñòüþ äëÿ íåãî, ó íåå
áûëà àëëåðãèÿ íà òàáà÷íûé äûì.

Íî ðàçâå êóðåíèå åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñîõðàíèòü ñâîþ
ñåêñóàëüíóþ ýíåðãèþ? Ìû íàøëè äðóãèå ñïîñîáû, âåñüìà
ýôôåêòèâíûå. Êñòàòè, òåïåðü îí âûêóðèâàåò òîëüêî îäíó ñèãàðåòó
â äåíü çà èãðîé â øàõìàòû, ò.ê. åãî ïàðòíåð çàÿäëûé êóðèëüùèê.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî äðóãèõ âûãîä, êîòîðûå ÿ íå íàçâàë. Âñå ñêà-
çàííîå íå îáÿçàòåëüíî îòíîñèòñÿ èìåííî ê âàì. Ó âàøåé ÷àñòè
«ÏÎËÜÇÀ» ìîãóò áûòü è äðóãèå âûãîäû, ñâîè. Ïîïðîáóéòå óãëó-
áèòüñÿ â ñåáÿ è âûÿñíèòü, êàêèå îñíîâíûå âûãîäû ó âàñ ñâÿçàíû ñ
÷àñòüþ «ÏÎËÜÇÀ».

Óïðàæíåíèå «Ïîëüçà»

Íàéäèòå âñå íàèáîëåå ñóùåñòâåííûå âûãîäû è ïðèäóìàéòå
äëÿ êàæäîé ñâîå èìÿ.

1-ÿ âûãîäà ____________________________________________

2-ÿ âûãîäà ____________________________________________

3-ÿ âûãîäà ____________________________________________

Êóðèëüùèêó òðóäíî èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè êóðåíèÿ ïîòîìó,
÷òî ó íåãî ñóùåñòâóþò âûãîäû, ñâÿçàííûå ñ êóðåíèåì. Åñëè
ïðèâû÷êà äîñòàòî÷íî ñòàðàÿ, òî è ðàçëè÷íûõ âûãîä, êîòîðûå îíà
ïîðîäèëà, ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî ìíîãî. Âûãîäû, â ñâîþ î÷åðåäü,
äàþò ñèëó ïðèâû÷êå, äåëàþò åå íåïîáåäèìîé, óêîðåíÿþò åå.
Áðîñàÿ êóðèòü, ò.å. ðåøàÿ ïðîáëåìó «â ëîá», êóðèëüùèê îñòàâëÿåò
âñå ýòè âûãîäû áåç âíèìàíèÿ. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî îí ïðîèãðûâàåò
ñðàæåíèå. Îòðûâàÿ òîëüêî ñòåáëè ðàñòåíèé, âèäèìóþ èõ ÷àñòü,
è îñòàâëÿÿ êîðíè ñîðíÿêîâ â çåìëå, íàèâíî ïîëàãàòü, ÷òî ïîëå
î÷èñòèòñÿ îò ñîðíÿêîâ.
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Äàëåå âû ñìîæåòå ðåøèòü ñâîþ ïðîáëåìó «êóðåíèÿ»
ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòî, íå îòêàçûâàÿñü îò ìíîãèõ ïîëåçíûõ âûãîä, ñ
êîòîðûìè ñâÿçàíà âàøà ïðèâû÷êà. Äëÿ êàæäîé âûãîäû ñëåäóåò
íàéòè íåñêîëüêî íîâûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ.

Îäíà ÷àñòü ó÷èò äðóãóþ

Êðîêîäèë ïåðåïîëçàåò ÷åðåç æåëåçíîäîðîæíûé ïóòü. Âäðóã
âûëåòàåò ýëåêòðè÷êà, ïðîíåñëàñü è êðîêîäèëà — ïîïîëàì. Ãîëîâà
ïî îäíó ñòîðîíó, à õâîñò ïî äðóãóþ. Ãîëîâà óêîðèçíåííî ñìîò-
ðèò íà ñâîé ïðûãàþùèé õâîñò è åõèäíè÷àåò:

— ×òî, æîïà, äîïðûãàëàñü?

Êàæäûé ÷åëîâåê äîñòèãàåò áîëüøîãî ìàñòåðñòâà â êàêîé-òî
îáëàñòè (ðàáîòà, èãðà, ñåêñ, ïðèãîòîâëåíèå ïèùè, âûðàùèâàíèå
êëóáíèêè è ò.ä.), è êîãäà îí ðåøàåò êàêóþ-òî ïðîáëåìó â ýòîé
îáëàñòè, òî ìîæåò ïðèäóìàòü ìíîãî ñïîñîáîâ, êàê åå ðåøèòü. Çà
ïðîöåññ îòâå÷àåò åãî òâîð÷åñêàÿ ÷àñòü, äàâàéòå íàçîâåì åå
«ÃÅÍÈÉ». È òàêàÿ ÷àñòü, ðàçóìååòñÿ, åñòü ó êàæäîãî ÷åëîâåêà,
îíà, êîíå÷íî, åñòü ó âàñ, óâàæàåìûé ÷èòàòåëü.

Âûïîëíÿÿ ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå, îáðàòèòåñü ê ñâîåé
òâîð÷åñêîé ÷àñòè «ÃÅÍÈÉ», è ïóñòü îíà ïðèäóìàåò äëÿ ÷àñòè
«ÏÎËÜÇÀ» òðè íîâûõ ñïîñîáà äîñòèæåíèÿ êàæäîé âûãîäû, òàêèõ,
÷òîáû îíè åå óñòðàèâàëè, áûëè ýôôåêòèâíû. Ïóñòü ïðè ñîçäàíèè
íîâûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ïðèñóòñòâóþò âñå ÷àñòè âàøåé ëè÷íîñòè,
íå òîëüêî «ÏÎËÜÇÀ», è ïóñòü îíè ïðîâåðÿþò íà êîððåêòíîñòü íîâûå
ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ.

Ïðîäåëàéòå òàêóþ ðàáîòó, îòíåñèòåñü ñî âñåé ñåðüåçíîñòüþ ê
ñàìîé ïðîöåäóðå çàìåíû ñòàðûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ — íîâûìè
ñïîñîáàìè, áîëåå ýôôåêòèâíûìè. Âû ìîæåòå ïîñëå ïðî÷òåíèÿ
êàæäîé ôðàçû çàêðûòü ãëàçà, óãëóáèòüñÿ â ñåáÿ è ïîëíîñòüþ
äîâåðèòüñÿ ïîäñîçíàíèþ. Ïóñòü âàøå ïîäñîçíàíèå ïðîäåëàåò
ïîëåçíóþ ðàáîòó. Äîâåðüòåñü åìó, ñëåäóÿ âíóòðåííèì èìïóëüñàì.
Ðàçìûøëÿéòå íàä êàæäûì øàãîì. Â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ
ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ äëÿ êàæäîé âûãîäû çàïèøèòå òðè íîâûõ
ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ.
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Óïðàæíåíèå «Äðóãèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ»

Óñòàíîâèòå êîíòàêò ñî ñâîåé òâîð÷åñêîé ÷àñòüþ «ÃÅÍÈÉ».
Âû ìîæåòå âñïîìíèòü êàêîé-íèáóäü ñëó÷àé, êîãäà âû áûëè
èçîáðåòàòåëüíû è îðèãèíàëüíû.

Âîçüìèòå îäíó èç âûãîä ÷àñòè «ÏÎËÜÇÀ».

Ïóñòü ÷àñòü «ÃÅÍÈÉ» íà÷íåò ãåíåðèðîâàòü äëÿ ÷àñòè
«ÏÎËÜÇÀ» ðàçíîîáðàçíûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, ïðè
êîòîðûõ ìîæåò îñóùåñòâèòüñÿ âûãîäà, à ÷àñòü «ÏÎËÜÇÀ»
âíèìàòåëüíî íàáëþäàåò çà ïðîöåññîì è îòáåðåò òðè ðàçíûõ
ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, áîëåå ýôôåêòèâíûõ, ÷åì òîò, êîòîðûé
ó íåå åñòü ñåé÷àñ. Ïóñòü «ÏÎËÜÇÀ» áóäåò äîñòàòî÷íî
ðåàëèñòè÷íîé è êðèòè÷íîé, ÷òîáû íîâûå ñïîñîáû
ïîâåäåíèÿ áûëè äîñòóïíûìè è ïðèåìëåìûìè. Òàêèì
îáðàçîì ÷àñòè «ÏÎËÜÇÀ» è «ÃÅÍÈÉ» âçàèìîäåéñòâóþò
äðóã ñ äðóãîì íåêîòîðîå âðåìÿ.

Óñòðàèâàþò ëè ÷àñòü «ÏÎËÜÇÀ» íîâûå ñïîñîáû
ïîâåäåíèÿ? Ñ÷èòàåò ëè îíà èõ ïðèåìëåìûìè äëÿ ñåáÿ è
áîëåå ýôôåêòèâíûìè, ÷åì êóðåíèå? Åñëè «íåò», òî
âåðíèòåñü ê ïóíêòó 3.

Îáðàòèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ñïðîñèòå ñâîå áåññîçíàòåëüíîå,
åñòü ëè ÷àñòè, âîçðàæàþùèå ïðîòèâ íîâûõ ñïîñîáîâ
ïîâåäåíèÿ? Åñëè «äà», òî âåðíèòåñü ê ïóíêòó 3 è ó÷òèòå
ìíåíèå ýòèõ ÷àñòåé.

Îñòàëèñü ëè ó ÷àñòè «ÏÎËÜÇÀ» åùå íå ðàññìîòðåííûå
âûãîäû? Åñëè «äà», òî âåðíèòåñü ê øàãó 2.

Ïîáëàãîäàðèòå ñâîþ ÷àñòü «ÃÅÍÈÉ».

Ïîïðîñèòå ñâîþ ÷àñòü «ÏÎËÜÇÀ» èñïîëüçîâàòü íîâûå
ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ óæå ïðÿìî ÑÅÉ×ÀÑ.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.



120    Òðåíèíã îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè

Ïîáëàãîäàðèòå ÷àñòü «ÏÎËÜÇÀ» çà ñîòðóäíè÷åñòâî.

Â ðåçóëüòàòå ó âàñ áóäåò çàïîëíåííàÿ òàáëèöà, ãäå äëÿ êàæäîé
âûãîäû âû çàïèøåòå òðè íîâûõ ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ,
ïîçâîëÿþùèõ åå äîñòè÷ü:

1-ÿ âûãîäà ________________________
Íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ:

1._______________________________________________________
2.__________________________________________________________
3.___________________________________________________________

2-ÿ âûãîäà ________________________
Íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ:

1.______________________________________________________________
2._______________________________________________________
3._______________________________________________________

3-ÿ âûãîäà ________________________
Íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ:

1._______________________________________________________
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Áûñòðîå èçáàâëåíèå

Ìíå âñïîìèíàåòñÿ ñëó÷àé, êîãäà ñåàíñ èçáàâëåíèÿ îò êóðåíèÿ
çàíÿë îêîëî ïÿòè ìèíóò. ß ïðîâîäèë òðåíèíã «Óïðàâëåíèå
ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì» íà áàçå îòäûõà, ÷òî ðàñïîëîæåíà â
îäíîé èç æèâîïèñíûõ áóõò ßïîíñêîãî ìîðÿ. Â ïåðåðûâàõ ìåæäó
çàíÿòèÿìè ìû õîäèëè êóïàòüñÿ è çàãîðàòü.

Íà ïëÿæå îäíà èç ó÷àñòíèö òðåíèíãà ñïðîñèëà ìåíÿ, ìîãó ëè ÿ

9.
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ïîìî÷ü åé èçáàâèòüñÿ îò âðåäíîé ïðèâû÷êè «êóðåíèå». È ÿ
ïðåäëîæèë åé ïîðàáîòàòü ïðÿìî çäåñü è ñåé÷àñ íà ïëÿæå, îíà
ñîãëàñèëàñü.  Óñëîâíî ÿ áóäó íàçûâàòü êëèåíòêó Àííîé, õîòÿ åå
èìÿ äðóãîå. Ñòàæ êóðèëüùèêà — 12 ëåò. Â ñóòêè Àííà âûêóðèâàåò
äî 15 ñèãàðåò. Íåñêîëüêî ðàç ïûòàëàñü «áðîñàòü», íå ïîëó÷èëîñü.

ß ïîïðîñèë Àííó óäîáíî ðàñïîëîæèòüñÿ íà ïëÿæíîì êîâðèêå è
çàêðûòü ãëàçà. Çàòåì ïîïðîñèë îïðåäåëèòü ïàëü÷èê íà  ïðàâîé ðóêå,
êîòîðûé áóäåò ïðèïîäíèìàòüñÿ, êîãäà  îíà áóäåò ãîâîðèòü «äà», è
äðóãîé ïàëü÷èê, êîãäà îòâåò áóäåò — «íåò». Ïîïóëÿðíî îáúÿñíèë
Àííå î ñóùåñòâîâàíèè ÷àñòåé íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ.

Ï.: Ïîïðîñè ÷àñòü, êîòîðàÿ îòâå÷àåò çà êóðåíèå, äàòü î ñåáå
çíàòü. Äëÿ ýòîãî ïîçîâè ÷àñòü î÷åíü âåæëèâî, ñ ëþáîâüþ, ò.ê. îíà
òâîÿ ðîäíàÿ ÷àñòü. Äàëåå ñäåëàé â ñâîåé ãîëîâå î÷åíü òèõî, îòêëþ÷è
âíóòðåííèé ìîíîëîã, íàáëþäàé çà ëþáûì ñèãíàëîì â êàæäîì èç
ñåíñîðíûõ êàíàëîâ. Âîçìîæíî, ïîÿâèòñÿ îáðàç, èëè çâóê, èëè
îùóùåíèå. Ïðîñòî íàáëþäàé… (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»). Õîðîøî.
Ïîáëàãîäàðè ÷àñòü çà òî, ÷òî îíà îòêëèêíóëàñü… (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë
«äà»). ×òî çà ñèãíàë?

Àííà: Îáðàç, êàðòèíêà.
Ï.: Òåïåðü ïîïðîñè ÷àñòü óñèëèâàòü ñèãíàë, äåëàòü êàðòèíêó

ÿð÷å, åñëè îòâåò áóäåò «äà», è äåëàòü åãî áîëåå ñëàáûì, åñëè îòâåò
áóäåò «íåò». Ñïðîñè ÷àñòü, ïîíèìàåò ëè îíà èíñòðóêöèþ…
(ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»). Ïðèäóìàé äëÿ ÷àñòè òàêîå èìÿ, ÷òîáû
îíî åé ïîíðàâèëîñü è íàçîâè èìÿ âñëóõ.

Àííà: Çåðî.
Ï.: Ñïðîñè ÷àñòü: «Òåáå íðàâèòñÿ èìÿ Çåðî, äà èëè íåò?» …

(ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»). Ñïðîñè ó Çåðî: «Ïðàâäà ëè, ÷òî òû ïûòà-
åøüñÿ ñäåëàòü ÷òî-òî õîðîøåå äëÿ ìåíÿ, êîãäà çàñòàâëÿåøü ìåíÿ
êóðèòü?»… (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»). Ñïðîñè ó Çåðî: «Õî÷åøü ëè
òû íàçâàòü ñâîå íàìåðåíèå ìîåìó ñîçíàíèþ, ÷òîáû è ÿ çíàëà?»...
(ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «íåò»).

Ï.: Ïîáëàãîäàðè Çåðî çà ÷åñòíûé îòâåò. Îáúÿñíè Çåðî, ÷òî òû
óâàæàåøü åãî ñåêðåòíîå íàìåðåíèå, íî òåáå íå íðàâÿòñÿ òå ñïîñî-
áû ïîâåäåíèÿ, ê êîòîðûì îí ïðèáåãàåò. Ñïðîñè ó Çåðî: «Õî÷åøü
ëè òû íàó÷èòüñÿ è äðóãèì ñïîñîáàì ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû ýôôåêòèâíî
äîñòèãàòü ñâîþ ñåêðåòíóþ öåëü?»… (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»).

Ï.: Ïîïðîñè Çåðî âåñòè ñåáÿ òèõî è ïîçîâè òâîð÷åñêóþ ñâîþ
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÷àñòü. Ìîæåøü âñïîìíèòü, êîãäà òû ÷òî-òî äåëàëà î÷åíü èçîáðå-
òàòåëüíî… (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»). Õîðîøî. Òåïåðü ïîïðîñè Çåðî
ñîîáùèòü òâîð÷åñêîé ÷àñòè î ñâîåì íàìåðåíèè… (ïîÿâèëñÿ
ñèãíàë «äà»). Òâîð÷åñêàÿ ÷àñòü, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, ïóñòü
íà÷íåò ãåíåðèðîâàòü ñ áîëüøîé ñêîðîñòüþ ðàçëè÷íûå âàðèàíòû
äîñòèæåíèÿ öåëè, íèêàê èõ íå îöåíèâàÿ. À Çåðî ïóñòü áóäåò î÷åíü
âíèìàòåëüíûì è îòáåðåò òðè íîâûõ ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáà ïîâåäå-
íèÿ äîñòèæåíèÿ öåëè, êàæäûé ðàç ïîäàâàÿ ñèãíàë «äà». Ñïðîñè ó
Çåðî: «Ïîíÿòíî  ëè òåáå, ÷òî òû äîëæåí ñäåëàòü?» ... (ïîÿâèëñÿ
ñèãíàë «äà»).  Õîðîøî. Ñïðîñè ó òâîð÷åñêîé ÷àñòè: «Ïîíÿòíî  ëè
òåáå, ÷òî òû äîëæíà äåëàòü?» … (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»). Õîðîøî.

Ï.: Ïóñòü òâîð÷åñêàÿ ÷àñòü íà÷èíàåò, à Çåðî îòáåðåò òðè íîâûõ
ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ… (ïîÿâèëñÿ ïåðâûé ñèãíàë «äà»). Õîðîøî…
(ïîÿâèëñÿ âòîðîé ñèãíàë «äà»). Õîðîøî…  (ïîÿâèëñÿ òðåòèé ñèãíàë
«äà»). Îòëè÷íî! Ïîáëàãîäàðè òâîð÷åñêóþ ÷àñòü… (ïîÿâèëñÿ
ñèãíàë «äà»).

Ï.: Ñïðîñè ó Çåðî: «Äåéñòâèòåëüíî ëè íîâûå ñïîñîáû äîñòè-
æåíèÿ öåëè ýôôåêòèâíû è íå óñòóïàþò êóðåíèþ?» ...   (ïîÿâèëñÿ
ñèãíàë «äà»).

Ï.: Òåïåðü îáðàòèñü ê äðóãèì ÷àñòÿì ñâîåé ëè÷íîñòè  è ñïðîñè
èõ, åñòü ëè ñðåäè íèõ ÷àñòè, êîòîðûå âîçðàæàþò… (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë
«íåò»). Ïîáëàãîäàðè âñå ÷àñòè çà ñîòðóäíè÷åñòâî… (ïîÿâèëñÿ
ñèãíàë «äà»).

Ï.: Ñïðîñè ó Çåðî: «Ìîæåøü ëè òû ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ
íîâûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ïðÿìî ñåé÷àñ?» … (ïîÿâèëñÿ ñèãíàë
«äà»). Ïîáëàãîäàðè Çåðî è ñêàæè åìó: «Òîãäà ïðèñòóïàé!» ...
(ïîÿâèëñÿ ñèãíàë «äà»). È ìîæåøü îòêðûòü ãëàçà. Êàê òû ñåáÿ
÷óâñòâóåøü?

Àííà: Õîðîøî.
Ï.: ×òî òû äóìàåøü î ñèãàðåòàõ?
Àííà: Íå çíàþ ïîêà. Ñåé÷àñ ïðîâåðþ (äîñòàåò ïà÷êó ñ ñèãà-

ðåòàìè). Áåçðàçëè÷íî. Ñòðàííî, îíè ñòàëè ÷óæèìè. ß, êîíå÷íî,
ìîãó çàêóðèòü, íî íå õî÷ó.

ß ìîã îòñëåæèâàòü ñîñòîÿíèå êëèåíòêè â òå÷åíèå ïîëóãîäà.
Ñèãàðåòû îñòàëèñü äëÿ íåå â ïðîøëîì. Âñå ïðîèçîøëî áûñòðî è
ëåãêî. Ñàìà ïðîöåäóðà íàïîìèíàåò òî, ÷òî âû âûïîëíÿëè â ïðåäû-
äóùåì óïðàæíåíèè.



Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ    123

Êàê ñíèìàòü ñòðåññ áåç ñèãàðåò

Êîíå÷íî, ïàïèðîñà ïðèíîñèò íà ìîìåíò èçâåñòíîå óñïîêîå-
íèå. Íî ýòî ëèøü ñàìîîáîëüùåíèå, èáî íèêîòèí óõóäøàåò ïàìÿòü,
ðàçðóøàåò íåðâíóþ ñèñòåìó è îñëàáëÿåò ñèëó âîëè — ñïîñîá-
íîñòü, ñòîëü íåîáõîäèìóþ äëÿ øàõìàòíîãî ìàñòåðà. ß ìîãó ñêà-
çàòü, ÷òî ÿ ñàì ïîëó÷èë óâåðåííîñòü â âûèãðûøå ìàò÷à çà ìèðî-
âîå ïåðâåíñòâî ëèøü òîãäà, êîãäà îòó÷èëñÿ îò ñòðàñòè ê òàáàêó.

À. Àëåõèí

Ìíîãèå êóðèëüùèêè íàó÷èëèñü ñíèìàòü ñòðåññ ñ ïîìîùüþ
òàáà÷íîãî äûìà è íèêîòèíîâîãî îòðàâëåíèÿ. Êàê òîëüêî îíè
íà÷èíàþò íåðâíè÷àòü, îíè áåðóò ëèõîðàäî÷íî ñèãàðåòó, ïîäæèãàþò
åå è äåëàþò ãëóáîêóþ çàòÿæêó. Ïðîáëåìà, êîíå÷íî, êàêîé áûëà
òàêîé è îñòàëàñü. Íèêóäà îíà íå èñ÷åçëà è æäåò ñâîåãî ðåøåíèÿ.
Ñ ïîìîùüþ îòðàâëåíèÿ «ãàñÿòñÿ» íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ îò
ïðîáëåìíûõ âîñïîìèíàíèé, íåéòðàëèçóþòñÿ ýìîöèè. Çäåñü ìû
èìååì äåëî ñ âûãîäîé «ñòðåññ», òî, î ÷åì ìû ãîâîðèëè óæå ðàíåå.
Êàê áû êëèí — êëèíîì. Ó âàñ ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ, à âàø
âíóòðåííèé «Êóðèëüùèê» òóò ñîçäàåò ñïåöèàëüíî äðóãîé ñòðåññ,
ôèçèîëîãè÷åñêèé.

Òàê ðàíüøå äåëàëè îáåçáîëèâàíèå ïðè óäàëåíèè çóáîâ:
ïàöèåíò îòêðûâàë ðîò, ê íåìó ïîäêðàäûâàëñÿ ñçàäè àññèñòåíò,
äåëàë íåîæèäàííî óêîë â ñåäàëèùíîå ìåñòî, ÷åì-òî âðîäå øèëà,
êëèåíò êðè÷àë î áîëè: «Îé!» — à â ýòîò ìîìåíò ñòîìàòîëîã
áåçáîëåçíåííî óäàëÿë ïàöèåíòó çóá.

Ñëó÷àé êîíñóëüòèðîâàíèÿ

Äàëåå ïðèâîäèòñÿ äèàëîã ñ êëèåíòêîé, ó êîòîðîé ñèëüíîé âûãî-
äîé îò êóðåíèÿ áûë «ñòðåññ».

Ï.: Õî÷åøü ïîãîâîðèòü ñ òîé ÷àñòüþ ñåáÿ, êîòîðàÿ êóðèò?
Åëåíà: Ïîïðîáóþ.
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Ï.: Êòî èëè ÷òî â ýòîé àóäèòîðèè áóäåò òâîåé ÷àñòüþ, êîòîðàÿ
êóðèò?

Åëåíà: Ñèãàðåòà.
Ñèãàðåòà êëàäåòñÿ íà ñòóë.
Ï.: Õî÷åøü ó íåå ñïðîñèòü ÷òî-ëèáî?
Åëåíà: Íó è çà÷åì òû êóðèøü?
Ï.: Ïåðåñÿäü íà ñòóë, âîçüìè ñèãàðåòó è ïîïðîáóé îòâåòèòü Åëåíå.
Ïåðåñàæèâàåòñÿ. Ïðàâàÿ íîãà çàêèíóòà çà ëåâóþ íîãó. Íàê-

ëîí â ëåâóþ ñòîðîíó. Â ïðàâîé ðóêå ñèãàðåòà. Ãîëîâà îòêèíóòà.
ß ñàæóñü íà ìåñòî êëèåíòêè.

Åëåíà: Íó è çà÷åì òû çàñòàâëÿåøü ìåíÿ êóðèòü?
×àñòü: ×òîáû òû áûëà çäîðîâîé.
Åëåíà: Êóðåíèå ïîçâîëÿåò ìíå áûòü çäîðîâîé?
×àñòü: Äà, ïîòîìó ÷òî ÿ ñíèìàþ ó òåáÿ ñòðåññ.
Åëåíà: Ìîãëà áû òû ñíèìàòü ñòðåññ äðóãèì îáðàçîì?
×àñòü: ß íå çíàþ êàê.
Ïåðåñàæèâàþ Åëåíó íà ñâîå ìåñòî.
Ï.: Êòî, Åëåíà, ìîæåò áûòü òâîåé òâîð÷åñêîé ÷àñòüþ? Êòî

ïîìîæåò òåáå íàó÷èòüñÿ ñíèìàòü ñòðåññ äðóãèì ñïîñîáîì?
Åëåíà: Âñå ïðèñóòñòâóþùèå, êîòîðûå íå êóðÿò.
Ï.: Åëåíà, ïåðåñÿäü íà ñòóë è ñòàíü ÷àñòüþ, êîòîðàÿ âñå åùå

êóðèò. ß ïîïðîøó âñåõ, êîãî «×àñòü» íàçîâåò, ïðåäëàãàòü äðóãèå
âàðèàíòû ñíÿòèÿ ñòðåññà. Åëåíà, à òåáÿ ïîïðîøó çàãèáàòü ñâîè
ïàëü÷èêè, åñëè ÷òî-òî áóäåò ïîëåçíûì.

Åëåíà ïåðåñàæèâàåòñÿ. Äàëåå îêîëî 15 ìèíóò ó÷àñòíèêè
ðàññêàçûâàëè, êàê îíè ñíèìàþò ñòðåññ. Ïðåäëàãàëèñü ðàçíûå
ñïîñîáû. «×àñòü» çàãíóëà âñå ïàëüöû íà ðóêàõ è ïîøëà ïî âòî-
ðîìó êðóãó. Ïî ìåðå òîãî êàê íàçûâàëèñü ñïîñîáû, ïîÿâëÿåòñÿ
ñèììåòðèÿ â òåëå.

Ï.: Ðàññêàæè Åëåíå, ÷òî òåáå ïîíðàâèëîñü, êàêèå ñïîñîáû.
×àñòü ãîâîðèò Åëåíå, ÷òî åé ïîíðàâèëîñü áîëåå âñåãî. Ñèãà-

ðåòà êëàäåòñÿ íà ïîë.
Ï.: Âåðíèñü è ñòàíü Åëåíîé.
Ïîòîì ïðîøó àóäèòîðèþ ïîâòîðÿòü ñïîñîáû â ñâîáîäíîì

ïîðÿäêå, îáðàùàÿñü ê Åëåíå. Åëåíó ïðîøó çàêðûòü ãëàçà. Çàòåì
Åëåíà îòêðûâàåò ãëàçà.

Ï.: Åëåíà, êàê òû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåøü ñåáÿ?
Åëåíà: Íå çíàþ. ×òî-òî èçìåíèëîñü. ß ïîâçðîñëåëà. Ìíå

ñïîêîéíî ñåé÷àñ.
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Ï.: ×òî òû áóäåøü äåëàòü ñ ñèãàðåòîé?
Åëåíà: Íå çíàþ.
Ï.: À ÷òî õî÷åòñÿ ñåé÷àñ?
Åëåíà: Ñëîìàòü åå è âûáðîñèòü.
Ï.: Òû ìîæåøü ñäåëàòü ýòî.
Âñòàåò, ïîäíèìàåò ñèãàðåòó, ðàññìàòðèâàåò åå, ðàçëàìûâàåò è

áðîñàåò íà ïîë.
Åëåíà: Òû ìíå áîëüøå íå íóæíà.
Ï.: ×òî òû åùå õî÷åøü?
Åëåíà: Ñêàçàòü ñïàñèáî òåáå.
Ï.: Òàê ñêàæè!
Åëåíà: Ïàâåë, ñïàñèáî òåáå. È âñåì ñïàñèáî. Âû ìíå ïîìîãëè,

ÿ äàæå íå ïîäîçðåâàëà, ÷òî âñå òàê ïðîñòî. Ìíå ìîæíî âåðíóòüñÿ
íà ñâîå ìåñòî?

Ï.: Äà, êîíå÷íî.

Ëèêâèäàòîð ñòðåññà

Êîíå÷íî, â æèçíè áûâàþò íåïðèÿòíîñòè, ñ êîòîðûìè ïðèõîäèòñÿ
ñ÷èòàòüñÿ. Êàê ìîæíî ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì áåç ñèãàðåòû? Åñëè
ñèòóàöèÿ «ñòðåññ» äëÿ âàñ àêòóàëüíà, òî âûïîëíèòå ñëåäóþùåå
óïðàæíåíèå.

Óïðàæíåíèå «Ëèêâèäàòîð ñòðåññà»

Ïðåäñòàâüòå ñâîå áóäóùåå «ß» ñèäÿùèì â êðåñëå èëè íà
ñòóëå, íàïðîòèâ ñåáÿ, íåìíîãî ïðàâåå, íà íåêîòîðîì ðàñ-
ñòîÿíèè. Äëÿ ýòîãî ìîæåòå ïîñòàâèòü äðóãîé ñòóë.

Óñòàíîâèòå êîíòàêò íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå ñ òâîð-
÷åñêîé ñâîåé ÷àñòüþ, áåçóñëîâíî, ñàìîé òàëàíòëèâîé
âàøåé ÷àñòüþ. ×òîáû óñòàíîâèòü ñ íåé êîíòàêò, äîñòà-
òî÷íî âñïîìíèòü ñåáÿ â êîíòåêñòå, ãäå âû âåëè ñåáÿ êàê
÷åëîâåê òâîð÷åñêèé.

Ïóñòü òâîð÷åñêàÿ ÷àñòü áóäåò ãåíåðèðîâàòü íîâûå ñïîñî-
áû ñíÿòèÿ ñòðåññà è ïðåäëàãàòü èõ òîé ëè÷íîñòè, ÷òî ñèäèò

1.

2.

3.
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íàïðîòèâ âàñ, íèêàê íå îöåíèâàÿ íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ.
Òâîð÷åñêàÿ ÷àñòü ñîçäàåò íîâûå ñïîñîáû ñíÿòèÿ ñòðåññà
äëÿ òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñèäèò íà ñòóëå, âñå ïðîèñõîäèò
â âàøåì âîîáðàæåíèè, êîíå÷íî.

Òà ÷àñòü, êîòîðàÿ ñèäèò íà ñòóëå, ïóñòü áóäåò èñêëþ-
÷èòåëüíî ðàçáîð÷èâîé è îòáåðåò äëÿ ñåáÿ òîëüêî òðè íîâûõ
ñïîñîáà ñíÿòèÿ ñòðåññà, ëó÷øèõ, ÷åì òîò, ÷òî ó íåå åñòü
íà íàñòîÿùèé ìîìåíò.

1-é ñïîñîá ____________________________________________

2-é ñïîñîá ____________________________________________

3-é ñïîñîá ____________________________________________

Ïðèñòóïèòå ê ýòîìó ïðîöåññó ïðÿìî ñåé÷àñ. Êàê òîëüêî
òðè íîâûõ ñïîñîáà áóäóò ïîëó÷åíû, ïðåêðàòèòå ïðîöåññ.

Ïåðåñÿäüòå íà ñòóë, ÷òî íàïðîòèâ âàñ, àññîöèèðóéòå ñåáÿ
ñ ýòîé ÷àñòüþ. Âîçüìèòå îòâåòñòâåííîñòü çà íîâûå
ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ.

4.

5.

6.
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×àñòü III

ÈÇÌÅÍÅÍÈÅ ÏÐÈÂÛ×ÊÈ

Ïðèøåë, óâèäåë, ÏÎÁÅÄÈË!
Þëèé Öåçàðü
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Ðîæäåíèå íîâîé ïðèâû÷êè

Åñëè áû ìíå ïðåäñòîÿëî ñåé÷àñ íà÷àòü, ÿ ñäåëàë áû òàê, ÷òîáû
÷òî-íèáóäü ñëó÷èëîñü.

Ë. Àìîð

Íàñòàëî âðåìÿ ñîçäàòü íîâóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ,
ïîçâîëÿþùóþ ïî-äðóãîìó îòíîñèòüñÿ ê êóðåíèþ, ò.å. áûòü
áåçðàçëè÷íûì ê ñèãàðåòàì. Âû áóäåòå ïî-äðóãîìó âîñïðèíèìàòü
ñóùåñòâîâàíèå ïðîäóêöèè òàáà÷íûõ ôàáðèê. Âû ñòàíåòå äðóãèì:
åñòü â ýòîì ìèðå òàáà÷íûå èçäåëèÿ, íåò â ýòîì ìèðå òàáà÷íûõ
èçäåëèé, à âàì âñå ðàâíî. Âû áåçðàçëè÷íû ê òàáà÷íûì èçäåëèÿì,
âû «ÎÑÂÎÁÎÄÈËÈÑÜ».

Ïðîãðàììà ïåðåõâàòà

×èòàÿ ýòè ñòðîêè, âû åùå ñîõðàíÿåòå âîçìîæíîñòü
ïðåäñòàâèòü ñåáÿ êóðÿùèì, íåäàâíåå âàøå ïðîøëîå, ýòî åùå î÷åíü
áëèçêî âàì è íå çàâèñèò îò òîãî, õî÷åòñÿ ëè âàì íà ñàìîì äåëå
êóðèòü èëè íåò â äàííûé ìîìåíò. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñîâåðøàåòå
àêò êóðåíèÿ ñèãàðåò, âû âèäèòå (îñîçíàííî èëè íåò) ñâîþ ðóêó ñ
ñèãàðåòîé, åùå íå çàææåííîé, è âàøà ðóêà íàïðàâëÿåòñÿ ê âàøåìó
ëèöó, ÷òîáû âçÿòü ñíà÷àëà ñèãàðåòó â ðîò, è òîëüêî ïîòîì ñèãàðåòà
ïîäæèãàåòñÿ. Òàê ïðîèñõîäèò âñåãäà.

Ïðîöåññ êóðåíèÿ — îïðåäåëåííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
äåéñòâèé, ïðîãðàììà. Âàì íåçà÷åì êàæäûé ðàç ó÷èòüñÿ êóðèòü
çàíîâî, ïðîöåññ àâòîìàòèçèðîâàí. Äàëåå ìû âìåøàåìñÿ â
âûïîëíåíèå ïðîãðàììû «êóðåíèå» òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äàæå, åñëè
âàøà ðóêà ñëó÷àéíî âîçüìåò ñèãàðåòó, â ýòîò ìîìåíò âûïîëíåíèå
ïðîãðàììû «êóðåíèå» ïðåêðàùàëîñü è ïîäêëþ÷àëàñü äðóãàÿ
ïðîãðàììà, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò âàì êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ è
îùóùàòü ñåáÿ ëè÷íîñòüþ, áåçðàçëè÷íîé èëè èñïûòûâàþùåé
îòâðàùåíèå ê òàáà÷íûì èçäåëèÿì.

Íîâàÿ ïðîãðàììà êàê áû çàæèãàåò êðàñíûé ñèãíàë ñâåòîôîðà:
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«ÑÒÎÏ», ïîÿâëÿåòñÿ îòâðàùåíèå ê ñèãàðåòå, êîòîðóþ äåðæèò âàøà
ðóêà, è âû ñ óäèâëåíèåì ãîâîðèòå ñåáå: «×òî ýòî ÿ? ß æå íå êóðþ!»
Äàëåå âû ìîæåòå ïîñòóïèòü ñ ñèãàðåòîé òàê, êàê ïîæåëàåòå, â çàâè-
ñèìîñòè îò ñèòóàöèè: ñëîìàòü, âûáðîñèòü, âåðíóòü íà ìåñòî. Âû-
ïîëíèâ ÂÑÅ óïðàæíåíèÿ â ýòîé ãëàâå, âû ïîëó÷èòå ÐÅÇÓËÜÒÀÒ.
Âû äîñòèãíèòå òîé öåëè, ÷òî ïîñòàâèëè! Âû ñòàíåòå áåçðàçëè÷íûì
ê êóðåíèþ.

Óïðàæíåíèå «Ðóêà ñ ñèãàðåòîé»

Çàêðîéòå ãëàçà. Ñîçäàéòå ÿðêèé îáðàç ñâîåé ðóêè,
äåðæàùåé íåçàææåííóþ ñèãàðåòó, íà ðàññòîÿíèè 30 ñì îò
ñâîåãî ëèöà. Âàøà ðóêà äåðæèò ñèãàðåòó, êàê îáû÷íî,
ïðåæäå ÷åì ïîìåñòèòü åå â ðîò, ÷òîáû ïîòîì ïîäæå÷ü åå
è âûêóðèòü. Âû êàê áû âèäèòå ñâîþ ñîáñòâåííóþ ðóêó, äåð-
æàùóþ ñèãàðåòó... è îùóùàåòå ñåáÿ â ýòîé êàðòèíå (ðèñ. 10).

 Ðèñ. 10. Âàøà ðóêà ñ ñèãàðåòîé

Ïîçâîëüòå ñâîåìó ìîçãó çàïîìíèòü ýòó êàðòèíêó.

Êàê âû áóäåòå âûãëÿäåòü?

Ôàíòàçèÿ âðó÷àåò íàì êëþ÷è îò òàéíèêîâ è çàïîâåäíûõ
êîìíàò.

Å.  Âèíîêóðîâ

1.

2.
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Ê ïåðâîé êàðòèíêå ìû åùå âåðíåìñÿ, à ñåé÷àñ äàâàéòå
ïîìå÷òàåì. Õîðîøî, äîïóñòèì, âû ñòàëè òåì, êåì õîòèòå áûòü!
Ñáûëàñü ÂÀØÀ ÌÅ×ÒÀ! Âû ñòàëè ÷åëîâåêîì, êîòîðûé
ñîâåðøåííî ðàâíîäóøåí ê ýòèì èçäåëèÿì èç ñóõèõ ëèñòüåâ òàáàêà,
«ÁÅÇÐÀÇËÈ×ÅÍ». ×òî èçìåíèòñÿ â âàøåé æèçíè? Äàâàéòå
ÏÎÄÓÌÀÅÌ âìåñòå. Íàõîäèòå è ñâîè ïðèìåðû, äîïîëíÿéòå ìîè
ðàññóæäåíèÿ, ôàíòàçèðóéòå.

Íàâåðíîå, èçìåíèòñÿ öâåò åãî ëèöà, âîëîñû è îäåæäà åãî
ïåðåñòàíóò ïàõíóòü òàáà÷íûì äûìîì. Â åãî êàðìàíàõ íå áóäåò
êðîøåê òàáàêà. Ïî óòðàì ó íåãî âñåãäà êîìôîðòíî è ïðèÿòíî âî
ðòó. Îêðóæàþùèå ïåðåñòàíóò îòâîðà÷èâàòüñÿ îò íåãî. Ó íåãî áóäåò
áîëüøå ñâîáîäíîãî âðåìåíè. ×òî åùå èçìåíèòñÿ?

________________________________________________________

________________________________________________________
________________________________________________________

À ÷òî êàñàåòñÿ äîïîëíèòåëüíûõ âûãîä, ÷òî îí ïðèîáðåòåò?
Íàâåðíîå, ó íåãî îêðåïíåò èììóííàÿ ñèñòåìà, óëó÷øèòñÿ çäîðîâüå,
ïàìÿòü, âíèìàíèå, ñåêñóàëüíîñòü, îí ñòàíåò ðàçëè÷àòü òîí÷àéøèå
çàïàõè, áóäåò àäåêâàòíî âîñïðèíèìàòü îêðóæàþùèé ìèð. Îí áóäåò
ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé. Îí ñòàíåò áîëåå ñïîñîáíûì.
Êàêèå âûãîäû âû ñìîæåòå íàçâàòü äëÿ ñåáÿ åùå?

________________________________________________________

________________________________________________________
________________________________________________________

Áëàãîäàðÿ íîâûì ñïîñîáíîñòÿì è âîçìîæíîñòÿì îí ñìîæåò
ìíîãîãî äîáèòüñÿ â ñâîåé æèçíè. Âîçìîæíî, åùå áîëüøèõ óñïåõîâ
â ðàáîòå, ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæåáíîé ëåñòíèöå, èëè îí ñìîæåò
äîáèòüñÿ óñïåõîâ â ñïîðòå, ÷òî-òî åùå, ôàíòàçèðóéòå, âîçìîæíî,
îí ñòàíåò çíàìåíèòûì, áîãàòûì. ×òî åùå âû ñìîæåòå äîáàâèòü?
Êàêèõ âåðøèí ñìîæåò äîñòèãíóòü ýòîò ÷åëîâåê, êîòîðûì âû
ñîáèðàåòåñü ñòàòü?
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________________________________________________________

________________________________________________________
________________________________________________________

È ñ âûñîòû ñâîåãî ïîëîæåíèÿ, êîãäà îí òàê ìíîãîãî äîáèëñÿ,
åñëè îí ïîñìîòðèò íà òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñîáèðàåòñÿ çàêóðèòü
ñèãàðåòó, êîòîðûé âçÿë ñèãàðåòó â ðóêó è ñîáèðàåòñÿ ïîìåñòèòü åå
â ðîò... ×òî ñêàæåò ÎÍ, ò.å. ÂÛ â ñâîåì ÁÓÄÓÙÅÌ, çàõî÷åò ëè
îí îòêàçàòüñÿ îò âñåõ ýòèõ çàâîåâàíèé è äîñòèæåíèé, îò âñåõ íîâûõ
âûãîä, îòêàçàòüñÿ îò ñâîèõ âîçìîæíîñòåé è ñïîñîáíîñòåé, è
âåðíóòüñÿ ê ïðåæíåìó ñâîåìó îáðàçó æèçíè, ê ïðèâû÷êå «êóðåíèå»?
×òî áû ÂÛ, èç âàøåãî ÁÓÄÓÙÅÃÎ, ñêàçàëè ñåáå ÑÅÉ×ÀÑ?

________________________________________________________

________________________________________________________
________________________________________________________

Òåïåðü ñîçäàéòå îáðàç ñåáÿ òàêîãî, êàêèì áû âû õîòåëè ñåáÿ
âèäåòü, ñ ó÷åòîì âñåãî, î ÷åì ìû òîëüêî ÷òî áåñåäîâàëè. Äëÿ ýòîãî
âûïîëíèòå óïðàæíåíèå.

Óïðàæíåíèå «Ìîÿ ìå÷òà»

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ÷åëîâåêîì, áåçðàçëè÷íûì ê ñèãàðåòàì,
òàêèì, ÷òîáû âû ñåáå íðàâèëèñü â ýòîì îáðàçå. Ïóñòü ýòî
áóäåò íåáîëüøèõ ðàçìåðîâ êàðòèíêà, ñïðàâà îò âàñ, íà
ðàññòîÿíèè 5—6 ìåòðîâ (ðèñ. 11).

Ïóñòü íà ýòîé êàðòèíêå âû îáëàäàåòå ñïîñîáíîñòüþ
êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ïîâåäåíèå îòíîñèòåëüíî êóðåíèÿ, ãäå
âû ê ñèãàðåòàì áåçðàçëè÷íû. È âàì õîðîøî, óâåðåííî è
ñïîêîéíî. È âû îáëàäàåòå âñåìè âûãîäàìè îò íîâîãî
ïîâåäåíèÿ, êàê ïðåæíèìè, òàê è íîâûìè.

1.

2.
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Ðèñ. 11. Âàø èäåàëüíûé îáðàç: «Âû áåçðàçëè÷íû ê ñèãàðåòàì»

Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ óäàëèòü êàðòèíó ïîäàëüøå
îò ñåáÿ. Ñäåëàéòå âñå òàê, êàê ïîçâîëÿåò âàøå âîîáðàæå-
íèå... êàê âû ìîæåòå. Ïóñòü ñîçäàíèå îáðàçà ñâîåãî íîâîãî
«ß» çàéìåò ó âàñ ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî íåîáõîäèìî.
Êàðòèíêà ìîæåò áûòü ÷åðíî-áåëîé.

À òåïåðü ñîæìèòå ïîëó÷åííóþ êàðòèíêó â ìàëåíüêóþ
ôîòîãðàôèþ, â ìàëåíüêóþ ÷åðíóþ òî÷å÷êó.

Ïóñòü òàì, íà  êàðòèíêå, áóäåò òàêæå ñîäåðæàòüñÿ àóäèîçà-
ïèñü ãîëîñà àâòîðèòåòíîãî äëÿ âàñ ÷åëîâåêà (îòöà, ìàòåðè,
Ãîñïîäà Áîãà, äð.) èëè âàø ñîáñòâåííûé ãîëîñ. È ïóñòü
ãîëîñ, åñëè åãî ïðîèãðàòü, ÷òî-òî òàêîå àâòîðèòåòíî è î÷åíü
óâåðåííî ãîâîðèò ïî îòíîøåíèþ ê êóðåíèþ, íàïðèìåð,
«Íåëüçÿ!» èëè «Ãàäîñòü!».

È… çàïîìíèòå ýòó ìàëåíüêóþ òî÷å÷êó (ôîòîãðàôèþ) ñ
àóäèîçàïèñüþ.

Âîçìîæíî, âàì áóäåò óäîáíî âûïîëíèòü óïðàæíåíèå ïî øàãàì
ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.

Íîâàÿ ðåàëüíîñòü

Òåïåðü ó âàñ åñòü äâå êàðòèíêè â âàøåé ãîëîâå: ïåðâàÿ êàðòèí-
êà íàõîäèòñÿ áëèçêî îò âàñ, íà ðàññòîÿíèè 30—40 ñì, ãäå âû âèäèòå
ñâîþ ðóêó. Âòîðàÿ êàðòèíêà — âäàëè, íà ðàññòîÿíèè 5—6 ìåòðîâ,
ãäå âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ ÷åëîâåêîì, ðàâíîäóøíûì ê ñèãàðåòàì,

3.

4.

5.

6.
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òàêèì, êàêèì âû æåëàåòå áûòü íà ñàìîì äåëå, âàø ïðîåêò ñâîåãî
«ß», âàøà ìå÷òà:

«Âîò åñëè áû ß, íà ñàìîì äåëå, ìîã áûòü ÒÀÊÈÌ
×ÅËÎÂÅÊÎÌ!»

À ñåé÷àñ ìû ñîâìåñòíî îñóùåñòâèì íåêîòîðóþ «ÌÀÃÈÞ»,
îæèâèì íîâóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ, îñóùåñòâèì âàøó ìå÷òó,
ïðåâðàòèì â ðåàëüíîñòü, è âû ñìîæåòå åå ïî÷óâñòâîâàòü. Ñíà÷àëà
ïðî÷èòàéòå, à çàòåì âûïîëíèòå óïðàæíåíèå ïî øàãàì.

Óïðàæíåíèå «Ðîæäåíèå íîâîé ïðèâû÷êè»

Çàêðîéòå ãëàçà.

Âûçîâèòå ïåðâóþ êàðòèíêó (ðèñ. 10),  òó, ÷òî äåðæèò
íåçàææåííóþ ñèãàðåòó, è óäåðæèâàéòå åå. Ýòà êàðòèíà
ðÿäûøêîì ñ âàìè.

Âîçüìèòå «ìàëåíüêóþ òî÷å÷êó» (ðèñ. 11)  è ïîìåñòèòå íà ïåð-
âóþ êàðòèíó êóäà-íèáóäü... ìîæíî â ïðàâûé íèæíèé óãîë...
èëè â ñåðåäèíó... êóäà âàì óäîáíåå åå ïîìåñòèòü (ðèñ. 12).

Ðèñ. 12. Ôîòîãðàôèÿ íîâîãî «ß» íà ïåðâîé êàðòèíå

1.

2.

3.
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Ñåé÷àñ, êîãäà âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ïåðâóþ êàðòèíó è
ìàëåíüêóþ ôîòîãðàôèþ íà íåé, ìàëåíüêóþ òî÷å÷êó... ïîç-
âîëüòå ýòîé ìàëåíüêîé òî÷å÷êå áûñòðî ðàñïóñòèòüñÿ ïîäîá-
íî öâåòêó. Ðàñïóñòèòüñÿ áûñòðî, ïîëíîñòüþ óíè÷òîæàÿ
ïåðâóþ êàðòèíó, òàê ÷òî âñå îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî
çàïîëíèò âòîðàÿ êàðòèíà... íàñòîëüêî áëèçêî îò âàñ, ÷òî
ìîæíî ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ýòèì ÷åëîâåêîì (ðèñ. 13). È
îäíîâðåìåííî ñ ðàñêðûòèåì ìàëåíüêîé òî÷å÷êè ïóñòü
áûñòðî ïðîèãðûâàåòñÿ çâóêîâàÿ äîðîæêà, ò.å. î÷åíü
óâåðåííî, óáåæäåííî è ãðîìêî ðàçäàåòñÿ çàïèñàííûé ãîëîñ.

Îòêðîéòå ãëàçà.

Ðèñ. 13. Ðåçóëüòàò «Âçìàõà»: âàøå íîâîå «ß»

Âûïîëíèòå 10—12 ðàç øàãè ñ 1-ãî ïî 5-é, ñ ó÷åòîì
ñëåäóþùèõ ðåêîìåíäàöèé.

Ðåêîìåíäàöèÿ 1. Ñòàðàéòåñü, ÷òîáû âòîðàÿ êàðòèíêà ðàñïóñêàëàñü
î÷åíü áûñòðî è ñòðåìèòåëüíî, òàê áûñòðî, êàê çâó÷èò ñëîâî:
«ÂÇÌÀÕ!», êàê áëèê ôîòîâñïûøêè: «ÐÀÇ!». Êàê ìîæíî áûñòðåå!
È êîãäà êàðòèíêà «ðàñïàõíåòñÿ», òî îäíîâðåìåííî îòêðîéòå ãëàçà.

4.

5.

6.
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Ðåêîìåíäàöèÿ 2. Êîãäà áóäåòå âûïîëíÿòü âòîðîé øàã óïðàæ-
íåíèÿ ñíîâà, òî, âîçìîæíî, âû çàìåòèòå, ÷òî ïåðâàÿ êàðòèíêà
ñòàíîâèòñÿ õóæå ïî êà÷åñòâó. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû âñå äåëàåòå
ïðàâèëüíî, òàê è äîëæíî áûòü, âåäü âû êàæäûé ðàç êàê áû...
óíè÷òîæàåòå ïåðâóþ êàðòèíêó. Ïóñòü îíà îñòàåòñÿ òàêîé, êàê
ðåïðåçåíòèðóåòñÿ ñîçíàíèþ.

Ðåêîìåíäàöèÿ 3. Ïóñòü ãîëîñ ñ êàæäûì ðàçîì ñòàíîâèòñÿ âñå
áîëåå íàñòîé÷èâûì è óâåðåííûì.

Ïðîäåëàëè? — Õîðîøî! Èçìåíèëàñü ëè ïåðâàÿ êàðòèíêà â âàøåì
âîîáðàæåíèè? Åñëè íåò, òî âû, ñêîðåå âñåãî, ðàñêðûâàëè ìàëåíüêóþ
ôîòîãðàôèþ íåäîñòàòî÷íî áûñòðî. Âîçìîæíî, âû áûëè íåâíè-
ìàòåëüíû ïðè ñîçäàíèè ïåðâîé èëè âòîðîé êàðòèíû. Ïîìíèòå, ÷òî
ïåðâàÿ êàðòèíêà äîëæíà áûòü ñòàòè÷íîé, òàì íå äîëæíî áûòü äâè-
æåíèÿ, è âû òàì äîëæíû âèäåòü ñâîþ ðóêó ñ ñèãàðåòîé. Âû ìîæåòå
âûïîëíèòü âñå óïðàæíåíèÿ åùå ðàç ñ ó÷åòîì ýòèõ çàìå÷àíèé.

Åñëè ó âàñ áûëè ïðîáëåìû ñ ñîçäàíèåì êàðòèíîê, âñå áûëî ó
âàñ êàê áû ñõåìàòè÷íî, íî âû ïðîäåëàëè äîáðîñîâåñòíî óïðàæ-
íåíèå, ðåçóëüòàò áóäåò òàêæå ïîëîæèòåëüíûì. Íåêîòîðûì ëþäÿì
òðóäíî ñîçäàâàòü âíóòðè ñåáÿ êàðòèíêè, êîãäà îíè â îáû÷íîì ñîñòîÿ-
íèè ñîçíàíèÿ. ß òàêæå îòíîøóñü ê ÷èñëó ýòèõ ëþäåé. Êàðòèíêè
ïîÿâëÿþòñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà ÿ ìåíÿþ ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ,
ïîãðóæàþ ñåáÿ â ñàìîãèïíîç. Ìû ÍÅ ìîæåì ÍÅ ñîçäàâàòü êàð-
òèíîê, íî ìû ìîæåì èõ ÍÅ îñîçíàâàòü! Â ýòîì ñëó÷àå ïðåäëàãàþ
âàì ïîëüçîâàòüñÿ âîëøåáíîé ôîðìóëîé «êàê åñëè áû»:

 «Åñëè áû âû ìîãëè âèäåòü ñåáÿ, êàê áû âû âûãëÿäåëè?»

À òåïåðü ÷åñòíî ñïðîñèòå ñåáÿ ñåé÷àñ (ïðîâåðüòå îùóùåíèÿ,
÷òî èçìåíèëîñü):

«Â äàííóþ ìèíóòó, ïðÿìî ÑÅÉ×ÀÑ, ìíå õî÷åòñÿ êóðèòü?»

Âû, êîíå÷íî, ìîæåòå, íî õî÷åòñÿ ëè? Ïîäîçðåâàþ (èç ïðàêòèêè),
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÷òî êòî-òî ñêàæåò: «Â ïðèíöèïå, ÿ ìîã áû çàêóðèòü». Êàêîé òàì
åùå ïðèíöèï? Êîìó îí íóæåí? Ïðèíöèï âàø ðîäñòâåííèê? Ïðîñòî
ïðîâåðüòå òî îùóùåíèå, ÷òî âû èäåíòèôèöèðîâàëè ðàíåå. Åñëè âû
âñå ñäåëàëè ïðàâèëüíî, òî âàø îòâåò áóäåò — «ÍÅÒ».  ß íå ïîìíþ
ñëó÷àÿ, ÷òîáû íå ïîëó÷èëñÿ ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò, åñëè âñå
ñäåëàòü ïî èíñòðóêöèè.

Âû, ôàêòè÷åñêè ñåé÷àñ, ñîçäàëè ñâîþ íîâóþ ïðèâû÷êó, íîâóþ
÷àñòü ñåáÿ, íîâóþ ËÈ×ÍÎÑÒÜ. Ìàãèÿ îñóùåñòâèëàñü, âû âñå
ñäåëàëè ñàìè. Ïîçäðàâëÿþ Âàñ! Ñ äíåì ðîæäåíèÿ íîâîé
ËÈ×ÍÎÑÒÈ! Âàì îñòàëîñü òîëüêî ïîóõàæèâàòü çà íîâîé ïðè-
âû÷êîé, ïîçâîëèòü åé îêðåïíóòü è ñòàòü ñàìîñòîÿòåëüíîé.

Åñëè âû ñîìíåâàåòåñü â ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòàõ,
ÏÐÎÄÎËÆÀÉÒÅ ïóòü äàëüøå è îáÿçàòåëüíî âåðíèòåñü ê âîïðîñó,
êàê âû îòíîñèòåñü ê êóðåíèþ «çäåñü è ñåé÷àñ» ïîñëå ïðî÷òåíèÿ
ñëåäóþùåé ãëàâû, ãäå âû âûïîëíèòå «ñèëüíîå» óïðàæíåíèå,
ïðîãðàììèðóÿ ìîçã íà îòâðàùåíèå ê òàáà÷íîìó äûìó.

Ñîçäàíèå îòâðàùåíèÿ

Èçâèíåíèÿ

Åùå îäèí äåðüìîâûé äåíü â Ðàþ!
                                                     Ð. Áåíäëåð

Ïðèíîøó ñâîè èçâèíåíèÿ, îñîáåííî ÄÀÌÀÌ, çà «ñèëüíûå» è
«íåèíòåëëèãåíòíûå» ïîðîé ñëîâà è âûðàæåíèÿ, ÷òî âñòðåòÿòñÿ
äàëåå. ß õî÷ó ïîäåëèòüñÿ ìåòîäîì, êîòîðûé ñàì èçîáðåë è êîòîðûé
ïîìîã ìíå èçáàâèòüñÿ îò óíèçèòåëüíîé ïðèâû÷êè «êóðåíèå» áûñòðî
è ëåãêî. Âû ìîæåòå ïðîïóñòèòü ãëàâó, åñëè óæå ïîëó÷èëè õîðîøèé
ðåçóëüòàò. Âû æå çíàåòå ïðàâäó î ÷àñòèöå «ÍÅ»? Íå äóìàéòå î
áåëîé õðîìîé îáåçüÿíå â ÷åðíîé øëÿïå! Íå ÷èòàéòå ýòó ãëàâó!
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Äæîí ðåøèë ïðîïóñòèòü ñòàêàí÷èê âèñêè è çàøåë â êàáàê. È
ïåðâîå, ÷òî îí óâèäåë, ýòî áîëüøèå ïîðòðåòû íà ñòåíå êàíäèäàòîâ
íà ïîñò ïðåçèäåíòà: îäèí — Êàðòåðà, à äðóãîé — Ðåéãàíà.

×òîáû çàâÿçàòü ðàçãîâîð ñ êîâáîÿìè, îí ðåøèë âûðàçèòü ñâîþ
ñèìïàòèþ îäíîìó èç êàíäèäàòîâ, õîòÿ åìó áûëî áåçðàçëè÷íî, êòî
ïîáåäèò.

— Ïî-ìîåìó, ýòîò Êàðòåð ïðîñòî äåðüìî! — ñêàçàë ìíîãî-
çíà÷èòåëüíî îí.

Êîâáîè ïðîðåàãèðîâàëè âåñüìà áóðíî, âûøâûðíóëè åãî íà
óëèöó. Äæîí ïðèøåë â ñåáÿ, áûëî áîëüíî, íî åìó ïî-ïðåæíåìó
õîòåëîñü ïðîïóñòèòü ñòàêàí÷èê âèñêè. «Îíè âñå áóäóò ãîëîñîâàòü
çà Êàðòåðà», — ïîíÿë îí. Îí ðåøèòåëüíî çàøåë â êàáàê è, ðàäîñòíî
óëûáàÿñü âî âåñü ðîò, ñêàçàë.

— Êîíå÷íî, ÿ îøèáñÿ. Ýòî Ðåéãàí — äåðüìî! — íî åãî ñíîâà
âûøâûðíóëè íà óëèöó. Äæîí íè÷åãî íå ïîíèìàë. Îí îïÿòü ïðèâåë
ñåáÿ â ïîðÿäîê, ïðèõðàìûâàÿ çàøåë â êàáàê è ñïðîñèë óäèâëåííî
ó áàðìåíà.

— Ïî÷åìó îíè òàê ñî ìíîé ïîñòóïàþò?
— Ìû æèâåì â ñòðàíå, ãäå ëîøàäèíîå äåðüìî —

íàöèîíàëüíîå äîñòîÿíèå! — îòâåòèë åìó áàðìåí.

Ìåíÿ çàìó÷èëè áðîíõèòû, îíè âîçíèêàëè ðåãóëÿðíî, êàæäóþ
âåñíó, îñåíü è çèìó, — äëèëèñü ïîäîëãó, ïîðîé íåñêîëüêî ìåñÿöåâ.
Òåì íå ìåíåå êóðèë, ïîòðåáíîñòü äîñòèãàëà óæå 30 è áîëåå ñèãàðåò
â ñóòêè. Êóðèë è çíàë, ÷òî çàáîëåòü òóáåðêóëåçîì èëè ðàêîì —
âñåãî ëèøü âîïðîñ âðåìåíè. À «áðîñèòü êóðèòü» íèêàê íå ìîã!

Íå ïîìîãàë è ñàìîãèïíîç. Íèêàê íå ìîã íàéòè ïðàâèëüíóþ
ôîðìóëó äëÿ âíóøåíèÿ. Ôðàçà «íå êóðèòü» ïðîãðàììèðîâàëà ìîé
ìîçã êàê «êóðèòü». «Õîðîøî, — ñîãëàøàëîñü ìîå áåññîçíàòåëüíîå, —
ðàç ñîçíàíèå õî÷åò «êóðèòü», — è äåëàëî âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ÿ
êóðèë ñíîâà è ñíîâà, è êàê ìîæíî áîëüøå.

Âñòðå÷àþòñÿ äâà äèðåêòîðà, çàíèìàþùèõñÿ ïðîèçâîäñòâîì
ñèãàðåò:

— Ïî÷åìó âàøè ñèãàðåòû ëó÷øå íàøèõ ñèãàðåò? Êàê âû èõ
äåëàåòå?

— Äà ïðîñòî. Áåðåì áî÷êó äåðüìà, êèäàåì òóäà ùåïîòêó òàáàêà...
— À-à! Òàê âû òóäà åùå è òàáàê áðîñàåòå.
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Îäíàæäû ÿ çàøåë â ïîäúåçä ñîáñòâåííîãî äîìà, è íà ëåñòíè÷íîé
ïëîùàäêå â íîñ óäàðèë ïðîòèâíûé çàïàõ ñâåæåãî êîøà÷üåãî äåðü-
ìà. Ìåíÿ ÷óòü íå âûðâàëî. Íî ÿ îáðàäîâàëñÿ: «Ýâðèêà! Óðà! Òî,
÷òî ÿ äàâíî èñêàë!» — áóäåò îòëè÷íàÿ ôîðìóëà äëÿ ñàìîâíóøåíèÿ.

Ïîëíî âî äâîðå ÷åëîâå÷üåãî øëàêà.
Äåðüìî êàìåíååò, êàê ãëàâû ñîáîðíûå.
Èçáûòîê äåðüìà â ýòîì ìèðå, îäíàêî.

                                                                       À. Âîçíåñåíñêèé

Âå÷åðîì, ïðåäâîñõèùàÿ ðåçóëüòàò, ÿ ñ íåòåðïåíèåì ëåã ñïàòü.
È â ìîìåíò çàñûïàíèÿ, êîãäà åùå íå ñîí, íî óæå è íå áîäð-
ñòâîâàíèå, êîãäà â ëþáîé ìîìåíò ìîæåøü ãëóáîêî çàñíóòü, êîãäà
ñïîíòàííî âîçíèêàþò îáðàçû, ïî÷òè ñïîíòàííî, ìîæíî îáðàçàìè
÷óòü-÷óòü óïðàâëÿòü îñòàâøåéñÿ ÷àñòèöåé ñîçíàíèÿ, ìîæíî
äîáàâèòü íåìíîãî ìóçûêè, ìåíÿòü èíñòðóìåíòû â îðêåñòðå.
Ìíîãèì çíàêîìî òàêîå ñîñòîÿíèå, ñîñòîÿíèå ìåæäó ñíîì è
áîäðñòâîâàíèåì, òî åñòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êîãäà ìîæíî
çàïóñêàòü ïðîãðàììèðóþùèå ôîðìóëû-ôðàçû. Â ýòîì ñîñòîÿíèè
âîçìîæíû ÷óäåñà ñàìîâíóøåíèÿ, ôðàçû ïðèîáðåòàþò âëàñòü íàä
ìîçãîì è ïðîãðàììèðóþò åãî. Â ýòîò ìîìåíò ÿ ñêàçàë ñåáå (òî÷íåå,
ïðåäñòàâèë è ïî÷óâñòâîâàë, ñëîâà çäåñü íå ñòîëü âàæíû, ãëàâíîå
ïðåäñòàâëåíèå, ñàìà ìûñëü, èäåÿ):

«ÊÓÐÈÒÜ — âñå ðàâíî ÷òî æåâàòü êîøà÷üå ÄÅÐÜÌÎ!»

È çàáûëñÿ... çàáûëñÿ êðåïêèì ñíîì. À óòðîì, êîãäà ÿ
ïðîñíóëñÿ, òî ÿ ÈÇÌÅÍÈËÑß. Ïà÷êà ñèãàðåò, ÷òî ëåæàëà íà ñòîëå,
äëÿ ìåíÿ áûëà ×ÓÆÎÉ, ÿ âçÿë åå â ðóêè, ïîñìîòðåë, âûíóë ñèãàðåòó,
äàæå äåðæàòü åå áûëî ÏÐÎÒÈÂÍÎ. ß ñëîìàë ñèãàðåòó, ñìÿë
ïà÷êó è âûáðîñèë â âåäðî äëÿ ìóñîðà. Ìíå áûëî ñîâåðøåíî
íåïîíÿòíî, ïî÷åìó ÿ äîëãèå ãîäû êóðèë. Êàê áóäòî ÿ âäðóã ïðîñíóëñÿ
îò êîøìàðíîãî ñíà, â êîòîðîì èìåë ãëóïîñòü çàãëàòûâàòü åäêèé è
ïðîòèâíûé äûì. Ìèð èçìåíèëñÿ. ß ðîäèëñÿ çàíîâî. Ñ òåõ ïîð
ïðîøëî áîëåå 20 ëåò. Áîëüøå ÿ ÍÈÊÎÃÄÀ íå êóðèë. È íèêàêîé
ñèëû âîëè ìíå íå ïîòðåáîâàëîñü.
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Íàðêîëîãè ñòàíóò ñïîðèòü: «À êàê æå àáñòèíåíòíûé
ñèíäðîì (ïîõìåëüå)? Äîëæíà æå áûòü òÿãà!» À âîò íåò
íèêàêîãî àáñòèíåíòíîãî ñèíäðîìà. Íåò òÿãè! Ìíå ÿñíî, ÷òî
çäåñü ïðîòèâîðå÷èå ñ âàøåé òåîðèåé, óâàæàåìûå íàðêîëîãè,
íî â âàøåé ìîäåëè çàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ ðîëü ïñèõèêè ñëèøêîì
ïðèíèæåíà.

Ìîå èçîáðåòåíèå! Íîó-õàó! Ãîðæóñü ñîáîé! Îäíîé ôðàçû
îêàçàëîñü äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ìîçã èçìåíèë ïðîãðàììó ïîâåäå-
íèÿ, è êóðåíèå ñòàëî íåâîçìîæíûì. Òàê ðîäèëàñü ñëåäóþùàÿ
ìåòîäèêà.

Ìåòîä «ÊÓÐÈÒÜ — ÄÅÐÜÌÎ»

À ñåé÷àñ è âû ìîæåòå çàïðîãðàììèðîâàòü ñâîé ìîçã íà
îòâðàùåíèå ê ÊÓÐÅÍÈÞ. Äà òàê, ÷òîáû îäíà ìûñëü î ÊÓÐÅÍÈÈ
áûëà âàì ïðîòèâíà. Ïóñòü âàø áåññîçíàòåëüíûé ìîçã ñòàíåò
îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó ïðîöåññó êàê ê ÷åìó-òî òàêîìó, ÷òî îí íèêîãäà
íå çàõîòåë áû ñäåëàòü. Òîãäà ïðîöåññ ÊÓÐÅÍÈß ñòàíåò
ÍÅÂÎÇÌÎÆÍÛÌ. Ýòî ýôôåêòèâíàÿ ïðîöåäóðà, è âû ìîæåòå
âûïîëíèòü åå. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ îäíîé åå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû
ïåðåñòàòü êóðèòü.

Ïîïàäàåò ìóæèê â àä, èäåò ïî êîðèäîðó. Îòêðûâàåò ïåðâóþ
äâåðü — òàì êîãî-òî â êîòëå âàðÿò. Îòáåãàåò â óæàñå, îòêðûâàåò
ñëåäóþùóþ äâåðü — òàì êîãî-òî íà äûáó âåøàþò. Îòêðûâàåò
ñëåäóþùóþ äâåðü — òàì ìóæèêè è æåíùèíû ñòîÿò ïî ïîÿñ â
äåðüìå è êóðÿò. Íó, äóìàåò, ëó÷øå â äåðüìå ïîñòîÿòü, ÷åì â êîòëå
ñâàðèòüñÿ, ïðûãàåò â äåðüìî, òîæå ñòîèò è êóðèò. Òóò îòêðûâàåòñÿ
äâåðü, çàõîäèò ÷åðò:

— Íó ÷òî, ïîêóðèëè? À òåïåðü äîåäàéòå!

Ñíà÷àëà âû ñîçäàäèòå ñèëüíûé ÿêîðü (ñòèìóë), êîòîðûé ìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ — ñæàòûé ëåâûé
êóëàê. Ýòî âàøå îðóæèå! Çàòåì ìû ïîñòðîèì î÷åíü ñèëüíóþ
ìåòàôîðó: «ÊÓÐÈÒÜ — ýòî âñå ðàâíî ÷òî æåâàòü ÄÅÐÜÌÎ». Íàøå
áåññîçíàòåëüíîå íå ëþáèò òàêèå äëèííûå ôðàçû, òåì áîëåå
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ïîñòðîåííûå â íðàâîó÷èòåëüíîì òîíå, ïîýòîìó ìû ñâåðíåì ýòó
ìåòàôîðó, ñîõðàíÿÿ åå ñìûñë: «ÊÓÐÈÒÜ — ÄÅÐÜÌÎ», òàê æå êàê
ýòî äåëàëà ïåâèöà: «ãðóñòíî — êóðèòü».

Óïðàæíåíèå «ÊÓÐÈÒÜ — ÄÅÐÜÌÎ»

Ïðèãîòîâüòå ñâîþ ëåâóþ ðóêó òàê, ÷òîáû ëàäîíü áûëà
ðàñêðûòà, à ñàìà ðóêà áûëà íà âåñó.

Íàéäèòå äëÿ ñåáÿ ÷òî-òî òàêîå, ÷òî âû íèêîãäà íå ñòàëè áû
íþõàòü, âäûõàòü, ïîìåùàòü ñåáå â ðîò, æåâàòü, — îò ÷åãî
âàñ áû âûðâàëî, âûâåðíóëî íàèçíàíêó. Ïóñòü ýòî áóäåò
«õîðîøèé» âûáîð! Óáåäèòåñü, ÷òî ÝÒÎ äëÿ âàñ
äåéñòâèòåëüíî — îìåðçèòåëüíî. Áóäåì â äàëüíåéøåì
íàçûâàòü âàø âûáîð ñëîâîì «ÄÅÐÜÌÎ».

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòî «ÄÅÐÜÌÎ»… ïî÷óâñòâóéòå åãî
çàïàõ, ïðåäñòàâüòå, ÷òî îíî ïîïàëî ê âàì â ðîò... ïóñòü
âàì áóäåò äåéñòâèòåëüíî ïðîòèâíî... î÷åíü ïðîòèâíî...
íà÷íèòå îäíîâðåìåííî ñæèìàòü ðóêó â êóëàê... è êîãäà
íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ äîñòèãíóò âåðøèíû, ñâîåãî ïèêà —
ñèëüíî ñîæìèòå ïàëüöû â êóëàê. È áûñòðî ðàçîæìèòå
êóëàê, èçáàâüòåñü îò íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Íå äåðæèòå
êóëàê äëèòåëüíîå âðåìÿ ñæàòûì.

Ñäåëàéòå ïðîâåðêó. Íà÷íèòå ñæèìàòü ëåâóþ ðóêó â êóëàê.
Åñëè ïðè ýòîì ïîÿâëÿåòñÿ íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî, ÷óâñòâî
îòâðàùåíèÿ, çíà÷èò, âû ñäåëàëè âñå ïðàâèëüíî è ìîæåòå
ñðàçó ïåðåéòè ê øàãó 7.

Ìîãó ïîìî÷ü (áóäåò êðóòî!). Ïðèãîòîâüòå ñâîþ ëåâóþ ðóêó,
ëàäîíü ðàçæàòà. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â îáùåñòâå ñ
÷åëîâåêîì ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà, êîòîðûé âàì íðàâèòñÿ.
Òîëüêî íå âûáèðàéòå ñâîèõ çíàêîìûõ, ðåàëüíî
ñóùåñòâóþùèõ, ïóñòü ýòî áóäåò íåçíàêîìåö (íåçíàêîìêà).

1.

2.

3.

4.

5.
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Ñîîòâåòñòâóþùàÿ èíòèìíàÿ îáñòàíîâêà, àëêîãîëüíûå
íàïèòêè, âû öåëóåòåñü, âàì õîðîøî… è â ýòîò ìîìåíò åãî
(åå) âûðâàëî, è ÁËÅÂÎÒÈÍÀ ïîïàëà âàì ïðÿìî â ðîò…
Ñèëüíî ñîæìèòå êóëàê. Ôó! Êàêîå «ÄÅÐÜÌÎ»!

Ðàçæàëè êóëàê è «ñáðîñèëè» ñ ñåáÿ îùóùåíèå îòâðàùåíèÿ.

Äåëàåòå âäîõ, ïðåäñòàâëÿåòå, êàê òàáà÷íûé äûì âõîäèò â
âàøè ëåãêèå, îùóùàåòå âêóñ... è çàïàõ òàáà÷íîãî äûìà,
ãîâîðèòå ìûñëåííî «ÊÓÐÈÒÜ» è ñæèìàåòå êóëàê. Äåëàåòå
âûäîõ ÷åðåç ðîò è ãîâîðèòå âñëóõ ýìîöèîíàëüíî, ñ
îòâðàùåíèåì — «ÄÅÐÜÌÎ», îùóùàåòå… è ðàçæèìàåòå
êóëàê! Èòàê, âäîõ — «ÊÓÐÈÒÜ» (ñæèìàåòå êóëàê), âûäîõ —
«ÄÅÐÜÌÎ» (ðàçæèìàåòå êóëàê)!

Âûïîëíÿéòå ïóíêò 7 â òå÷åíèå ìèíóòû.

Âîçüìèòå ñ ïîëà «ñèãàðåòó» ïðàâîé ðóêîé, âîçüìèòå åå òàê,
êàê îáû÷íî âû åå äåðæàëè ðàíüøå... íà÷íèòå ìåäëåííî
ïîäíîñèòü åå êî ðòó... ìåäëåííî... (â ðîò íå áåðèòå!), ïî
ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ñæèìàéòå â êóëàê ëåâóþ ðóêó, òàê,
÷òîáû ïðè ïðèáëèæåíèè ñèãàðåòû êî ðòó îòâðàùåíèå
óñèëèâàëîñü. Óáèðàåòå ðóêó ñ ñèãàðåòîé, ðàçæèìàåòå êóëàê
è ãîâîðèòå íà âûäîõå «ÄÅÐÜÌÎ».

Âûïîëíèòå ïðåäûäóùèé øàã 10—12 ðàç.

Ïîëîæèòå «ñèãàðåòó» îáðàòíî íà ïîë.

Ïðîâåðî÷íûé òåñò

Êàê íàñ÷åò òîãî, ÷òîáû ïðÿìî ñåé÷àñ âûêóðèòü
«òóáåðêóëåçíóþ ïàëî÷êó», èëè êàê òàì åå åùå
íàçûâàþò... «ñèãàðåòó»?

6.

7.

8.

9.

10.

11.
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Îòâðàùåíèå

Åñëè ó âàñ óæå åñòü ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò, êîòîðûé âàñ
óñòðàèâàåò, òî ìîæíî ïðîïóñòèòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. Ïðåä-
âàðèòåëüíî ïîëíîñòüþ ïðî÷èòàéòå èíñòðóêöèþ, ÷òîáû ïîíÿòü
ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ è èõ ñîäåðæàíèå.

Óïðàæíåíèå «Îòâðàùåíèå ê ñèãàðåòàì»

Ñîçäàéòå ïåðâóþ êàðòèíó «ÑÈÃÀÐÅÒÀ», ïîìåñòèâ íà íåå
îòêðûòóþ ïà÷êó ñ ñèãàðåòàìè è çàææåííóþ äûìÿùóþñÿ
ñèãàðåòó. È ñåé÷àñ, êîãäà âû ñìîòðèòå íà âîîáðàæàåìóþ
êàðòèíó, òî ó âàñ åñòü íåêîòîðîå ÷óâñòâî.

Ñîçäàéòå âòîðóþ êàðòèíêó íà ðàññòîÿíèè 5—7 ìåòðîâ îò
ñåáÿ, êàðòèíêó «ÎÒÂÐÀÙÅÍÈÅ», ñ ïðîäóêòîì èëè âåùåñò-
âîì, ê êîòîðîìó âû èñïûòûâàåòå ÑÈËÜÍÎÅ îòâðàùåíèå.
Ïîìåñòèòå íà íåå ÷òî-íèáóäü åùå òàêîå, îò ÷åãî âàñ ñòîø-
íèëî áû, åñëè ýòî ïîïðîáîâàòü, èëè äàæå ïî÷óâñòâîâàòü
çàïàõ, èëè ïðîñòî óâèäåòü. Íå ñòåñíÿéòåñü â ñâîåì âûáîðå.
Îá ýòîì íèêòî íå óçíàåò... ýòî ñåêðåòíàÿ êàðòèíêà.

Ïîìåñòèòå ïåðâóþ êàðòèíó «ÑÈÃÀÐÅÒÀ» ñîâñåì áëèçêî
ïåðåä ñîáîé, íà ðàññòîÿíèè 30—40 ñàíòèìåòðîâ.

Ïîìåñòèòå âòîðóþ êàðòèíêó «ÎÒÂÐÀÙÅÍÈÅ» ñðàçó çà
ïåðâîé, áëèçêî ê íåé. Ýòó êàðòèíó íå âèäíî, âû ïðîñòî
çíàåòå, ÷òî îíà íàõîäèòñÿ ñðàçó çà ïåðâîé êàðòèíîé.

Ñäåëàéòå íà ïåðâîé êàðòèíå, êîòîðóþ ïðîäîëæàåòå
ñîçåðöàòü, íåáîëüøóþ äûðî÷êó â öåíòðå, ìàëåíüêîå
îòâåðñòèå, ÷åðåç êîòîðîå ìîæíî âèäåòü ôðàãìåíò âòîðîé
êàðòèíû.

Çàêðîéòå ãëàçà. Âíóòðåííèì âçîðîì âû âèäèòå ïåðâóþ
êàðòèíó è ìàëåíüêîå îòâåðñòèå â íåé.

1.

2.

3.

4.

5.
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Áûñòðî ðàñïàõíèòå îòâåðñòèå è çàêðîéòå, òàê ÷òî ïåðâàÿ
êàðòèíà «ÎÒÂÐÀÙÅÍÈÅ» çàéìåò ìåñòî ïåðâîé íà 1—2
ñåêóíäû. Âû ìîæåòå äîçèðîâàòü âðåìÿ, ìîæåòå ñàìè
îïðåäåëèòü, êàê äîëãî âàì íóæíî äåðæàòü äèàôðàãìó
îòêðûòîé äëÿ ïîëó÷åíèÿ íåîáõîäèìîãî ýôôåêòà.

Îòêðîéòå ãëàçà.

Âûïîëíèòå øàãè ñ 3-ãî ïî 8-é 12 ðàç.

Ïðîâåðüòå ìûñëåííî ñåáÿ, êàê âîñïðèíèìàþòñÿ ñåé÷àñ
ñèãàðåòà è òàáà÷íûé äûì. Åñëè îòâðàùåíèÿ åùå íå äîñòàòî÷íî,
òî âàì ñëåäóåò âåðíóòüñÿ ê ïóíêòó 2 äàííîãî àëãîðèòìà è áîëåå
òùàòåëüíî ïîäîáðàòü ïðîäóêò èëè áîëåå òùàòåëüíî ïðîäåëàòü
øàãè ñ 3 ïî 8.

Åñëè âàì áóäåò òðóäíî âîñïðîèçâîäèòü ïåðâóþ êàðòèíó ïîñëå
âûïîëíåíèÿ 7-ãî øàãà, îíà ìîæåò ñòàòü ìåíåå êà÷åñòâåííîé
(ðàçìûòîé, òóñêëîé), òî îñòàâüòå åå òàêîé, êàê îíà åñòü. Íåò
íåîáõîäèìîñòè â ðåñòàâðàöèè ïåðâîé êàðòèíû â ñâîåì âîîáðàæåíèè.
Óõóäøåíèå êà÷åñòâà ïåðâîé êàðòèíû îçíà÷àåò îäíî:

Îòëè÷íî! Ó âàñ âñå ïîëó÷àåòñÿ!

Ñåíî — ñîëîìà

Âû ìîæåòå â ïåðâûå äíè îñâîáîæäåíèÿ îò ïðèâû÷êè ïðî-
ãðàììèðîâàòü ñâîé ìîçã è äðóãèìè ñïîñîáàìè.

Âàðèàíò 1

Íàïðèìåð, âû èäåòå ïî óëèöå, äåëàåòå øàã ëåâîé íîãîé è
ãîâîðèòå ìûñëåííî: «ÊÓÐÈÒÜ»; äåëàåòå øàã ïðàâîé —
«ÄÅÐÜÌÎ».

È âû ìîæåòå ðàäîâàòüñÿ ïîëåçíîñòè ýòîé ïðîöåäóðû. Âû ìî-

7.

8.

9.
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æåòå èäòè íà ðàáîòó, â ìàãàçèí, ïðîñòî õîäèòü ïî êâàðòèðå, äóìàòü
ïàðàëëåëüíî î ñâîèõ ïðèâû÷íûõ äåëàõ, íî ñâÿçûâàÿ ñâîè øàãè ñ ïðî-
öåäóðîé ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Òàê, íà âñÿêèé ñëó÷àé, íàáèâàÿ «ìîçîëü»
â ñâîåì ïîäñîçíàíèè, êàê ãîâîðèòñÿ: «Áåðåæåíîãî — áîã áåðåæåò».

Âàðèàíò 2

Âû ìîæåòå ðåçàòü ìîðêîâêó èëè õëåá:  ïîäíÿë íîæ —
«ÊÓÐÈÒÜ»,  îïóñòèë íîæ  — «ÄÅÐÜÌÎ».

Âàðèàíò 3

Âû ìîæåòå êîïàòü çåìëþ â ñàäó: ëîïàòó â çåìëþ —
«ÊÓÐÈÒÜ», ïåðåâåðíóë — «ÄÅÐÜÌÎ».

Ïðèäóìàéòå ñâîè ñïîñîáû. Ôàíòàçèðóéòå!

Óïðàæíåíèå «Ïðîãóëêà»

Âñòàíüòå ñåé÷àñ è ïîõîäèòå ïÿòü ìèíóò:

1. Øàã ïðàâîé íîãîé — «ÊÓÐÈÒÜ».
2. Øàã ëåâîé íîãîé  — «ÄÅÐÜÌÎ».

Çàêðåïëÿþùàÿ ìåäèòàöèÿ

Âàøà äîðîãà æèçíè

Óìèðàþò — â ïðîñòðàíñòâå.
Æèâóò — âî âðåìåíè.

                                                     À. Âîçíåñåíñêèé
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Ýòà íîâàÿ Ëè÷íîñòü, êîòîðóþ âû ñîçäàëè ðàíåå, îíà åùå
ìîëîäåíüêàÿ, è âàì ïîëåçíî áóäåò óêðåïèòü åå è íàó÷èòüñÿ
óõàæèâàòü çà íåé â äàëüíåéøåì. Âñïîìèíàÿ òå èëè èíûå ñîáûòèÿ,
ìû ðàñïîëàãàåì èõ íà ñóáúåêòèâíîé îñè âðåìåíè. Ýòà îñü íå
ÿâëÿåòñÿ ïðÿìîé â áóêâàëüíîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. Ñîáûòèÿ,
çíà÷èìûå äëÿ íàñ, ìû ñòàðàåìñÿ ïîìåùàòü êàê áû ïåðåä ñîáîé,
ñîáûòèÿ, ïîòåðÿâøèå àêòóàëüíîñòü, ðàñïîëàãàþòñÿ ãäå-òî çà
ñïèíîé, ñëåâà, ìíîãèå ïðè ýòîì ãîâîðÿò: «... à, ýòî âñå â ïðîøëîì»,
è ïîêàçûâàþò ðóêîé ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î íàçàä. Ïëàíèðóåìîå áóäóùåå
áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîìåùàåò êàê áû ïåðåä ñîáîé âïðàâî è ÷óòî÷êó
ââåðõ. Â ëþáîì ñëó÷àå, ïîñòóïàòü òàê ìîæåò íàó÷èòüñÿ êàæäûé,
ýòî íå ñëîæíî, ïðîñòî íàïðàâüòå ñâîé âíóòðåííèé âçãëÿä â íóæíîì
íàïðàâëåíèè.

Äàëåå âàì ïðåäëàãàåòñÿ ìåäèòàöèÿ, è åå æåëàòåëüíî íå ÷è-
òàòü, à ïèòü, âïèòûâàòü, âäûõàòü. Åñëè, êîíå÷íî, âû ìåíÿ ïðàâèëü-
íî ïîíèìàåòå, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó. Ïðîèãðûâàéòå â ñâîåì
âîîáðàæåíèè êàðòèíêè è ôðàãìåíòû âîçíèêàþùåãî ôèëüìà,
ÎÆÈÂËßÉÒÅ ýòè ñþæåòû. Äëÿ óäîáñòâà âîñïðèÿòèÿ èíîãäà áóäåò
óïîòðåáëÿòüñÿ ìåñòîèìåíèå «òû». Ìåíÿåìñÿ ìû — ìåíÿåòñÿ ìèð,
â êîòîðîì ìû æèâåì. Ïðîäîëæàéòå ìåíÿòüñÿ â ïîçèòèâíîì
íàïðàâëåíèè.

Ìåäèòàöèÿ «Äîðîãà Æèçíè»

Âîçìîæíî, â äåòñòâå âû ëþáèëè íàáëþäàòü çà áóìàæíûì
êîðàáëèêîì, êîòîðûé óâëåêàåò ïîòîê âîäû. Âîçìîæíî, ýòî ðó÷åé…
ãäå ÷èñòàÿ, áûñòðàÿ è ïðîõëàäíàÿ âîäà. È, íàáëþäàÿ çà êîðàáëèêîì,
êàæåòñÿ, ÷òî è ñàì ïëûâåøü êóäà-òî î÷åíü äàëåêî.

È âîò òû ñòîèøü íà ïàëóáå êîðàáëÿ è ñìîòðèøü âäàëü… è ãîëóáîå
íåáî, áåëûå îáëàêà… çàïàõ ìîðÿ è ñâåæåñòü âîçäóõà… êðèê ÷àåê...
Áåëîñíåæíûå ÷àéêè òî ïðèïàäàþò ê ïîâåðõíîñòè ìîðÿ, òî âçìûâàþò
ââûñü... êðàñèâûå è ñâîáîäíûå ïòèöû… ñâîáîäíàÿ ïòèöà…

Òû ñâîáîäíàÿ ïòèöà… Òû ìîæåøü ëåòàòü, ìîæåøü áðîñèòüñÿ íà
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âûñîêóþ âîëíó è çàòåì ðåçêî âçìûòü â âîçäóõ… ââåðõ è âíèç…
Ãîëóáîå íåáî è óïðóãàÿ âîëíà… ââåðõ è âíèç… ñîëíöå è ñèíåâà
ìîðÿ… ââåðõ è âíèç…

À âîçìîæíî, ýòî ðåêà, è òû ïëûâåøü êóäà-òî äàëåêî. È ìû çíàåì,
÷òî êàæäàÿ ðåêà ãäå-òî íà÷èíàåòñÿ ñ ìàëåíüêîãî ðó÷åéêà, íàáèðàåò
ñèëû è ñòðåìèòñÿ íàéòè äîðîãó ê ìîðþ èëè îêåàíó. È ýòà ðåêà, îíà
êàê ÄÎÐÎÃÀ ÆÈÇÍÈ, ïî êîòîðîé òû èäåøü âñþ ñâîþ æèçíü, èäåøü
ïî ýòîé äîðîãå, è îíà íà÷èíàåòñÿ ãäå-òî äàëåêî ïîçàäè òåáÿ, â òâîåì
ÏÐÎØËÎÌ, ãäå òâîå ÄÅÒÑÒÂÎ. Äîðîãà îãèáàåò òåáÿ è
óñòðåìëÿåòñÿ â ÁÓÄÓÙÅÅ.

È ñåé÷àñ, êîãäà òû ñòîèøü íà ýòîé äîðîãå è ñìîòðèøü â ñâîå
Áóäóùåå, òû ìîæåøü òàêæå îáåðíóòüñÿ è ïîñìîòðåòü íàçàä. È
òàì, ïîçàäè òåáÿ, êàêèå-òî ñîáûòèÿ… òâîåé æèçíè. È åñëè òû
ìûñëåííî îòïðàâèøüñÿ íàçàä, ê òîìó ìîìåíòó, ãäå òâîå
ÄÅÒÑÒÂÎ… è ðàíüøå…

Âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå âåðíóòüñÿ íàçàä ê òîìó ìîìåíòó, êîãäà
âû òîëüêî çàðîæäàëèñü. Êîãäà âû áûëè âñåãî-íàâñåãî îäíîé
êðîõîòíîé êëåòî÷êîé, íàõîäÿùåéñÿ â ÷ðåâå ñâîåé ìàòåðè... îäíèì
èç ìíîãî÷èñëåííûõ ñïåðìàòîçîèäîâ, íàïðàâëÿþùèõñÿ ê
ÿéöåêëåòêå... ÷òîáû îïëîäîòâîðèòü åå è ïîëó÷èòü ïðàâî íà æèçíü...
è òàêèõ, êàê âû, áûëî 500 ìèëëèîíîâ. È âñå îíè äâèãàëèñü ïî
íàïðàâëåíèþ ê ÿéöåêëåòêå... è ïîáåäèòü ìîã òîëüêî îäèí...
îñòàëüíûå äîëæíû áûëè ïîãèáíóòü…

È âû ìîæåòå ñåáå ïðåäñòàâèòü ãðàíäèîçíûé ìàðàôîíñêèé çàáåã, â
êîòîðîì ãëàâíûé ïðèç — æèçíü... ãäå êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ 500
ìèëëèîíîâ... è ïîáåäèòü ìîæåò òîëüêî îäèí... îñòàëüíûå îáðå÷åíû
ïîãèáíóòü... È âû ïîáåäèëè, âû ïðèøëè ïåðâûì, âû ïîáåäèëè
ïÿòüñîò ìèëëèîíîâ è ñêàæèòå ñåáå ñåé÷àñ:

«ß ïîáåäèë 500 ìèëëèîíîâ, ïîòîìó ÷òî ÿ î÷åíü õîòåë
áûòü çäåñü, â ýòîé æèçíè».
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È ïðåäñòàâüòå ñåáå ìîìåíò ñâîåãî ðîæäåíèÿ, è ñêàæèòå ñåáå:

«Íó âîò, ÿ îïÿòü ïîáåäèë!»

È êîãäà âû ðîäèëèñü... âû áûëè òàêèì ìàëåíüêèì... òàêèì
êðîõîòíûì, à îêðóæàþùèé ìèð òàêèì îãðîìíûì è íåçíàêîìûì...
è âû òîãäà âïåðâûå èñïûòàëè ÷óâñòâî òðåâîãè, è âû êðè÷àëè: «Óà-
óà-óà», — è êòî-òî äàë âàì ñîñêó, è âû óñïîêîèëèñü... à ïîòîì ýòî
áûëà ìàòåðèíñêàÿ ãðóäü, âû ïèòàëèñü ìîëîêîì ìàòåðè, è ýòî áûëà
ñàìàÿ ïîëåçíàÿ è âêóñíàÿ ïèùà â âàøåé æèçíè... îíà äàâàëà âàì
æèçíü.

È âû ðîñëè, ñòàíîâèëèñü ñòàðøå... è îäíàæäû âû çàêóðèëè. È ýòî
áûëî óæå íå ìîëîêî ìàòåðè... à ÿäîâèòûé äûì... íåðâíî-
ïàðàëèòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ, êîòîðûé óáèâàåò êëåòêè òåëà. È,
âîçìîæíî, òîãäà ó âàñ áûëè âåñêèå ïðè÷èíû òàê ïîñòóïèòü, êîòîðûå
ñåé÷àñ êàæóòñÿ ñìåøíûìè è ãëóïûìè, íî òîãäà ýòî êàçàëîñü
âàæíûì. Âîçìîæíî, âàì õîòåëîñü ñòàòü ïîñêîðåå âçðîñëûì, ïîòîìó
÷òî ìíîãèå âçðîñëûå êóðÿò.

Ïîíèìàíèå ïðèøëî ïîçæå, êîãäà ïðîöåññ êóðåíèÿ ïðåâðàòèëñÿ â
ïðèâû÷êó. Òîãäà, â ñàìûé ïåðâûé ðàç, ïåðâàÿ çàòÿæêà áûëà äëÿ
âàñ îòâðàòèòåëüíà. Âåñü âàø îðãàíèçì ñîïðîòèâëÿëñÿ, çàïàõ äûìà
áûë íåïðèÿòåí... âêóñ òàáà÷íîãî äûìà áûë íåïðèÿòåí... ñðàçó
çàêðóæèëàñü ãîëîâà... ëåãêèå ðàçäèðàë ÿäîâèòûé äûì... êàøåëü...
ãëàçà ñëåçèëèñü...

Íî âû ñíîâà è ñíîâà ïðîáîâàëè êóðèòü... è âû íàó÷èëèñü. À òåïåðü
âû ñòàëè óìíåå, âû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî «êóðåíèå» âðåäíàÿ
ïðèâû÷êà, ãëóïàÿ. È âñïîìíèòå, ÷òî îäíàæäû âû ïîáåäèëè 500
ìèëëèîíîâ, è ñêàæèòå ñåáå ñåé÷àñ:

«Îäíàæäû ÿ óæå äîêàçàë ñåáå, ÷òî ìîãó ïîáåäèòü 500
ìèëëèîíîâ... ÿ ïîáåäèë 500 ìèëëèîíîâ... è ó ìåíÿ
ñòîëüêî æå ïðàâ, êàê è ó ëþáîãî äðóãîãî ÷åëîâå÷åñêîãî
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ñóùåñòâà... è ó ìåíÿ ñòîëüêî æå ïðàâ èìåòü êîíòðîëü
íàä ñâîåé ïðèâû÷êîé!

Íî êàêîé æå ýòî êîíòðîëü? Åñëè ÿ ïî ìíîãó ðàç â äåíü
ïîäæèãàþ ñóõèå ëèñòüÿ òàáàêà è âòÿãèâàþ â ñâîè
ëåãêèå ÿäîâèòûé äûì, è âìåñòå ñ äûìîì â ìîè ëåãêèå
ïîïàäàþò ìåðòâûå ìèêðîîðãàíèçìû, ïîãèáøèå îò
ÿäîâèòîãî äûìà... ìåðòâûå êëåòêè.

È ìåðòâûå êëåòêè, îíè ïîïàäàþò êî ìíå â ëåãêèå, è
ãíèëîñòíûå áàêòåðèè ýòîìó ðàäóþòñÿ. Åùå áû, â
ëåãêèå ïîïàëè ìåðòâûå êëåòêè, íå îêàçûâàþùèå
íèêàêîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. È â ìîèõ ëåãêèõ îáðàçóåòñÿ
æåëòî-çåëåíûé ñêëèçêèé ãíîé, åãî ìîæíî óâèäåòü â
ìîêðîòå êóðèëüùèêà.

È ñ êàæäîé çàòÿæêîé íîâûå ìåðòâûå êëåòêè
ïîïàäàþò êî ìíå â ëåãêèå... îáðàçóåòñÿ íîâûé è íîâûé
ãíîé... åùå è åùå… ãíîé ñìåøèâàåòñÿ ñ êðîâüþ...
ðàçíîñèòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó... ïîñòóïàåò ïî âåíàì
â ñåðäöå, à çàòåì ïî àîðòå, àðòåðèÿì è êàïèëëÿðàì
ðàçíîñèòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó...

Ãíîé ïðèëèïàåò ê ñòåíêàì ñîñóäîâ... ïîïàäàåò êî ìíå
â ìîçã... è êîãäà-íèáóäü ÿ ìîãó ïðîñòî óìåðåòü, ïîòîìó
÷òî êàêîé-òî ñîñóäèê ãîëîâíîãî ìîçãà ìîæåò íå
âûäåðæàòü è ëîïíóòü...

È òîãäà âñå, íàñòóïèò ñìåðòü... ÿ áîëüøå íå ñìîãó
íàõîäèòüñÿ â ýòîé æèçíè, ÿ ïåðåñòàíó
ñóùåñòâîâàòü. ß õî÷ó æèòü! ß õî÷ó èìåòü êîíòðîëü
íàä ñâîåé ïðèâû÷êîé!»

È âåðíèòåñü â Íàñòîÿùåå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå äâà îãðîìíûõ...
äâà áîëüøèõ çåðêàëà, ãäå âû ìîãëè áû ïîìåñòèòüñÿ âî âåñü ñâîé
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ðîñò, è îäíî èç ýòèõ çåðêàë íàõîäèòñÿ òàì... ïîçàäè âàñ... â
Ïðîøëîì... íà äîðîãå âàøåé æèçíè, à äðóãîå — âïåðåäè, â âàøåì
Áóäóùåì.

È îáåðíèòåñü, è ïîñìîòðèòå â çåðêàëî, ÷òî ïîçàäè âàñ, â âàøåì
Ïðîøëîì, ãäå âû âèäèòå ñåáÿ êóðÿùèì. Ïîñìîòðèòå íà ýòîãî
÷åëîâåêà, îí äåðæèò çàææåííóþ ñèãàðåòó... è èçî ðòà ó íåãî èäåò
ñèçûé äûì... è ýòà ñèãàðåòà... âñÿ ïîêðûòà æåëòî-çåëåíûì
ãíîåì... ïîòîìó ÷òî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îíà è ïðåâðàòèòñÿ â
ýòîò ãíîé.

Ïîñìîòðèòå íà ýòîãî ÷åëîâåêà... è îêðóæàþùèå îòâîðà÷èâàþòñÿ
îò íåãî ñ îòâðàùåíèåì â ñòîðîíó... èì íåïðèÿòåí çàïàõ òàáà÷íîãî
äûìà... ïîòîìó ÷òî ýòî âñå ðàâíî, êàê åñëè áû îí ïîìåñòèë íà
ñâîþ ëàäîíü ýòîò æåëòî-çåëåíûé ãíîé... è ïðîòÿãèâàë åãî
îêðóæàþùèì, è ãîâîðèë èì: «Íà, âîçüìè, ïîíþõàé ìîé ãíîé», —
èì ýòî íåïðèÿòíî... è îíè îòâîðà÷èâàþòñÿ.

Ïîñìîòðèòå íà ýòîãî ÷åëîâåêà. Åãî îäåæäà è âîëîñû ïðîïàõëè
òàáà÷íûì äûìîì, è ïî óòðàì ó íåãî ïðîòèâíî âî ðòó, êàê áóäòî îí
ïîæåâàë êàêóþ-òî ãàäîñòü. È ýòîò ÷åëîâåê ñêëîíåí ê ïðîñòóäíûì
çàáîëåâàíèÿì, åãî èììóííàÿ ñèñòåìà îñëàáëåíà, îí íàõîäèòñÿ â
ãðóïïå ðèñêà, ó íåãî íàìíîãî áîëüøå øàíñîâ çàáîëåòü òóáåðêóëåçîì
èëè ðàêîì.

Ïîñìîòðèòå íà ýòîãî ÷åëîâåêà... êàê îí âûãëÿäèò... ó íåãî æåëòûå
çóáû... íåçäîðîâûé öâåò ëèöà... îí ïëîõî ðàçëè÷àåò çàïàõè...
îáåäíÿåò ñâîé ìèð, èñêàæàåò åãî âîñïðèÿòèå... ó íåãî ìíîãî ðàçíûõ
ïðîáëåì èç-çà êóðåíèÿ... È âàì î÷åíü õî÷åòñÿ ïîìî÷ü åìó. Âû
ñìîòðèòå íà ýòîãî ÷åëîâåêà è âû çíàåòå, ÷òî îí ñäåëàë ìíîãî
õîðîøåãî äëÿ âàñ, ÷òî îí ëþáèò âàñ, è ïîäóìàéòå, ÷òî ñâÿçûâàåò
âàñ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì…

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòó ÑÂßÇÜ â âèäå âåðåâêè… èëè êàíàòà… èëè
ñâåòÿùèõñÿ íèòåé, èñõîäÿùèõ èç êàêîé-òî ÷àñòè òâîåãî òåëà… è
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äðóãèì êîíöîì âû ñîåäèíåíû ñ ýòèì ÷åëîâåêîì î÷åíü ïðî÷íî, ïîêà,
íî âû óâåðåííî çíàåòå, ÷òî íàñòàëî âðåìÿ ïðîùàòüñÿ. Ïîðà èäòè
âïåðåä ïî ñâîåé äîðîãå æèçíè è ÌÅÍßÒÜÑß. È âîçüìèòå ÎÑÒÐÛÉ
íîæ èëè íîæíèöû. È ÎÄÍÈÌ ÂÇÌÀÕÎÌ èëè îäíèì äâèæåíèåì
ïåðåðóáèòå, ïåðåðåæüòå ýòó ÑÂßÇÜ. Êàê áû âàì ÁÎËÜÍÎ ïðè ýòîì
íå áûëî…

Ïîïðîùàéòåñü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, ïîáëàãîäàðèòå åãî çà âñå õîðîøåå,
÷òî îí äëÿ âàñ ñäåëàë. Îí âñå äåëàë, êàê ìîã, â ñèëó ñâîåãî
ïîíèìàíèÿ… è âû ìîæåòå ïîìåñòèòü åãî íà ïëàòôîðìó, íà êîòîðîé
îí ñòàíåò óäàëÿòüñÿ îò âàñ. Óäàëÿòüñÿ ÄÀËÅÊÎ îò âàñ, ïîêà… îí
íå ïðåâðàòèòñÿ â ìàëåíüêóþ òî÷å÷êó… íå ðàñòàåò âäàëè, íå
ðàñòâîðèòñÿ â äûìêå ïðîøëîãî.

È ïîñìîòðèòå â äðóãîå çåðêàëî, â çåðêàëî íàïðîòèâ ñåáÿ, â òî
çåðêàëî, ÷òî íàõîäèòñÿ â âàøåì Áóäóùåì. Ãäå âû âèäèòå ñåáÿ
òàêèì ÷åëîâåêîì, êàêèì âû õîòèòå áûòü íà ñàìîì äåëå. ×åëî-
âåêîì, ñîâåðøåííî ðàâíîäóøíûì ê òàáà÷íûì èçäåëèÿì, ìîæåò
áûòü, äàæå ïèòàþùèì ê íèì îòâðàùåíèå, êàê âàì óãîäíî, êàê âàì
õî÷åòñÿ... Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê îí âûãëÿäèò, íà åãî çäîðîâûé
öâåò ëèöà, íà åãî ÷èñòûå çóáû, íà åãî ðîâíîå ÷èñòîå äûõàíèå...

È îêðóæàþùèå óæå íå îòâîðà÷èâàþòñÿ îò íåãî, íàîáîðîò, èì
íðàâèòñÿ îáùàòüñÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Ó íåãî ÷óòêîå îáîíÿíèå...
îí ðàäóåòñÿ, ÷òî öâåòû — ïàõíóò... ïî óòðàì îùóùàåò ïðèÿòíóþ
ñâåæåñòü âî ðòó... ó íåãî õîðîøåå çäîðîâüå... îí ìîæåò ìíîãîãî
äîñòèãíóòü, ìíîãîãî äîáèòüñÿ... Åìó ñòðàííî âèäåòü, êàê äðóãèå
ëþäè ÷òî-òî òàì ïîäæèãàþò... ïîìåùàþò â ðîò... à ïîòîì âòÿãèâàþò
â ñâîè ëåãêèå è âûïóñêàþò ÿäîâèòûé òàáà÷íûé äûì.

È âîçüìèòå îáðûâîê âåðåâêè… è âûòÿíèòå åå, êàê ðåçèíîâóþ…
è ïðèñîåäèíèòåñü ê ýòîìó ÷åëîâåêó, ê êàêîìó-íèáóäü ìåñòó åãî
òåëà… òàê, ÷òîáû ìåæäó âàìè áûëà ýòà ñâÿçü… ÊÐÅÏÊÀß ñâÿçü
ìåæäó âàìè è ýòèì ÷åëîâåêîì… è ïî÷óâñòâóéòå, êàê ÍÀÄÅÆÍÀ
è ÏÐÎ×ÍÀ ýòà ñâÿçü…
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È âû ìîæåòå ñåé÷àñ âçÿòü î÷åíü ìíîãî ôîòîãðàôèé ýòîãî ÷åëî-
âåêà, è ìîæåòå âçëåòåòü íàä ñâîåé äîðîãîé æèçíè. Âçëåòåòü
âûñîêî, è ñ âûñîòû ïòè÷üåãî ïîëåòà ËÅÃÊÎ È ÑÂÎÁÎÄÍÎ ðàç-
áðîñàòü ýòè ìàëåíüêèå ôîòîãðàôèè íà ñâîþ äîðîãó æèçíè, òàê
÷òî îíè, êàê ñíåæèíêè, îíè êðóæàòñÿ è ìåäëåííî îïóñêàþòñÿ íà
äîðîãó æèçíè.

È êàæäàÿ òàêàÿ ñíåæèíêà ÐÀÑÏÓÑÊÀÅÒÑß êàê öâåòîê, ïðåâðà-
ùàÿñü â âàñ â âàøåì áóäóùåì… êàæäàÿ ñíåæèíêà, êðóæàñü è
îïóñêàÿñü íà äîðîãó æèçíè, ðàñïóñêàåòñÿ ïîäîáíî ïðåêðàñíîìó
öâåòêó. È ñêîëüêî áû ëåò âû íè ïðîæèëè, âû âñåãäà íàéäåòå ýòîãî
÷åëîâåêà íà ñâîåé äîðîãå æèçíè è âñòðåòèòåñü ñ íèì, è ýòî áóäåòå
âû, âû â ñâîåì ÁÓÄÓÙÅÌ.

È êîãäà âû òàì, â ñâîåì ÁÓÄÓÙÅÌ, òî âû ìîæåòå ïîæåëàòü óæå
ñåé÷àñ ñåáå òî, ÷òî ñ÷èòàåòå ÂÀÆÍÛÌ è ÍÓÆÍÛÌ. Ìîæåòå
äàòü ñîâåò è îêàçàòü ÏÎÌÎÙÜ, ïîòîìó ÷òî óæå äîñòèãëè ïîñòàâ-
ëåííîé öåëè.

Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå è ïîñìîòðèòå íà ýòîò îáðàç åùå ðàç... ïî-
ëþáóéòåñü èì... è âñòàíüòå... è ïîäîéäèòå ê çåðêàëó... ïîäîéäèòå
ïîáëèæå, âïëîòíóþ...

Øàãíèòå ïðÿìî â çåðêàëî, ïðîéäèòå ñêâîçü íåãî, ïîäîéäèòå ê ýòîìó
îáðàçó è îáíèìèòå åãî, ðàñòâîðèòåñü â íåì... Ñòàíüòå îäíèì öåëûì,
ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ ýòèì ÷åëîâåêîì. È âû ìîæåòå äâèãàòüñÿ ïî
Äîðîãå Æèçíè âïåðåä, ñîâåðøàÿ ïîñòóïêè, îêàçûâàÿñü â òåõ èëè
èíûõ ñèòóàöèÿõ, ñîõðàíÿÿ â ñåáå âñå êà÷åñòâà âûáðàííîãî îáðàçà,
îùóùàÿ ñåáÿ ýòèì ÷åëîâåêîì.

Ñèòóàöèÿ «Óëèöà»

Âû èäåòå ïî óëèöå, âèäèòå çíàêîìûõ, ñ êîòîðûìè âû
ðàíüøå èíîãäà êóðèëè, è ñåé÷àñ îíè äåðæàò çàææåííûå
ñèãàðåòû, à èçî ðòà è íîçäðåé ó íèõ èäåò òàáà÷íûé äûì.
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Âû ïðîõîäèòå ìèìî íèõ íà íåêîòîðîì ðàññòîÿíèè... ïðè
âàøåì ïðèáëèæåíèè îíè çàìîëêàþò... è âû ïîíèìàåòå,
÷òî îíè ãîâîðèëè î âàñ... è, êîãäà âû ïðîõîäèòå ìèìî
íèõ... òî îäèí (îäíà) èç íèõ ãîâîðèò äðóãîìó (äðóãîé):
— À òû çíàåøü, ÷òî îí (îíà) ñåé÷àñ ñîâåðøåííî íå
êóðèò.
 À âû ïðîõîäèòå ìèìî, ñëûøèòå ýòè ñëîâà, è âàì òàê
ïðèÿòíî... òàê ïðèÿòíî ýòî ñëûøàòü... ãðóäíóþ êëåòêó
ðàñïèðàåò îò ãîðäîñòè è ëþáâè ê ñåáå... è âû  ìûñëåííî
îòâå÷àåòå: «Äà òû íå çíàåøü è ïîëîâèíû òîãî, íà ÷òî
ÿ ñïîñîáåí (ñïîñîáíà)!»

Ñèòóàöèÿ «Ïðîñûïàíèå»

Óòðî, âû ó ñåáÿ äîìà, âû ëåæèòå â ïîñòåëè, âû åùå íå
ïðîñíóëèñü. Âàøè âåêè òàêèå òÿæåëûå... è âû îùóùà-
åòå èõ òÿæåñòü... è ñâîå ðàññëàáëåííîå òåëî... ïðèêîñíî-
âåíèå ïîñòåëüíîãî áåëüÿ... è ïîäóøêó ïîä ãîëîâîé...

Âû åùå íå ïðîñíóëèñü, âû òîëüêî ìåäëåííî íà÷èíàåòå
ïðîñûïàòüñÿ... è ïåðâàÿ ìûñëü, êîòîðàÿ ïîÿâëÿåòñÿ â
âàøåé ãîëîâå, òàêàÿ ïðèÿòíàÿ, ñâåòëàÿ è ðàäîñòíàÿ:
«Êàê õîðîøî, ÷òî ÿ... áîëüøå íå êóðþ!»

Ñèòóàöèÿ «Âå÷åðèíêà»

Âû íà êàêîé-òî âå÷åðèíêå, êàêîé-òî ïðàçäíèê… è â âàøåì
áîêàëå ÷òî-òî íàëèòî: øàìïàíñêîå èëè àïåëüñèíîâûé
ñîê... èëè òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ... È âàì ïðèÿòíî çäåñü
íàõîäèòüñÿ, ïðèÿòíî è õîðîøî. È âàø ñîñåä äîñòàåò
ïà÷êó ñ ñèãàðåòàìè, äîñòàåò ñèãàðåòó, ïîìåùàåò
ñèãàðåòó â ðîò, ñæèìàåò ãóáàìè, ïîäæèãàåò åå...
Çàïàõ òàáà÷íîãî äûìà... âû íåâîëüíî îòâîðà÷èâàåòåñü.
Íåïðèÿòíûé çàïàõ... à âàø ñîñåä ïðîòÿãèâàåò âàì
ñèãàðåòó... Âû ñìîòðèòå íà ñèãàðåòó, è âàì êàæåòñÿ,
÷òî îíà âñÿ ïîêðûòà æåëòî-çåëåíûì ãíîåì... è âû
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ãîâîðèòå âåæëèâî, ÷òîáû íå îáèäåòü ýòîãî ÷åëîâåêà...
âåæëèâî, íî î÷åíü ðåøèòåëüíî:
— Íåò, ñïàñèáî, ÿ — íå êóðþ!

Çàâåðøåíèå ìåäèòàöèè «Äîðîãà Æèçíè»

È áóäåò çàìå÷àòåëüíî è ïîëåçíî, åñëè âû ïðÿìî ñåé÷àñ âû-
áåðåòå ïÿòü íàèáîëåå òèïè÷íûõ ñèòóàöèé â ñâîåé æèçíè, êîãäà
ðàíüøå âû êóðèëè è â êîòîðûõ âàì ïðèäåòñÿ íàõîäèòüñÿ âïðåäü.
Ýòè ñèòóàöèè ïîêà ïðåäñòàâëÿþò äëÿ âàñ íåêîòîðóþ îïàñíîñòü.
È, ïîìåùàÿ ñåáÿ â êàæäóþ èç ñèòóàöèé, ïîñìîòðèòå êàê áû ôèëüì
î ñåáå, — íî âû âåäåòå ñåáÿ â êàæäîé ñèòóàöèè êàê íîâàÿ ËÈ×-
ÍÎÑÒÜ. Ýòî ïîçâîëèò âàì èìåòü íîâûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ íà
ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. È êîãäà âû îêàæåòåñü â îäíîé èç òàêèõ
ñèòóàöèé ÷óòü ïîçæå, ó âàñ áóäåò ãîòîâàÿ ïðîãðàììà ïîâåäåíèÿ,
îíà áóäåò àâòîìàòè÷åñêè  çàïóñêàòüñÿ.

Óïðàæíåíèå «Ñèòóàöèÿ»

Íàïèøèòå êîíòåêñòû (ñèòóàöèè), ãäå ðàíüøå âàøå ïðîøëîå
«ß» ÷àùå âñåãî êóðèëî, íàéäèòå 5 íàèáîëåå òèïè÷íûõ.

Ñèòóàöèÿ 1 ______________________________________

Ñèòóàöèÿ 2 ______________________________________

Ñèòóàöèÿ 3 ______________________________________

Ñèòóàöèÿ 4 ______________________________________

Ñèòóàöèÿ 5 ______________________________________

Âû âûáèðàåòå ñèòóàöèþ, ãäå ðàíüøå âàì áûëî òðóäíî íå
çàêóðèòü.

Çàêðûâàåòå ãëàçà.

1.

2.

3.
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Êàê ìîæíî ëó÷øå âæèâàåòåñü â îáðàç, ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå
äåòàëè îáñòàíîâêè, ñåáÿ è îêðóæàþùèõ, è âåäåòå ñåáÿ òàê,
êàê ñïîñîáíî âàøå íîâîå «ß».

È âû — ïîáåæäàåòå.

Îòêðûâàåòå ãëàçà.

Áåðåòå ñëåäóþùóþ ñèòóàöèþ è ïåðåõîäèòå ê øàãó 3.

Äâèãàéòåñü ìåäëåííî, ïóñòü ïðîöåññ çàéìåò ó âàñ ñòîëüêî âðå-
ìåíè, ñêîëüêî íåîáõîäèìî. Èòàê, ïÿòü ðàçíûõ ñèòóàöèé. Ïðîäåëàé-
òå! È êàæäûé ðàç, îòêðûâàÿ ãëàçà, âîçâðàùàéòåñü ñ íîâîé ïîáåäîé!

Òàíåö æèçíè

ß ïîðîçîâåë è ïîïîëíåë â ëèöå,
Çàáûë è ãðèïïû è êðîâàòü.
Ãðàæäàíå,
Âàñ èíòåðåñóåò ðåöåïò?
Îòêðûòü?
Èëè íå îòêðûâàòü?

Ãðàæäàíå,
Âû óòîìèëèñü îò îæèäàíüÿ,
Ãîòîâû êîðèòü è êðûòü.
Íå âîëíóéòåñü, ñîîáùàþ:
Ãðàæäàíå,
ß ñåãîäíÿ áðîñèë êóðèòü!
                                                   Â. Ìàÿêîâñêèé

Åñëè âû ëþáèòå òàíöåâàòü, åñëè âû ìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü
ðàäîâàòüñÿ æèçíè, — òî ñëåäóþùåå ïîëåçíîå óïðàæíåíèå âàì
ïîíðàâèòñÿ. Â íåì åñòü ÷òî-òî øàìàíñêîå. È âû ìîæåòå
ñîïðèêîñíóòüñÿ, ïðî÷óâñòâîâàòü øàìàíèçì ÷åðåç òåëî. Âàì
ïðåäñòîèò ñîçäàòü òðè òåëåñíûå ìåòàôîðû â âèäå òàíöà, à çàòåì
ñîåäèíèòü èõ â îäèí òàíåö. Òàêîé ïñèõîëîãè÷åñêèé ïðèåì ïîçâîëÿåò

4.

5.

6.

7.
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îáùàòüñÿ íàïðÿìóþ ñ áåññîçíàòåëüíûì ìîçãîì, êîòîðûé î÷åíü
õîðîøî ïîíèìàåò ÿçûê ìåòàôîð.

Óïðàæíåíèå «Òàíåö Æèçíè»

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ñâîþ Äîðîãó Æèçíè êàê ëèíèþ íà ïîëó.
Îïðåäåëèòå, ãäå ïðîøëîå, ãäå áóäóùåå è ãäå — íàñòîÿùåå.

Ïîëîæèòå òðè ëèñòà áóìàãè íà ïîëó ïî ëèíèè æèçíè, íà
ðàññòîÿíèè ìåòðà äðóã îò äðóãà. Ïåðâûé ëèñò — âàøå
ïðîøëîå (òàì âû ðàíüøå êóðèëè, ãîä íàçàä), íàïèøèòå íà
íåì — «Çàâèñèìîñòü». Âòîðîé ëèñò — âàøå íàñòîÿùåå, è
â íåì âû áåçðàçëè÷íû ê ñèãàðåòàì, íàïèøèòå íà íåì —
«Ñâîáîäà». Òðåòèé ëèñò — âàøå áóäóùåå, âû ÷åðåç íå-
ñêîëüêî ëåò, è âàøå çäîðîâüå ñòàëî êðåïêèì, íàïèøèòå íà
íåì — «Ñ÷àñòüå».

×åòâåðòûé ëèñò — ìåñòî íàáëþäàòåëÿ, ïîëîæèòå ëèñò
áóìàãè âíå ëèíèè, â ìåòðå îò íåå, íàïèøèòå —
«Íàáëþäàòåëü».

Âñòàíüòå íà ìåñòî «Íàáëþäàòåëü». Ïîñìîòðèòå íà ëèñò
«Çàâèñèìîñòü». Âñïîìíèòå, êàê ýòî áûëî, êîãäà âû áûëè
êóðèëüùèêîì. È êàê âû ñòðàäàëè, è êàê âû áûëè íåäî-
âîëüíû ýòèì. Âñïîìíèòå îá ýòîì ðàáñòâå. Êàêàÿ ìóçûêà
ñîîòâåòñòâóåò ýòîìó ìåñòó?

Ïåðåìåñòèòåñü íà ìåñòî ïåðâîãî ëèñòêà. Íà÷íèòå ðèò-
ìè÷íî èñïîëíÿòü òàíåö «Çàâèñèìîñòü». Ïóñòü âàøå òåëî
ïîêàæåò â òàíöå, ÷òî òàêîå çàâèñèìîñòü è ðàáñòâî îò
òàáàêà. Èñïîëíÿéòå òàíåö â òå÷åíèå 20—30 ñåêóíä.

Âåðíèòåñü íà ìåñòî «Íàáëþäàòåëü». Ïîñìîòðèòå íà ëèñò
«Ñâîáîäà». Òàì âû íàñòîÿùèé, êîòîðûé áåçðàçëè÷åí ê
ñèãàðåòàì. Ó íåãî åñòü òâåðäûå óáåæäåíèÿ, è îí ñïîñîáåí

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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áûòü áåçðàçëè÷íûì. Êàêàÿ ìóçûêà ñîîòâåòñòâóåò ýòîìó
ìåñòó?

Ïåðåìåñòèòåñü íà ìåñòî âòîðîãî ëèñòêà. Íà÷íèòå ðèò-
ìè÷íî èñïîëíÿòü òàíåö «Ñâîáîäà». Ïóñòü âàøå òåëî ïî-
êàæåò â òàíöå, ÷òî òàêîå ñâîáîäà îò òàáàêà. Èñïîëíÿéòå
òàíåö â òå÷åíèå 20—30 ñåêóíä.

Âåðíèòåñü íà ìåñòî «Íàáëþäàòåëü». Ïîñìîòðèòå íà ëèñò
«Ñ÷àñòüå». Òàì âû «áóäóùèé», êîòîðûé óæå çàáûë, ÷òî
ñóùåñòâóþò ñèãàðåòû. È îí óæå ïîæèíàåò ïëîäû ïîëó÷åí-
íîé ñâîáîäû â âèäå çäîðîâüÿ, êðåïêîãî ñíà, ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè è ò.ä. Êàêàÿ ìóçûêà ñîîòâåòñòâóåò ýòîìó ìåñòó?

Ïåðåìåñòèòåñü íà ìåñòî «Ñ÷àñòüå». Íà÷íèòå ðèòìè÷íî
èñïîëíÿòü òàíåö «Ñ÷àñòüå». Ïóñòü âñå âàøå òåëî ðàäóåòñÿ
â òàíöå ýòîìó ñ÷àñòüþ è ýòèì ïëîäàì, êîòîðûå äàëà
ñâîáîäà. Èñïîëíÿéòå â òå÷åíèå 20—30 ñåêóíä.

Âåðíèòåñü íà ìåñòî «Íàáëþäàòåëü». Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ
òàíöóþùåãî ñî ñòîðîíû. ×òîáû âû äîáàâèëè â êàæäûé
òàíåö?

Ïåðåìåñòèòåñü íà ìåñòî ïåðâîãî ëèñòêà è â òàíöå
äèíàìè÷íî ïåðåìåùàéòåñü îò ïåðâîãî ëèñòêà êî âòîðîìó
è ê òðåòüåìó, ìåíÿÿñü â ïðîöåññå òàíöà. Ïóñòü òàíåö
ïðîäîëæàåòñÿ íåñêîëüêî ìèíóò.

Ñîáåðèòå ëèñòêè áóìàãè.

Íàñòðîé «ß ëþáëþ æèçíü»

Íàñòðîéòåñü íà ìîíîëîã ñ ñàìèì ñîáîé, è ïóñòü êàæäàÿ ïðî÷è-
òàííàÿ ôðàçà ñòàíîâèòñÿ äëÿ âàñ... îùóùåíèåì. Êàæäàÿ ôðàçà ñòà-
íîâèòñÿ... îùóùåíèåì. Êàæäàÿ ôðàçà — îùóùåíèå. È ýòî áóäåò îêàçû-
âàòü ñèëüíåéøåå âîçäåéñòâèå íà âàø ìîçã, íà âàøå ïîäñîçíàíèå,
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íà âåñü âàø îðãàíèçì, íà êàæäóþ êëåòî÷êó âàøåãî òåëà. Âàæíû íå
ñàìè ñëîâà, à òî, êàê âû ïðåäñòàâèòå ñåáå âñå ýòî... ïî÷óâñòâóåòå.

Âû ìîæåòå ïðî÷èòàòü ôðàçó âñëóõ, òîëüêî îäíó ôðàçó, à çàòåì
íåñêîëüêî ðàç ïîâòîðèòü åå ïðî ñåáÿ, ïðî÷óâñòâîâàòü. Ýòî áóäåò
ýôôåêòèâíî. Ìîæíî çàïèñàòü ýòîò òåêñò íà ìàãíèòîôîí è
ïðîñëóøàòü åãî ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Ýòî êàê ìîëèòâà, òîëüêî
âàøà ñîáñòâåííàÿ. ×òåíèå íàñòðîÿ — ýòî ðàáîòà íàä ñîáîé,
ïîýòîìó ïðîïóñòèòå ýòè ôðàçû ÷åðåç ñåðäöå, ñòàðàÿñü íå ñòîëüêî
ïîíÿòü èõ ñìûñë, ñêîëüêî ïðåäñòàâèòü è ïî÷óâñòâîâàòü. Èäåàëüíî,
åñëè âû âûó÷èòå ýòîò íàñòðîé íàèçóñòü è áóäåòå ïîâòîðÿòü åãî
òàê ÷àñòî, êàê òîëüêî ïîæåëàåòå. Âû ìîæåòå ïåðåïèñàòü íàñòðîé
íåñêîëüêî ðàç ëåâîé ðóêîé. Âû ìîæåòå ÷èòàòü åãî íàðàñïåâ, âûáðàâ
ðèòì, íàïðèìåð, ìîæíî ïîñòóêèâàòü ïî ñòîëó ðóêîé.

«ß ëþáëþ æèçíü»

ß ñîçíàòåëüíî è äîáðîâîëüíî îòêàçàëñÿ îò êóðåíèÿ.
ß çíàþ, ÷òî òàáà÷íûé äûì ÿäîâèò.

Òàáà÷íûé äûì ñîäåðæèò ÿäîâèòûå âåùåñòâà. Òàáà÷-
íûé äûì îòðàâëÿåò êëåòêè ìîåãî òåëà, ñîêðàùàåò
ìîþ æèçíü è óáèâàåò ìåíÿ.

ß õî÷ó æèòü. ß õî÷ó áûòü çäîðîâûì. ß õî÷ó æèòü è
áûòü çäîðîâûì. ß ëþáëþ æèçíü. ß ëþáëþ ñåáÿ. ß
ëþáëþ ñâîå òåëî.

 ß ëþáëþ ñâîè ëåãêèå, ëþáëþ ñâîå ñåðäöå, ëþáëþ ñâîè
êðîâåíîñíûå ñîñóäû. ß ëþáëþ êàæäóþ êëåòî÷êó ñâîåãî
òåëà è õî÷ó çàáîòèòüñÿ î íèõ. ß õî÷ó, ÷òîáû êàæäàÿ
êëåòî÷êà ìîåãî òåëà áûëà çäîðîâîé è êðåïêîé.

Òàáà÷íûé äûì ìíå îòâðàòèòåëåí... çàïàõ òàáà÷íîãî
äûìà ìíå íåïðèÿòåí. Âêóñ òàáà÷íîãî äûìà ìíå
íåïðèÿòåí. Ìîé îðãàíèçì ïëîõî ïåðåíîñèò äåéñòâèå
òàáà÷íîãî äûìà.
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Òàáà÷íûé äûì âûçûâàåò ñïàçìû â ãîðëå è êàøåëü, êàê
áóäòî ÿ âäîõíóë ïàðû áåíçèíà, êàê áóäòî ìíå â ðîò
ïîïàëà êàêàÿ-òî ãàäîñòü.

Ìîÿ èììóííàÿ ñèñòåìà âîññòàíàâëèâàåòñÿ. Êëåòî÷êè
ìîåãî òåëà î÷èùàþòñÿ îò òàáà÷íîãî äûìà. Êàæäàÿ
êëåòî÷êà î÷èùàåòñÿ îò âðåäíûõ âåùåñòâ.

Êðåïíåò è ðàñòåò îòâðàùåíèå ê òàáà÷íîìó äûìó. ß
çíàþ, êóðèòü âðåäíî! Ìíå íåëüçÿ êóðèòü! ß ìîãó
óìåðåòü! Ýòî îïàñíî... îïàñíî! Íåëüçÿ!

Ìíå áåçðàçëè÷íû ñèãàðåòû. ß ñâîáîäåí îò òàáà÷íîãî
äûìà... ñâîáîäåí!

ß îïÿòü ïîáåäèë!

Ãðàæäàíñêàÿ êàçíü ïðèâû÷êè

Ýëåêòðèê îòâåòèë íå ñðàçó. Ìåäëåííî âûíóë èçî ðòà
ïàïèðîñêó, ñêîìêàë è íåãðîìêî ñêàçàë:

— ß áîëüøå íå êóðþ. Ãðîø öåíà òîìó, êòî íå ñìîæåò ñëî-
ìèòü äóðíîé ïðèâû÷êè.

Í. Îñòðîâñêèé

Ñëîìàéòå ñèãàðåòó

Ìíå õî÷åòñÿ êàê-òî êðàñèâî çàêîí÷èòü íàøå îáùåíèå. Âàì
åùå, áûòü ìîæåò, íå ïîçäíî âåðíóòüñÿ ê ñòàðîé ïðèâû÷êå... Õîòèòå
âåðíóòüñÿ? — Òîãäà íå âçäóìàéòå ÷èòàòü äàëüøå! Çà÷åì âàì
ìåíÿòü ñâîþ æèçíü è äûøàòü àðîìàòîì æèçíè? Åñëè æå ðåøåíèå
âàøå îêîí÷àòåëüíîå, òî âàñ æäåò ïîñëåäíÿÿ ïðîöåäóðà.
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Â XVIII è XIX âåêàõ â Ðîññèè äëÿ ïîçîðíîãî íàêàçàíèÿ ëèö
äâîðÿíñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, êîòîðûå ñîâåðøèëè ïðåñòóïëåíèå
ïðîòèâ îòå÷åñòâà, èëè öàðÿ, èëè êàêîå-ëèáî äðóãîå ïðåñòóïëåíèå,
íåñîâìåñòèìîå ñî çâàíèåì äâîðÿíèíà, èñïîëüçîâàëàñü
ãðàæäàíñêàÿ êàçíü. Îñóæäåííîãî ïðèâÿçûâàëè ê ñòîëáó èëè
ñòàâèëè íà êîëåíè, è íàä åãî ãîëîâîé ëîìàëè íàäïèëåííóþ øïàãó,
è ýòî áûëî ñèìâîëîì ëèøåíèÿ åãî âñåõ ïðàâ ñîñòîÿíèÿ: ÷èíîâ,
ñîáñòâåííîñòè, ñîñëîâíûõ ïðèâèëåãèé, ðîäèòåëüñêèõ è äðóãèõ. È
ýòî áûëî íå÷òî, ÷åãî íåëüçÿ áûëî óæå âåðíóòü íèêîãäà.

Âû âûïîëíèëè óæå ìíîãî ðàçíûõ ïî ñëîæíîñòè óïðàæíå-
íèé, âû ñìîãëè ïðîéòè äëèííûé ïóòü, è òåïåðü ïîñëåäíåå óïðàæ-
íåíèå. Îíî êàê Ðóáèêîí, ïåðåéäÿ êîòîðûé, íåò âîçâðàòà íàçàä.
Ïóñòü óïðàæíåíèå ñòàíåò ðèòóàëîì  ïîãðåáåíèÿ ïðèâû÷êè
«êóðåíèå».

Óïðàæíåíèå «Ãðàæäàíñêàÿ êàçíü»

Ïîñìîòðèòå íà ñèãàðåòó, ÷òî ëåæèò ó âàøèõ íîã, âîçüìèòå
åå îñòîðîæíî ïàëüöàìè, áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì…
îñòîðîæíåå... ïðåäñòàâüòå, îíà âñÿ ïîêðûòà æåëòî-
çåëåíûì ãíîåì…

Âñòàíüòå.

Ñëîìàéòå ñèãàðåòó, ñêîìêàéòå åå!

Áðîñüòå îáëîìêè ñèãàðåòû â ïåïåëüíèöó, èëè íà ïîë, èëè â
ìóñîðíîå âåäðî.

Ñêàæèòå âñëóõ, ýìîöèîíàëüíî, îò âñåãî ñåðäöà: «ß áîëüøå —
ÍÅ êóðþ!»

Ïðîâîäû â æèçíü

— Ñ òåõ ïîð êàê ìû ïîçíàêîìèëèñü, — ãîâîðèò êàâàëåð
ñâîåé äàìå, — ÿ áîëüøå íå åì, íå ïüþ è íå êóðþ.

1.

2.

3.

4.

5.
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— Áîæå, íåóæåëè òàê ñèëüíî âàøå ÷óâñòâî? — ñïðàøè-
âàåò îíà.

— Äà íåò, ïðîñòî äåíåã ñîâñåì íå îñòàåòñÿ.

Êîãäà ïðîâîæàþò â äàëüíþþ äîðîãó, ïðèíÿòî ãîâîðèòü êàêèå-
òî î÷åíü âàæíûå ñëîâà, äàâàòü ñîâåòû, êîòîðûå ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ
ïóòíèêó. Ïîçâîëüòå è ìíå ñäåëàòü íåñêîëüêî íàïóòñòâåííûõ
çàìå÷àíèé.

ÍÈÊÎÃÄÀ íå ãîâîðèòå ñëîâ: «ß áðîñèë êóðèòü».

Âî-ïåðâûõ, ýòî íåïðàâäà, âû íå áðîñàëè êóðèòü, âû ñòàëè
ËÈ×ÍÎÑÒÜÞ, êîòîðîé áåçðàçëè÷íû ñèãàðåòû. À ýòî
ñóùåñòâåííàÿ ðàçíèöà. Òîò ÷åëîâåê, êóðÿùèé, êåì âû êîãäà-òî
áûëè, îñòàëñÿ â Ïðîøëîì, òàì... ãäå-òî äàëåêî ïîçàäè, çà âàøåé
ñïèíîé. È âû óæå ïðîøëè äîñòàòî÷íî ïî äîðîãå æèçíè, ÷òîáû
ñ÷èòàòü ñåáÿ ñâîáîäíûì îò ýòîé ïðèâû÷êè, â ïëåíó êîòîðîé âû
íàõîäèëèñü òàê ìíîãî âðåìåíè. Íî âñå ýòî... â ïðîøëîì.

Âî-âòîðûõ, ïðîèçíîñÿ òàêèå ñëîâà, âû îñêîðáëÿåòå â çàìàñêè-
ðîâàííîé ôîðìå îêðóæàþùèõ âàñ êóðèëüùèêîâ, âû áðîñàåòå èì
âûçîâ: «Âîò, ìîë, êàêîé ÿ ôðóêò, ó ìåíÿ êðåïêàÿ âîëÿ, ÿ ñìîã áðîñèòü
êóðèòü, à âû âñå — ñëàáàêè!». Âûñêàçûâàíèå áóäåò âîñïðèíÿòî èõ
ïîäñîçíàíèåì êàê îñêîðáëåíèå, êàê âûçîâ, êàê àãðåññèÿ, âû, òàêèì
îáðàçîì, ñîçäàåòå äëÿ íèõ ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ. Âïîëíå ïîä-
õîäÿùèì âûõîäîì èç ñòðåññà áûëî áû âàøå ïîðàæåíèå.

Òàêîå âûñêàçûâàíèå  — îäíà èç îñíîâíûõ ïðè÷èí, ïî÷åìó íàøè
äðóçüÿ ïûòàþòñÿ óãîñòèòü íàñ ñèãàðåòîé. Îíè ïûòàþòñÿ óáåäèòüñÿ
â íåïîáåäèìîñòè «çëà», îíè íå âåðÿò âàøåìó èçáàâëåíèþ, ïîòîìó
÷òî íå âåðÿò ñåáå, íå âåðÿò, ÷òî ñìîãóò ñàìè êîãäà-íèáóäü
èçáàâèòüñÿ îò çàâèñèìîñòè. Ñêàæèòå èì ñêðîìíî è ñî âêóñîì:
«ß — íå êóðþ!» —  òàê çâó÷èò ãîðàçäî òî÷íåå è êðàñèâåå.

Ñëîìàòü ìîæíî âñå

Ìóæèêè âûøëè íà îïóøêó ëåñà. Ñìîòðÿò — ëåñîïèëêà.
Ïîäîøëè, ðàññìîòðåëè ñî âñåõ ñòîðîí, âñå êàê ïîëîæåíî,
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ïèëîðàìà, äâå êíîïî÷êè: ÷åðíàÿ è êðàñíàÿ. Íàæàëè íà ÷åðíóþ
êíîïî÷êó, ïèëîðàìà çàðàáîòàëà.

— Íó íè ôèãà ñåáå! — óäèâèëèñü ìóæèêè. Âçÿëè äîñêó,
ïîëîæèëè. Ïèëà ïåðåïèëèëà äîñêó.

— Íó íè ôèãà ñåáå! — âçÿëè áðåâíî, ïîäñóíóëè, òàê îíà è
áðåâíî ïåðåïèëèëà.

— Íó íè ôèãà ñåáå! — óäèâèëèñü ìóæèêè åùå áîëüøå.
Ïðèòàùèëè êðÿæèñòûé ïåíü. Ïèëà ñ òðóäîì, ñ íàïðÿæåíèåì, íî è
ïåíü îäîëåëà.

— Íó íè ôèãà ñåáå! — ìóæèêè ïî÷åñàëè â çàòûëêå. Âçÿëè
ìåòàëëè÷åñêèé ëîì, ñóíóëè — ïèëà âçâèçãíóëà è ñëîìàëàñü.

— Òî-òî æå! — îáðàäîâàëèñü ìóæèêè.

Ðàíî óòðîì â äâåðü ìîåé êâàðòèðû ïîçâîíèëè. Íà ïîðîãå ñòîÿë
ìóæ÷èíà, îí ïîçäîðîâàëñÿ ñî ìíîé, íàçâàë ìåíÿ ïî èìåíè è îò÷åñòâó,
èçâèíèëñÿ è ñêàçàë, ÷òî 14 ëåò íàçàä ïðîøåë ó ìåíÿ òðåíèíã «Áðîñü
êóðèòü ñåé÷àñ». Ïîñëåäíèå òðè ãîäà îí ñíîâà êóðèò, õîòåë áû
ïîëó÷èòü îò ìåíÿ ïîìîùü, ò.ê. àáñîëþòíî âåðèò èìåííî ìîåé
ìåòîäèêå è ìíå ëè÷íî.

Íà÷àëî áûëî ïîäêóïàþùèì, ëüñòèëî ìíå, è ÿ ñîãëàñèëñÿ åãî
ïðèíÿòü ÷åðåç äâà äíÿ. Òî, ÷òî îí ðàññêàçàë ìíå, ìåíÿ óäèâèëî.
Áîëåå 10 ëåò îí áûë ðàâíîäóøåí ê ñèãàðåòàì. Êàê îí îáúÿñíèë,
ðàññòàëñÿ ñ ïðèâû÷êîé ëåãêî è ñâîáîäíî, ïîñëå òðåíèíãà áûëî
óñòîé÷èâîå áåçðàçëè÷èå. Ó íåãî ïðèáàâèëîñü çäîðîâüÿ, îí ñòàë
ìåíüøå áîëåòü. Ñòàëà ëó÷øå ïàìÿòü. È âñå áûëî òàê õîðîøî, ïîêà
îí íå ñìåíèë ðàáîòó.

Ìóæ÷èíà ñòàë çàíèìàòüñÿ ëåñíûì áèçíåñîì. Åçäèë â òàéãó. È
òàì, îáùàÿñü ñ ìóæèêàìè, âûïèâàë è ïðîáîâàë çàêóðèòü. Íåñêîëüêî
ðàç ó íåãî íè÷åãî íå ïîëó÷èëîñü. «Íó íè ôèãà ñåáå!» — ãîâîðèë îí
ñåáå. È ïûòàëñÿ ñíîâà, ïðåîäîëåâàÿ îòâðàùåíèå è ñèëüíîå ãîëîâî-
êðóæåíèå. È ñóìåë-òàêè ñëîìàòü áåçðàçëè÷èå, íàó÷èë ñâîþ
èììóííóþ ñèñòåìó îòêëþ÷àòüñÿ îò êîíòðîëÿ ïîñòóïàþùèõ ÿäîâ.
Òî-òî æå!

Òåïåðü îí âûêóðèâàåò 50—60 ñèãàðåò â äåíü. È çäîðîâüå
åãî îñòàâëÿåò æåëàòü ëó÷øåãî. È íàäååòñÿ, ÷òî ÿ ñíîâà åìó
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ïîìîãó. Íà ìîé âîïðîñ, çà÷åì îí îáó÷àëñÿ ïî-íîâîìó êóðèòü,
îòâåò áûë ïðîñòîé è áàíàëüíûé: ïî ãëóïîñòè.

Âîò òàê! Ïî ãëóïîñòè íà÷èíàþò êóðèòü. Íåêîòîðûå óáèâàþò
ñåáÿ ñðàçó, ãîëîâó â ïåòëþ èëè ïóëþ â ëîá, — è âñå. À äðóãèå
ðàñòÿãèâàþò ýòî óäîâîëüñòâèå íà ãîäû, ïðèáåãàÿ ê îòðàâëÿþùèì
âåùåñòâàì òèïà òàáà÷íîãî äûìà. Ãëóïûé ÷åëîâåê èìååò ïðàâî
óïîòðåáëÿòü òàáà÷íûå êîíñåðâû â ëþáîì êîëè÷åñòâå.

Áåðåãèòå íîâóþ ïðèâû÷êó

Êàê õîðîøî èçâåñòíî, ïîñòðîèòü õðàì íàìíîãî òðóäíåå, ÷åì
ðàçðóøèòü åãî. Õî÷åòñÿ íàäåÿòüñÿ, ÷òî âû äîñòàòî÷íî óìíû è íå
áóäåòå ïðîáîâàòü íà ïðî÷íîñòü íîâóþ ïðèâû÷êó ïîâåäåíèÿ ïðîñòî
òàê, èç ëþáîïûòñòâà, ïåðâûå 3—4 íåäåëè. Ïðåäñòàâüòå, âû èäåòå
ïî óëèöå ìèìî îêðàøåííîãî çàáîðà è âèäèòå ïðèêðåïëåííóþ
áóìàæêó ñ íàäïèñüþ: ÎÑÒÎÐÎÆÍÎ, ÎÊÐÀØÅÍÎ!

×òî âû áóäåòå äåëàòü? Ïîòðîãàåòå ïàëüöåì è èñïà÷êàåòå ðóêó
èëè ìûñëåííî ïîáëàãîäàðèòå ÷åëîâåêà, ïðåäóïðåäèâøåãî âàñ îá
îïàñíîñòè? À âåäü êàê ìíîãî ëþäåé ïà÷êàþò ñâîè ïàëüöû! Åñëè
òîëüêî ñïåöèàëüíî çàäàòüñÿ öåëüþ ÷òî-íèáóäü ðàçðóøèòü, òî,
êîíå÷íî, ìîæíî ðàçðóøèòü è ñêàçàòü: «Òî-òî æå!» Áóäüòå óìíûìè!
Áåðåãèòå òî, ÷òî ïîëó÷èëè. Óâàæàéòå ýòîò äàð, ýòó ñâîþ óíèêàëüíóþ
ñïîñîáíîñòü çàùèùàòü ñâîé îðãàíèçì îò òàáà÷íûõ ÿäîâ.

— ß â îò÷àÿíèè! Ïîìîãèòå, äîêòîð! Ìîé ìóæ ïóñêàåò êî-
ëå÷êè äûìà.

— Íó è ÷òî? Êàêàÿ åðóíäà. ß òîæå òàê óìåþ.
— Ìîæåò áûòü, è åðóíäà, íî ìîé ìóæ íå êóðèò.

Ñêîðî âû çàêðîåòå ýòó êíèãó, è ó ìíîãèõ èç âàñ âîîáùå íå áóäåò
áîëüøå ïðîáëåì, íîâàÿ ïðèâû÷êà áóäåò ñòàíîâèòüñÿ äåíü îòî äíÿ
ñèëüíåå, à ñòàðàÿ  ñëàáåòü, çàñûõàòü è âÿíóòü êàê ðàñòåíèå, êîòîðîå
íå ïîëèâàþò. Âû âñåãäà áóäåòå íàõîäèòüñÿ â íîâîì ñîñòîÿíèè.

Âàñ ïðèÿòíî óäèâèò, êîãäà ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû îñîçíàåòå,
÷òî ïåðåñòàëè îáðàùàòü âíèìàíèå, êàêèå ñèãàðåòû ïðîäàþòñÿ â
êèîñêàõ è ñêîëüêî îíè ñòîÿò. Íà âñÿêèé ñëó÷àé âû äîëæíû ïîìíèòü,
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÷òî â òå÷åíèå 3—4  íåäåëü âàì ñëåäóåò ïîóõàæèâàòü çà íîâîé
ïðèâû÷êîé, êàê çà ìàëåíüêèì ðåáåíêîì. ×åðåç ÷åòûðå íåäåëè, äëÿ
ìíîãèõ ãîðàçäî ðàíüøå, íîâàÿ ïðèâû÷êà óæå ñìîæåò ïîñòîÿòü çà
ñåáÿ. Ïðîöåññ ñòàíåò íåîáðàòèìûì, ðàçâå ÷òî âû çàíîâî íå ñòàíåòå
îáó÷àòüñÿ «êóðèòü» è ðàçðóøàòü íîâóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ, íî
ýòî óæå âàøå ïðàâî ðåøàòü, ÷òî âû õîòèòå îò ýòîé æèçíè.

Íî ÷òî äåëàòü, åñëè âäðóã, â êàêîé-òî ìîìåíò, â ýòè òðè íåäåëè
âêëþ÷èòñÿ ñòàðàÿ ïðèâû÷êà? Ãëàâíîå çäåñü — ñîõðàíèòü ñïîêîé-
ñòâèå è óâåðåííîñòü.

Êëèåíò âñòðåòèëñÿ ñî ìíîé íà ñëåäóþùèé äåíü ïîñëå
ãðóïïîâîãî ñåàíñà è ñòàë æàëîâàòüñÿ:

— Â÷åðà ÿ áûë ó âàñ. Âñå áûëî çàìå÷àòåëüíî, íî ñåãîäíÿ
óòðîì ÿ âûïèë êîôå è ìíå ñíîâà õî÷åòñÿ êóðèòü.

ß âñïîìíèë åãî, ó íåãî âñå õîðîøî â÷åðà ïîëó÷èëîñü, íî îí
áûë íåâíèìàòåëåí ê ìîèì ïîñëåäíèì èíñòðóêöèÿì.

— À òû ïîìíèøü, ãäå òû ñèäåë? — ñïðàøèâàþ åãî.
— Äà... â òîì êðåñëå, ÷òî ñïðàâà.
— Âñïîìíè, êòî ñèäåë ðÿäîì ñ òîáîé?
— Ïîìíþ,  æåíùèíà.
— Ïîìíèøü ëè òû, êàêàÿ ìóçûêà áûëà íà ñåàíñå?
— Äà, ïîìíþ, ïðèÿòíàÿ è ðàññëàáëÿþùàÿ ìóçûêà.
— À êàêîãî öâåòà ó ìåíÿ áûëè áîòèíêè?
— ×åðíîãî öâåòà, — îòâå÷àåò ïîñëå íåêîòîðîé ïàóçû.
— Õîðîøî, à ñåé÷àñ òåáå õî÷åòñÿ êóðèòü? Ïðîâåðü ñâîè

îùóùåíèÿ.
— Íåò! — è îí ñèëüíî óäèâèëñÿ.

Òðè íàäåæíûõ ñïîñîáà

Ïåðâûå 3—4 íåäåëè ñëåäóåò  ïîóõàæèâàòü çà íîâîé ïðèâû÷êîé.
Ýòî íîâàÿ ÷àñòü âàøåé ëè÷íîñòè. Áåðåãèòå åå è ëåëåéòå, êàê ìàëåíü-
êîãî ðåáåíêà, îíà áûñòðî ïîäðàñòåò è áóäåò ñàìà âàñ îáåðåãàòü.
È ó âàñ åñòü íåñêîëüêî íàäåæíûõ è ïðîñòûõ ñïîñîáîâ, êàê áûñòðî
ïåðåêëþ÷èòü ñâîé ìîçã íà íîâóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ. Âîëåâûå
óñèëèÿ çäåñü íå ïîòðåáóþòñÿ.

Âû óæå çíàåòå, ÷òî ìîæåòå ìåíÿòüñÿ, ÷òî îò âàøèõ ìûñëåé
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çàâèñèò ñîñòîÿíèå âîñïðèÿòèÿ è ÷òî ñàìè ìûñëè ñîñòîÿò èç îáðàçîâ
è çâóêîâ, êîòîðûìè ìîæíî óïðàâëÿòü ñàìîñòîÿòåëüíî. È åñëè âû â
êàêîé-òî ìîìåíò âäðóã ïî÷óâñòâóåòå èñêóøåíèå (âêëþ÷èòñÿ ñòàðàÿ
ïðîãðàììà ïîâåäåíèÿ), òî ñïîêîéíî è óâåðåííî âîñïîëüçóéòåñü
îäíèì èç ñïîñîáîâ âêëþ÷åíèÿ íîâîé ïðîãðàììû ïîâåäåíèÿ (èëè
âñåìè) è çàùèòèòå ñâîþ íîâóþ ÷àñòü ëè÷íîñòè.  Ëåãîíå÷êî ñòóêíåòå
ìîëîòî÷êîì, êàê ñäåëàë ôèçèê Âóä, è âñå ïîëó÷èòñÿ. Èòàê, ó âàñ
åñòü òðè íàäåæíûõ ñïîñîáà âêëþ÷èòü íîâóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ,
âêëþ÷èòü åå áûñòðî è ëåãêî:

Âîçüìèòå â ðóêè ýòó êíèæå÷êó, ïîëèñòàéòå åå èëè
âñïîìíèòå, êàê âû åå ÷èòàëè è êàê ýòî âàì ïîìîãëî, ÷òî
âû ÷óâñòâîâàëè, — è íîâîå ñîñòîÿíèå âîçâðàòèòñÿ ê âàì.

Ïîõîäèòå è ïîäûøèòå, êàê âû äåëàëè ðàíåå: «ÊÓÐÈÒÜ —
ÄÅÐÜÌÎ».

Ó âàñ åñòü ìàëåíüêàÿ «ôîòîãðàôèÿ» âàøåãî èäåàëüíîãî
«ß», êîòîðîå ÁÅÇÐÀÇËÈ×ÍÎ ê ñèãàðåòàì. Âîçüìèòå åå,
ïîìåñòèòå ðÿäîì ñ ñîáîé è ñïðàâà, çàêðîéòå ãëàçà,
ìãíîâåííî ðàñïóñòèòå åå, îòêðîéòå ãëàçà è ñêàæèòå
ýìîöèîíàëüíî âñëóõ:

— Òàáà÷íûé äûì — ÃÀÄÎÑÒÜ!

1.

2.

3.
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×àñòü IV

ÊÓÐÅÍÈÅ È ÑÒÐÎÉÍÎÑÒÜ
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Ñîõðàíèòå ñòðîéíóþ ôèãóðó

Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé, êîòîðûå ïåðåñòàëè êóðèòü, ñåðüåçíîé
ïðîáëåìîé ÿâëÿåòñÿ ñîõðàíåíèå ïðåæíåãî âåñà òåëà.Îøèáî÷íî
ïîëàãàÿ, ÷òî àïïåòèò ñâÿçàí ñ ïîòðåáíîñòüþ îðãàíèçìà, îíè
íà÷èíàþò áîëüøå åñòü. È, êàê ñëåäñòâèå, âîçíèêàåò èçáûòî÷íûé
âåñ. Â îñíîâå ïåðååäàíèÿ ëåæèò íåçíàíèå çàêîíîâ ïèòàíèÿ è
ìíîãî÷èñëåííûå ïðèâû÷êè, à òàêæå óáåæäåíèÿ, êîòîðûå èõ
ïîääåðæèâàþò. Ïðîñòûå è ýôôåêòèâíûå ñòðàòåãèè ïîìîãóò âàì
ñîõðàíèòü (ïðèîáðåñòè) ñòðîéíîñòü.

Êóðåíèå è ïèòàíèå

Ñ òàáà÷íûì äûìîì â îðãàíèçì êóðÿùåãî ÷åëîâåêà ïîïàäàþò
ÿäîâèòûå âåùåñòâà, à ïðîäóêòû ïèòàíèÿ ïîìîãàþò ÷àñòè÷íî
ëèêâèäèðîâàòü ïðè÷èíÿåìûé âðåä. Ñäåëàéòå ñâîå ìåíþ
èíòåðåñíûì è ðàçíîîáðàçíûì. Èçâåñòíî, ÷òî áîãàòàÿ âèòàìèíàìè
ïèùà ïîëåçíà! Ñúåäàéòå áîëüøå îâîùåé. Èõ ìîæíî õîðîøî è
âêóñíî ïðèãîòîâèòü! Ðåöåïòû áëþä ìîæíî íàéòè â èë-
ëþñòðèðîâàííûõ æóðíàëàõ, ïîâàðåííûõ êíèãàõ, íà ñàéòàõ
Èíòåðíåòà. Ïîñëåäîâàòåëüíî óâåëè÷èâàéòå äîëþ îâîùåé è ôðóêòîâ
â âàøåì ðàöèîíå ïèòàíèÿ.

Åùå íå ñòàâøèé ñèëüíûì ãîëîä ìîæíî óòîëèòü âñåãî îäíèì
ÿáëîêîì. Ýòî íàìíîãî ïîëåçíåå äëÿ çäîðîâüÿ, ÷åì êàêîé-íèáóäü
áóòåðáðîä ñ êîëáàñîé. ßáëîêî ñîäåðæèò íåêîòîðûå î÷åíü ïîëåç-
íûå âåùåñòâà äëÿ çäîðîâüÿ. Ïîìèäîðû — âàæíîå ñðåäñòâî ïðîôè-
ëàêòèêè ðàêà. Åæåäíåâíî ñúåäàéòå äâà ïîìèäîðà. Óïîòðåáëÿéòå â
ïèùó áîëüøå ñûðûõ îâîùåé, à äðóãèå ïðîäóêòû ñòàðàéòåñü
ïîäâåðãàòü êàê ìîæíî áîëåå ùàäÿùåé è íåïðîäîëæèòåëüíîé
îáðàáîòêå. Ó êóðèëüùèêîâ áûâàåò äåôèöèò âèòàìèíà Ñ.
Äîñòàòî÷íî 100 ã ñâåæåé ïåòðóøêè, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü äíåâíóþ
ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå Ñ.

Äëÿ áûâøèõ êóðèëüùèêîâ ðåêîìåíäóåòñÿ, îñîáåííî â ïåðâîå
âðåìÿ, êàê ìîæíî ÷àùå èñïîëüçîâàòü â ïèùó áàêëàæàíû. Âûÿñ-
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íèëîñü, ÷òî áàêëàæàíû ñîäåðæàò íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî íèêîòèíà.
Èìåííî áàêëàæàíû â ïåðåõîäíûé ïåðèîä (3—4 íåäåëè) ïîìîãóò
âàì âîñïîëíèòü íåäîñòàòîê íèêîòèíà â îðãàíèçìå.

Âìåñòî ñèãàðåòû — áàêëàæàí!

Äâå ñòðàòåãèè ïèòàíèÿ

— Äîðîãàÿ, êóäà âû íåñåòå òîðò?
— Õî÷ó ïîäàðèòü åãî ñåêðåòàðøå ìîåãî ìóæà.
— ×òî, ó íåå äåíü ðîæäåíèÿ?
— Íåò. Ó íåå ñëèøêîì ñòðîéíàÿ ôèãóðà.

Åñòü äâå îñíîâíûå ñòðàòåãèè ïèòàíèÿ: îðèåíòàöèÿ íà
ÀÏÏÅÒÈÒ è îðèåíòàöèÿ íà ÃÎËÎÄ. Àïïåòèò — óäîâîëüñòâèå,
ãîëîä — ïîòðåáíîñòü. Ýòî ðàçíûå ñòðàòåãèè, ïðîòèâîïîëîæíîñòè,
åñëè õîòèòå. Åñëè âû ïî-íàñòîÿùåìó ãîëîäíû, ó âàñ åñòü ïîòðåá-
íîñòü, òî è êîðî÷êà ÷åðíîãî õëåáà áóäåò ñúåäåíà ñ àïïåòèòîì. Íî
àïïåòèò íà ìíîãèå ïðîäóêòû íèêàê íå ñâÿçàí ñ ÷óâñòâîì ãîëîäà.
Íàïðèìåð, àïïåòèò íà àëêîãîëüíûå íàïèòêè, íà òàáà÷íûå èçäåëèÿ,
íà ñîëåíóþ ïèùó, íà ìîðîæåíîå, íà øîêîëàäíûå êîíôåòû.

Õîõëà íà òàìîæíå ñïðàøèâàþò:
— Íàðêîòèêè åñòü?
— Åñòü, — ïðèçíàåòñÿ õîõîë.
Îáûñêàëè âñå âåùè — íè÷åãî íåò.
— À ãäå æå íàðêîòèêè? — ñïðàøèâàþò.
— À ýòî, — õîõîë ïîêàçûâàåò íà ñàëî, — ÿ îò íåãî áàëäåþ.

Ìíîãèå çàáûëè íàñòîÿùåå ÷óâñòâî ãîëîäà, ïîýòîìó ó íèõ
ñóùåñòâóåò ïðîáëåìà ïåðååäàíèÿ. À ÷óâñòâî ãîëîäà íà÷èíàåòñÿ
âñåãäà ñ íåêîòîðîãî îùóùåíèÿ âî ðòó, èìåííî òàì íà÷èíàåòñÿ
ïåðâè÷íàÿ îáðàáîòêà ïèùè. È ãîëîä íå àáñòðàêòåí, îí âñåãäà
âîçíèêàåò íà âïîëíå îïðåäåëåííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ. Ñíà÷àëà
îùóùåíèå ãîëîäà, çàòåì âîçíèêàåò îáðàç ïèùè, âïîëíå êîíêðåòíîé,
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à çàòåì íà óðîâíå ñîçíàíèÿ ïîÿâëÿåòñÿ ìûñëü, íàïðèìåð: «Ìíå
õî÷åòñÿ ÿáëîê».

Åñëè îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ æåëåçî, à â ÿáëîêàõ åãî ìíîãî, ÷òîáû
óäîâëåòâîðèòü ýòó ïîòðåáíîñòü, âîçíèêàåò îáðàç ÿáëîê, ýòî
ïîäñêàçêà âàøåìó ñîçíàíèþ ÷òî âû äîëæíû ñúåñòü. Åñëè âû
áóäåòå ïðè ýòîì åñòü êîëáàñó, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè
îðãàíèçìà â æåëåçå, òî âàì ïîòðåáóåòñÿ ñúåñòü ìíîãî ýòîé êîëáàñû,
ïîòîìó ÷òî òàì ìàëî æåëåçà. À ïîòðåáíîñòü â æåëåçå âïîëíå
îïðåäåëåííàÿ.

Ëþäè, êîòîðûå ïî-íàñòîÿùåìó óìíû â îòíîøåíèè ïèòàíèÿ,
âñåãäà ñëóøàþò ÷óâñòâî ãîëîäà, óìåþò ðàñïîçíàâàòü åãî ñèãíàëû,
ñëåäóþò åìó. Ïîýòîìó îíè ñúåäàþò òî, ÷òî èì íóæíî â äàííûé
ìîìåíò. È ñòîëüêî, ñêîëüêî íåîáõîäèìî, ïîêà ÷óâñòâî ãîëîäà íå áóäåò
óäîâëåòâîðåíî. Êîãäà âàì õî÷åòñÿ ïèòü, òî ýòî âñåãäà îïðåäåëåí-
íîå ÷óâñòâî â ãîðëå, ýòî ÷óâñòâî âàì çíàêîìî. Íå÷òî ïîäîáíîå ïðî-
èñõîäèò, êîãäà ÷óâñòâî ãîëîäà ïîÿâëÿåòñÿ è íà äðóãèå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ.

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå — ýòî ñïîñîáíîñòü
îùóùàòü ñèãíàëû ÷óâñòâà ãîëîäà
 è ïðàâèëüíî èõ èíòåðïðåòèðîâàòü.

Ñòðàòåãèÿ àïïåòèòà

Âèæó ïðîäóêò (ìîæíî â âîîáðàæåíèè).

Âñïîìèíàþ âêóñ ïðîäóêòà, çàïàõ.

Ïîÿâëÿåòñÿ ÆÅËÀÍÈÅ (àïïåòèò).

Åì äî òåõ ïîð, ïîêà ñîõðàíÿåòñÿ àïïåòèò.

Åñëè ìû áóäåì âûáèðàòü ñòðàòåãèþ ñ îðèåíòàöèåé íà àïïåòèò,
òî ïèùà äîëæíà áûòü òàêîé, ÷òîáû ÷åðåç ðàçëè÷íûå ñåíñîðíûå
êàíàëû âîçáóæäàòü æåëàíèå áûòü ñúåäåííîé êàê ìîæíî â áîëüøåì
êîëè÷åñòâå. Ïèùà êàê áû êðè÷èò: «ÑÚÅØÜ ÌÅÍß», îíà òàê êðàñèâî

1.
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âûãëÿäèò, òàê íàðÿäíî, êàê æåíùèíà, âíåøíèé âèä êîòîðîé ãîâîðèò
ìóæ÷èíå: «ÂÎÇÜÌÈ ÌÅÍß». Îíà áëàãîóõàåò ïðèÿòíûìè çàïàõàìè,
÷òî èñêóøàåò ïîïðîáîâàòü åå, à åå âêóñîâûå êà÷åñòâà çà ñ÷åò
ñïåöèé ïîäîáðàíû òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîùåêîòàòü è ýòîò
ñåíñîðíûé êàíàë.

Ïðîäóêòû ðàñêðó÷èâàþòñÿ ñ ïîìîùüþ ðåêëàìû, òåëåâè-
çèîííûå êëèïû ïîãðóæàþò âàñ â ìèð ñêàçî÷íûõ îùóùåíèé èëè
âáèâàþò â âàø ïîäñîçíàòåëüíûé ìîçã «ãâîçäè»: «Íå òîðìîçè —
ñíèêåðñíè». Äðóæáà ñ àïïåòèòîì ïðèâîäèò ê èçáûòî÷íîìó âåñó,
ïîÿâëÿþòñÿ áîëåçíè. Êîíå÷íî, íå ñðàçó, íî âåäü è äåòè ðîæäàþòñÿ
íå çà îäèí äåíü. Ôðàçà: «ß óæå òàê íàåëñÿ, ÷òî íå ìîãó íà ýòî óæå
ñìîòðåòü», — ÷àñòî ïðîèçíîñèòñÿ ëþáèòåëÿìè âêóñíî ïîåñòü.

Ñòðàòåãèÿ ãîëîäà

Îùóùàþ ÷óâñòâî ãîëîäà.

Â ãîëîâå âîçíèêàþò ìûñëè îá îïðåäåëåííûõ ïðîäóêòàõ.

Ñúåäàþ ðîâíî ñòîëüêî, ïîêà ñîõðàíÿåòñÿ ÷óâñòâî ãîëîäà.

Ñòðàòåãèÿ ñ îðèåíòàöèåé íà ÷óâñòâî ãîëîäà, íà ïîòðåáíîñòü
îðãàíèçìà, äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíàÿ ñòðàòåãèè àïïåòèòà. È
êðèòåðèè ê ïèùå çäåñü äðóãèå. Êîíå÷íî, âàæíî, ÷òîáû ïèùà èìåëà
ïðèÿòíûé, ñúåäîáíûé âèä, ÷òîáû çàïàõ áûë ïðèÿòíûì, ÷òîáû âêóñ
áûë ïðèÿòíûì. Âñå îñòàëüíîå íå òàê âàæíî. Ïèùà äîëæíà áûòü
íåîáõîäèìîé è ïîëåçíîé  â ìîìåíò åå ïîòðåáëåíèÿ.

×óâñòâî ãîëîäà ìîæåò áûòü ñàìî ïî ñåáå ïðèÿòíûì
îùóùåíèåì, åñëè âû íàó÷èòåñü åãî óâàæàòü è ïîíèìàòü. Ìûñëü î
òîì, ÷òî âû ãîëîäíû, ìîæåò áûòü î÷åíü ïðèÿòíîé. Åñëè âû
îñîçíàåòå, ÷òî â äàííûé ìîìåíò ñæèãàåòñÿ âàø æèð. Íåò îñíîâàíèé
äëÿ ïàíèêè. Âû æèâåòå â öèâèëèçîâàííîì ìèðå, ó âàñ åñòü
õîëîäèëüíèê, âû âñåãäà ñìîæåòå åãî îòêðûòü. Ñèòóàöèÿ
ñîâåðøåííî äðóãàÿ, ÷åì åñëè âû îêàæåòåñü ïîñëå êîðàáëåêðóøåíèÿ
â îòêðûòîì ìîðå â ðåçèíîâîé ëîäêå è áåç çàïàñîâ ïèùè. ×óâñòâî
ãîëîäà ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíîé ïîäñêàçêîé äëÿ âàñ, ÷òî âàøå òåëî
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íóæäàåòñÿ â ïðèíÿòèè ïèùè, âïîëíå îïðåäåëåííîé. È âàæíî
ïðàâèëüíî îïðåäåëèòü, êàêîé èìåííî ïèùåé åãî ñëåäóåò íàêîðìèòü.
×óâñòâî ãîëîäà — âïîëíå îïðåäåëåííîå îùóùåíèå âî ðòó.

Ñòðàòåãèè ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ

Äàëåå âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ïðàâèëîì êàñòðþëüêè, ïðîñòûì è
äîñòóïíûì ñðåäñòâîì äëÿ ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ è çàùèòû îò
ïåðååäàíèÿ. Ìîå èçîáðåòåíèå. Çàáóäüòå î äèåòàõ! Åøüòå ÂÑÅ, íî
ÂÑÅÃÄÀ èñïîëüçóéòå «ÏÐÀÂÈËÎ ÊÀÑÒÐÞËÜÊÈ»!

Ïðàâèëî êàñòðþëüêè

Åñëè ÍÅËÜÇß ñúåñòü ÑÌÅÑÜ ïðîäóêòîâ,
òî èõ íåëüçÿ ÅÑÒÜ ïî îòäåëüíîñòè  ÑÐÀÇÓ

çà îäèí ïðèåì ïèùè.

Èìåííî òàê ôîðìóëèðóåòñÿ ïðàâèëî êàñòðþëüêè.
Äåéñòâèòåëüíî, êîãäà ïîâàð ãîòîâèò â êàñòðþëå îáåä èç ðàçëè÷íûõ
ïðîäóêòîâ, îí ïîñòîÿííî ïðîäåëûâàåò ìûñëåííûé ýêñïåðèìåíò íà
ñúåäîáíîñòü ïèùè.

Òî, ÷òî ÿ ñåé÷àñ ñîáèðàþñü ïîëîæèòü, áóäåò ëè ýòî
ñî÷åòàòüñÿ ñ òåì, ÷òî óæå íàõîäèòñÿ â êàñòðþëå?

Åñëè äà, òî ñêîëüêî ñëåäóåò ïîëîæèòü è êîãäà, ÷òîáû
ïîëó÷èëîñü ÷òî-íèáóäü âêóñíîå?

Åñëè åãî ìîçã ñ÷èòàåò ïîñëå ïðîâåðêè, ÷òî ýòà êîìïîíåíòà
óõóäøèò âêóñîâûå êà÷åñòâà, òî îíà áðàêóåòñÿ. Òî, ÷òî îí ãîòîâèò,
äîëæíî áûòü ñúåäîáíî. Ýòî ïîíÿòíî. Âðÿä ëè âû íàéäåòå òàêóþ
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õîçÿéêó, êîòîðàÿ áóäåò çàêëàäûâàòü ïðîäóêòû â êàñòðþëþ, èñõîäÿ
òîëüêî èç èõ ñòîèìîñòè èëè èç òîãî, ÷òî êàæäûé èç íèõ åé íðàâèòñÿ
ïî âêóñîâûì îùóùåíèÿì. Îíà ïðîäåëûâàåò â ñâîåé ãîëîâå
ýêñïåðèìåíò ïî ñìåøèâàíèþ ïðîäóêòîâ è ïðîâåðêå ïîëó÷åííîé
ñìåñè íà ñúåäîáíîñòü. Òàêîå ïîâåäåíèå ñîîòâåòñòâóåò ïðàâèëó
êàñòðþëüêè. Äóìàéòå î ñâîåì æåëóäêå, êàê î êàñòðþëüêå, è âû
áóäåòå çäîðîâû è ñòðîéíû.

Ïðåæäå ÷åì ïîîáåäàòü, âû îïðåäåëÿåòå ïðîäóêòû êîòîðûå âû
ñîáèðàåòåñü ñúåñòü çà îäèí ïðèåì. Ïîñëå ýòîãî ïðîäåëûâàåòå
ìûñëåííûé ýêñïåðèìåíò, ñìåøèâàåòå ïðîäóêòû è çàäàåòå ñåáå
âàæíûé âîïðîñ: «Ñúåäîáíà ëè ñìåñü?» È åñëè îòâåò óòâåðäè-
òåëüíûé, òî, êàê ãîâîðèòñÿ, ñ Áîãîì, åøüòå íà çäîðîâüå. Ðàññìîò-
ðèì áîëåå ïîäðîáíî ïî øàãàì àëãîðèòì ïðàâèëà êàñòðþëüêè.

Àëãîðèòì «Ïðàâèëî êàñòðþëüêè»

Ïðîâåðüòå, åñòü ëè ó âàñ ÷óâñòâî íàñòîÿùåãî ÃÎËÎÄÀ.
Åñëè íåò òàêîãî ÷óâñòâà, òî ïåðåéäèòå ê øàãó 9.

Ïîäóìàéòå î ïðîäóêòàõ, êîòîðûå âû ìîæåòå ñúåñòü. Íà
ýòîì øàãå âû ìîæåòå ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñâîèìè çíàíèÿìè
î ïîëåçíîñòè è êàëîðèéíîñòè ïðîäóêòîâ. Ñîñòàâüòå ñïèñîê
òàêèõ ïðîäóêòîâ:

___________________________________________________________________
_____________________________________________________________
_______________________________________________________________

Âûáåðèòå îñíîâíîé ïðîäóêò, êîòîðûé âû ñîáèðàåòåñü
ñúåñòü. Ìûñëåííî ïðîâåðüòå, äåéñòâèòåëüíî ëè âû
ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå è ïîëüçó îò ýòîãî ïðîäóêòà â ñâîåì
æåëóäêå, ïåðåâàðèâàÿ åãî â òå÷åíèå áëèæàéøèõ 2—3 ÷àñîâ.

Åñëè âûáîð íåóäà÷íûé, òî âû÷åðêíèòå ïðîäóêò èç ñïèñêà
è âåðíèòåñü ê øàãó 3.
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Âûáåðèòå ñëåäóþùèé ïðîäóêò, êîòîðûé âàì õîòåëîñü áû
ñúåñòü. Ïðè ýòîì ïðîäåëàéòå ìûñëåííûé ýêñïåðèìåíò:
ñìåøàéòå ýòîò ïðîäóêò è ïðåäûäóùèå, ïðîïóñòèâ èõ
ìûñëåííî ÷åðåç ìÿñîðóáêó. Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Ìîæíî ëè ýòî
åñòü? Ýòî ñúåäîáíî?»

Åñëè íåò, òî äàííûé ïðîäóêò âàì íå ïîäõîäèò. Âû÷åðêíèòå
åãî èç ñïèñêà.

Åñëè åñòü íåðàññìîòðåííûå ïðîäóêòû â ñïèñêå, òî
âåðíèòåñü ê øàãó 5.

Ìîæåòå åñòü âûáðàííûå ïðîäóêòû â ëþáîé ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòè, ïîêà îùóùàåòå ãîëîä.

Êîíåö òðàïåçå.

Ïðîùå ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ

Àííà: Ýòî ïîõîæå íà ñèñòåìó ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ
àìåðèêàíñêîãî äèåòîëîãà Ãåðáåðòà Øåëòîíà, òîëüêî ãîðàçäî
ïðîùå è ïîíÿòíåå.

Ï.: Ñîâåðøåííî âåðíî, ñõîäñòâî åñòü, è õîðîøî, ÷òî òû ýòî
çàìåòèëà. Íî åñòü è íåêîòîðûå ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ.
Ðàçäåëüíîå ïèòàíèå — áîëåå ñòðîãàÿ ñèñòåìà è òðåáóåò áîëüøå
ñïåöèàëüíûõ çíàíèé.

Ïîëüçîâàòüñÿ ðàçäåëüíûì ïèòàíèåì ñëîæíåå â íàøåé êóëü-
òóðå. Âû äîëæíû èìåòü òàáëèöó ñîâìåñòèìîñòè ïðîäóêòîâ ïåðåä
ñîáîé, ïîñòîÿííî âû÷èñëÿòü, ãäå áåëêè, à ãäå óãëåâîäû. ß òàê ïðîáî-
âàë, è ìíå áûñòðî ýòî íàäîåëî. Õîäèøü è êàê êîìïüþòåð âñå ÷òî-òî
âû÷èñëÿåøü. Ïðè ðàçäåëüíîì ïèòàíèè ìû ðàöèîíàëüíî äóìàåì è âû-
áèðàåì íàèáîëåå ñî÷åòàåìûå ïðîäóêòû ñ òî÷êè çðåíèÿ ñàìîé òåîðèè.

À ïðè èñïîëüçîâàíèè ïðàâèëà êàñòðþëüêè ìû ïîëíîñòüþ
ïîëàãàåìñÿ íà ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ. Äîâåðÿåì ñâîåé ñåíñîðíîé
ñèñòåìå. Ïðîâåðÿåì áóäóùèé íàáîð ïðîäóêòîâ íà ñúåäîáíîñòü
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ìûñëåííûì ýêñïåðèìåíòîì. Òàê æå, êàê ýòî äåëàþò æèâîòíûå,
íàïðèìåð, êîøêà.

Àííà: Òîãäà îò ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ ìîæíî âîîáùå îòêàçàòüñÿ?
Ï.: Êàê ãîâîðèòñÿ, îäèí óì õîðîøî, à äâà ëó÷øå.

Ó íàñ åñòü óì ñîçíàòåëüíûé è óì áåññîçíàòåëüíûé. Êîãäà
âû èñïîëüçóåòå ðàçäåëüíîå ïèòàíèå, òî âû ðàöèîíàëüíû è
îðèåíòèðóåòåñü íà ïðàâèëüíûå çíàíèÿ. À êîãäà âû èñïîëüçóåòå
ïðàâèëî êàñòðþëüêè, òî âû äîâåðÿåòå ñâîèì ÷óâñòâàì, è âàøà
ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà ñàìà îïðåäåëÿåò ïðèãîäíîñòü ñî÷åòàíèÿ
ïðîäóêòîâ äëÿ âàøåãî îðãàíèçìà. Êàê âû óáåäèëèñü, ïðè òàêîé
ñòðàòåãèè ïèòàíèÿ òðóäíî ïåðååñòü. Êîëè÷åñòâî ïðîäóêòîâ
ñîêðàùàåòñÿ çà îäèí ïðèåì ïèùè. Ïèòàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå
ïðàâèëüíûì. Ïðàâèëî êàñòðþëüêè íàäåæíî âàñ çàùèùàåò îò
ïåðååäàíèÿ, à, ñëåäîâàòåëüíî, ïîçâîëÿåò âàì ñîõðàíèòü ñòðîéíóþ
ôèãóðó.

Óïðàæíåíèå «Ìåíþ íà äåíü»

Ñîñòàâüòå ìåíþ íà äåíü, ïðèìåíÿÿ ïðàâèëî êàñòðþëüêè,
ïðåäïîëàãàÿ, ÷òî âû áóäåòå ãîëîäíû.

Çàâòðàê: _____________________________________________

Îáåä: _______________________________________________

Óæèí: _______________________________________________

Óñòðàíåíèå çàâèñèìîñòè

Äëÿ îñëàáëåíèÿ çàâèñèìîñòè ê «âðåäíîìó» ïðîäóêòó âû ìî-
æåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèì óïðàæíåíèåì è ïðîäåëàòü ýòî
òàê æå, êàê âû âûçûâàëè ðàíåå îòâðàùåíèå ê ñèãàðåòàì.
Ïðåäâàðèòåëüíî ïðî÷èòàéòå èíñòðóêöèþ ïî âûïîëíåíèþ.
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Óïðàæíåíèå «Óñòðàíåíèå ïèùåâîé çàâèñèìîñòè»

Ñîçäàéòå ïåðâóþ êàðòèíó «ÏÐÎÄÓÊÒ», ïîìåñòèâ íà íåå
òîò ïðîäóêò, ê êîòîðîìó ó âàñ åñòü çàâèñèìîñòü.

Ñîçäàéòå ìûñëåííî íà ðàññòîÿíèè 5—7 ìåòðîâ îò ñåáÿ
êàðòèíêó «ÎÒÂÐÀÙÅÍÈÅ» ñ ïðîäóêòîì èëè âåùåñòâîì, ê
êîòîðîìó âû èñïûòûâàåòå äîñòàòî÷íî ñèëüíîå îòâðàùåíèå.

Çàêðîéòå ãëàçà. Ïîìåñòèòå ïåðâóþ êàðòèíó «ÏÐÎÄÓÊÒ»,
ñîâñåì áëèçêî ïåðåä ñîáîé, íà ðàññòîÿíèè 30—40
ñàíòèìåòðîâ.

Ïîìåñòèòå âòîðóþ êàðòèíêó «ÎÒÂÐÀÙÅÍÈÅ» ñðàçó çà
ïåðâîé, áëèçêî ê íåé. Ýòó êàðòèíó íå âèäíî, âû ïðîñòî
çíàåòå, ÷òî îíà íàõîäèòñÿ ñðàçó çà ïåðâîé êàðòèíîé.

Ñäåëàéòå íà ïåðâîé êàðòèíå, êîòîðóþ ïðîäîëæàåòå ñîçåð-
öàòü, íåáîëüøóþ äûðî÷êó â öåíòðå, ìàëåíüêîå îòâåðñòèå,
÷åðåç êîòîðîå ìîæíî âèäåòü ôðàãìåíò âòîðîé êàðòèíû.

Çàêðîéòå ãëàçà. Âíóòðåííèì âçîðîì âû âèäèòå ïåðâóþ
êàðòèíó è ìàëåíüêîå îòâåðñòèå â íåé.

Áûñòðî ðàñïàõíèòå îòâåðñòèå è çàêðîéòå, òàê ÷òî ïåðâàÿ
êàðòèíà «ÎÒÂÐÀÙÅÍÈÅ» çàéìåò ìåñòî ïåðâîé íà 1—2
ñåêóíäû.

Îòêðîéòå ãëàçà.

Âûïîëíèòå ïóíêòû ñ 3-ãî ïî 8-é äàííîãî àëãîðèòìà 10—12 ðàç.

Ïðîâåðüòå ìûñëåííî ñåáÿ, êàê âîñïðèíèìàåòñÿ ñåé÷àñ ïðîäóêò.
Åñëè çàâèñèìîñòü åùå ïðèñóòñòâóåò, òî âàì ñëåäóåò âåðíóòüñÿ ê
ïóíêòó 2 äàííîãî àëãîðèòìà è áîëåå òùàòåëüíî ïîäîáðàòü ïðîäóêò
èëè áîëåå òùàòåëüíî ïðîäåëàòü øàãè ñ 3-ãî ïî 8-é.
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Ñòðàòåãèÿ «Óìíàÿ êîøêà»

Îñíîâíàÿ èäåÿ ïðåäëàãàåìîé ñòðàòåãèè çàêëþ÷àåòñÿ â
îðèåíòàöèè íà ÷óâñòâî ãîëîäà è â âûáîðå íàèëó÷øåãî ïðîäóêòà èç
èìåþùèõñÿ ïðîäóêòîâ â äàííûé ìîìåíò [2]. Òàêîé ñòðàòåãèè
ïðèäåðæèâàþòñÿ òå ëþäè, ñòðîéíîñòü êîòîðûõ íå ìîæåò íå
âûçûâàòü âîñõèùåíèÿ.

×òîáû ëó÷øå ïîíÿòü ñàìó èäåþ, äàâàéòå ïðîäåëàåì ìûñëåí-
íûé ýêñïåðèìåíò ñ êîøêîé, êîòîðàÿ ñàìà ïî ñåáå. ×òî êàñàåòñÿ
óïîòðåáëåíèÿ ïèùè, òî åå ïîâåäåíèå áåçóïðå÷íî, åñëè òîëüêî
õîçÿåâà íå ðàçâðàòèëè åå. Èçâåñòíî, ÷òî íåêîòîðûå ïðàâèòåëè, îïà-
ñàÿñü, ÷òî ïèùà ìîæåò áûòü îòðàâëåííîé, ïðîâåðÿëè åå íà ñúåäîá-
íîñòü, ïðåäëàãàÿ òó æå ñàìóþ ïèùó ñíà÷àëà ñâîåé ëþáèìîé êîøêå.

Ï.: Èòàê, ó íàñ åñòü êîøêà, êîòîðàÿ ñàìà ïî ñåáå.
Íèêîëàé: Ôèëîñîôèÿ, ýòî êîãäà èùóò íåñóùåñòâóþùóþ

êîøêó â òåìíîé êîìíàòå.
Ï.: ×òî æå, çíà÷èò, ïîôèëîñîôñòâóåì. Ó êàæäîãî èç âàñ ñåé÷àñ

áóäåò ñóùåñòâóþùàÿ êîøêà â åãî âîîáðàæåíèè, íî íå ñóùåñòâóþ-
ùàÿ â êîìíàòå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå òàêóþ âèðòóàëüíóþ ãîëîäíóþ
êîøêó çäåñü íà ïîëó. Îíà òðåáîâàòåëüíî ìÿóêàåò è ïðîñèò åñòü.
Ïðîäåëàåì òàêîé ìûñëåííûé ýêñïåðèìåíò. Ïîëîæèì íà ïîë ðàç-
ëè÷íûå ïðîäóêòû, êîòîðûå êîøêà ìîæåò ñúåñòü. Ïóñòü ýòî áóäóò
êîëáàñà, ìÿñî, ìîëîêî, ðûáà, ñìåòàíà. Âîïðîñ êî âñåì: «Êàê áóäåò
âåñòè ñåáÿ êîøêà?»

Íèêîëàé: Îíà ñúåñò ðûáó.
Ï.: Ïî÷åìó òîëüêî ðûáó? Ó íåå åñòü âûáîð.
Àííà: Îíà ñíà÷àëà âñå ïîíþõàåò, à ïîòîì ñúåñò òî, ÷òî åé

ïîíðàâèëîñü.
Ï.: Ïðèíèìàåòñÿ, ïîíþõàåò, à ïîòîì ñúåñò òî, ÷òî åé ïîíðàâè-

ëîñü. À êàê êîøêà çíàåò, ÷òî åé ïîíðàâèëîñü? Êàê îíà ýòî çàïîìíèëà?
Àííà: Íó çàïîìíèëà, è âñå.
Ï.: Çàïîìíèëà, ëåãêî ñêàçàòü. À êàê çàïîìíèëà? À ïîìíèò îíà

â êàæäûé ìîìåíò òîëüêî òî, ÷òî åé áîëüøå âñåãî ïîíðàâèëîñü èç
ðàññìîòðåííûõ ðàíåå â ñïèñêå ïðåäëàãàåìûõ ïðîäóêòîâ.

Òî÷íî òàê æå ïîñòóïàþò è òå ëþäè, êîòîðûå íà ïåðâûé âçãëÿä
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âñåÿäíû. Îíè ïîñòóïàþò, êàê íàøà âèðòóàëüíàÿ êîøêà, âñåãäà
âûáèðàþò íàèëó÷øåå èç òîãî, ÷òî åñòü â äàííûé ìîìåíò. À
êðèòåðèåì îòáîðà ÿâëÿåòñÿ íå ñòîèìîñòü ïèùè èëè åå âêóñîâûå
êà÷åñòâà, à ïîëåçíîñòü, è ýòè ëþäè îðèåíòèðóþòñÿ íà ñîáñòâåííûå
îùóùåíèÿ, ò.å. íà ñèãíàëû ñâîåãî òåëà, äîâåðÿþò ýòèì ñèãíàëàì.

Òàêîé ÷åëîâåê ïîñòîÿííî ñðàâíèâàåò òå îùóùåíèÿ, ÷òî ó íåãî
åñòü íà äàííûé ìîìåíò, ñ òåìè, ÷òî ó íåãî áóäóò. Ýòî ñâîåîáðàçíîå
ïëàíèðîâàíèå,  âñòðîåííàÿ ñïîñîáíîñòü. Òàêèì îáðàçîì, ìû èìååì
âïîëíå îïðåäåëåííóþ ñòðóêòóðó ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ, êîòîðóþ
ìîæåì çàïèñàòü â âèäå àëãîðèòìà «Óìíàÿ êîøêà».

Àëãîðèòì «Óìíàÿ êîøêà»

Ïóñòü âû áóäåòå, äåéñòâèòåëüíî, ãîëîäíû, è ó âàñ áóäåò
âûáîð â ïðîäóêòàõ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ñèäèòå çà
ñòîëîì, ãäå ðàçíàÿ ïèùà. Ïóñòü âàø âûáîð áóäåò èç 5—6
ïðîäóêòîâ (áëþä). Çàïèøèòå èõ.

________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

Ñïðîñèòå ñåáÿ:

«Êàê ó ìåíÿ âîçíèêàåò æåëàíèå ïîåñòü?»

«×òî ÿ ïðè ýòîì âèæó?»

«×òî ÿ ñëûøó?»

«×òî ÿ ÷óâñòâóþ?»

«Êàêèå ýòî îùóùåíèÿ è ãäå â òåëå îíè ïðîÿâëÿþòñÿ?»

«Î ÷åì ÿ äóìàþ?»

«×òî èìåííî óáåæäàåò ìåíÿ, ÷òî ýòî ÷óâñòâî ãîëîäà?»

Îñòàíîâèòå ñâîé âûáîð íà êàêîì-íèáóäü îäíîì ïðîäóêòå.

1.

2.

3.



Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ    177

Ïðåäñòàâüòå åãî ñåáå: êàê îí âûãëÿäèò, êàêîé îí èìååò
çàïàõ, êàêîé ó íåãî âêóñ? Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàêèå îùóùå-
íèÿ áóäóò â âàøåì æåëóäêå â òå÷åíèå  íåñêîëüêèõ ÷àñîâ.

Åñëè íîâîå îùóùåíèå ëó÷øå ïðåäûäóùåãî, òî çàïîìíèòå
ïðîäóêò êàê îäèí èç âîçìîæíûõ.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå òåïåðü äðóãîé ïðîäóêò èç ñïèñêà.

Âûïîëíèòå øàãè 3 è 4.

Ñðàâíèòå îùóùåíèå îò ýòîãî ïðîäóêòà ñ îùóùåíèåì îò
ïðîäóêòà, ÷òî âû çàïîìíèëè ðàíåå. Äåðæèòå â óìå îáðàç
òîãî ïðîäóêòà, êîòîðûé áîëåå ïðèÿòåí.

Ïîâòîðÿéòå øàãè ñ 6-ãî ïî 8-é äî òåõ ïîð, ïîêà îñòàþòñÿ
ïðîäóêòû èç ñïèñêà, êîòîðûå âû åùå íå àíàëèçèðîâàëè.

Âûáåðèòå (ïîä÷åðêíèòå) òîò ïðîäóêò, ÷òî âû âûáðàëè
îêîí÷àòåëüíî (íàèáîëåå ïðèÿòíûé).

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå (èëè ñúåøüòå ðåàëüíî), ÷òî âû
ñúåäàåòå âûáðàííûé ïðîäóêò. Ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò
âêóñà ïèùè è ïðàâèëüíîãî âûáîðà.

Åñëè âû æåëàåòå äîáàâèòü â ïðèåì ïèùè åùå îäèí ïðîäóêò èç
ñïèñêà, òî âîñïîëüçóéòåñü ïðàâèëîì êàñòðþëüêè.

Óïðàæíåíèå «Âûáîð»

Âûïîëíèòå ìûñëåííî àëãîðèòì «Óìíàÿ êîøêà» ïî øàãàì äëÿ
ñëåäóþùèõ áëþä:

Ðèñîâàÿ êàøà ñ ìàñëîì.
Ñàëàò èç ñâåæèõ îãóðöîâ.
Îòâàðíàÿ ðûáà ñ çåëåíûì ãîðîøêîì.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.
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Ñàëàò èç ìîðêîâè ñ ÿáëîêàìè è èçþìîì.
Òóøåíàÿ ôàñîëü.
ßáëîêè è 100 ãðàììîâ î÷èùåííûõ ãðåöêèõ îðåõîâ.

Ïîâåäåíèå â ãîñòÿõ

Íåêîòîðûå òðóäíîñòè ìîãóò âîçíèêíóòü â ãîñòÿõ. Õîçÿéêà
ðàäóøíî óãîùàåò âàñ ðàçíûìè áëþäàìè, è ïðÿìîé îòêàç îò íèõ
ìîæåò îáèäåòü åå. Ýòî, êîíå÷íî, ïîêà åå ïðîáëåìû, íî, âîçìîæíî,
ñî âðåìåíåì âàì çàõî÷åòñÿ âíîâü îêàçàòüñÿ ñðåäè ïðèãëàøåííûõ
ãîñòåé. È òîãäà ïðîáëåìû áóäóò óæå ó âàñ.

Íà áàíêåòå òîëñòóøêà óæå îòðûãèâàåò, íî ïðîäîëæàåò åñòü.
Ðÿäîì  ìàíåêåíùèöà âèëêîé ìåëàíõîëè÷íî êîâûðÿåò â òàðåëêå.

Òîëñòóøêà:
— À ÷òî ýòî âû íè÷åãî íå åäèòå?
Ìàíåêåíùèöà:
— À ÿ åì, êîãäà ìíå õî÷åòñÿ.
— Ýòî êàê ñêîòèíà, ÷òî ëè?

Â ãîñòÿõ òðóäíî áûòü íà 100% «óìíîé êîøêîé», íî ýòî íå
îçíà÷àåò, ÷òî âû äîëæíû áûòü íà 100% «ñâèíüåé». Âû ìîæåòå
ïîïðîáîâàòü êóñî÷åê òîðòà è îãðàíè÷èòüñÿ ýòèì. Òàêîå ïîëîæåíèå
óñòðîèò õîçÿéêó, òàê êàê äàñò âàì âîçìîæíîñòü ïîõâàëèòü åå çà
âûäàþùèåñÿ êóëèíàðíûå ñïîñîáíîñòè.

Âîñïîëüçóéòåñü ñíà÷àëà àëãîðèòìîì óìíîé êîøêè, à çàòåì
äîáàâëÿéòå ïðîäóêòû, èñïîëüçóéòå ïðàâèëî êàñòðþëüêè. Ýòî ïîçâîëèò
âàì âûáðàòü îäèí îñíîâíîé ïðîäóêò ïèòàíèÿ è ïðèñîâîêóïèòü ê
íåìó îñòàëüíûå ïðîäóêòû. Âû ÍÅ îáÿçàíû ñúåäàòü ñàìûé áîëü-
øîé êóñîê è ïðîñèòü åùå äîáàâêè, äàæå åñëè âàñ óãîâàðèâàåò õîçÿéêà.

Óïðàæíåíèå «Â ãîñòÿõ»

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ãîñòÿõ ó êîãî-íèáóäü èç ñâîèõ çíàêîìûõ è,
ìûñëåííî ïðîèãðàâ ñèòóàöèþ, çàïèøèòå, êàêèå ïðîäóêòû âû
òàì óïîòðåáèëè. Èñïîëüçóéòå àëãîðèòìû «Óìíàÿ êîøêà» è
«Ïðàâèëî êàñòðþëüêè».
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________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Â  ðåñòîðàíå

Ìóæ÷èíà, óâèäåâ àñòðîíîìè÷åñêèå öåíû â ðåñòîðàííîì
ìåíþ, ñïðàøèâàåò ñâîþ äàìó:

— È ÷òî æå õî÷åò çàêàçàòü ìîÿ òîëñòóøêà?

Åñëè âû â ðåñòîðàíå, òî çäåñü ñèòóàöèÿ íå ìåíåå ñëîæíàÿ.
Ðåñòîðàí îòðàæàåò îïðåäåëåííóþ êóëüòóðó ïèòàíèÿ. È âû
ñòàëêèâàåòåñü ñ óáåæäåíèÿìè è öåííîñòÿìè, ïðèñóùèìè
ðåñòîðàííîé êóëüòóðå. Êàêîâà âàøà öåëü ïîñåùåíèÿ ðåñòîðàíà?
Åñëè âàøà öåëü ïîçíàêîìèòüñÿ ñ êóõíåé, íàñëàäèòüñÿ âêóñîâûìè
îùóùåíèÿìè, óñëàäèòü ñâîé àïïåòèò, íàïèòüñÿ, — òî â ðåñòîðàíå
ýòî ìîæíî ñäåëàòü êàê íèãäå ëó÷øå âñåãî.

Åñëè âàøà öåëü: ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, ÷òîáû èìåòü çäîðîâîå è
ñòðîéíîå òåëî, — òî ó âàñ åñòü äâå ýôôåêòèâíûå ñòðàòåãèè:
«Ïðàâèëî êàñòðþëüêè» è «Óìíàÿ êîøêà». Êîíå÷íî, îôèöèàíò è
ñîñåäè çà ñòîëîì ìîãóò î÷åíü óäèâèòüñÿ âàøåìó çàêàçó. Âû ïëàòèòå
äåíüãè â ðåñòîðàíå íå çà òî, ÷òîáû óäîâëåòâîðÿòü ÷üè-òî èíòåðåñû.

Óïðàæíåíèå «Â ðåñòîðàíå»

Ñîâåðøèòå ìûñëåííî ýêñêóðñèþ ñåé÷àñ â ðåñòîðàí è çàïèøèòå,
êàêóþ ïèùó âû åëè, èñïîëüçóÿ ñòðàòåãèþ «Óìíàÿ êîøêà» è
«Ïðàâèëî êàñòðþëüêè». Ïîñêîëüêó ïîñåùåíèå ðåñòîðàíà
ïðîèñõîäèò âèðòóàëüíî, òî âèðòóàëüíûå äåíüãè ìîæåòå òðàòèòü
â ëþáîì êîëè÷åñòâå.

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________
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Êàê ìíîãî íóæíî ñúåäàòü ïèùè

— Åäà ñàìàÿ íåñïðàâåäëèâàÿ âåùü íà ñâåòå, — æàëóåòñÿ
îäíà äàìà ñâîåé ïîäðóãå.

— Ïî÷åìó æå?
— Ïîòîìó ÷òî êóñîê ïèðîãà ÿ äåðæó âî ðòó ìàêñèìàëüíî

äâå ìèíóòû, â æåëóäêå — òðè-÷åòûðå ÷àñà, çàòî íà áåäðàõ îí äåð-
æèòñÿ óæàñíî äîëãî!

Êàê ìíîãî íóæíî ñúåñòü, ÷òîáû ýòîãî áûëî äîñòàòî÷íî? Åñòü
ëè íåîáõîäèìîñòü äîåäàòü âñå, ÷òîáû íà òàðåëêå áûëî ÷èñòî?
Ìíîãèå îá ýòîì ïðîñòî íå çàäóìûâàþòñÿ. Êàê-òî ñàìî ñîáîé
ðàçóìååòñÿ, ÷òî ñúåäàòü íóæíî âñå, ÷òî ó âàñ íà òàðåëêå. Èíîãäà
çà ýòèì ñòîèò ïðîñòî æàäíîñòü, áûâàåò æàëü óïëà÷åííûõ äåíåã,
æàëü ñåáÿ, ÷òî âàñ áóäåò ïèëèòü æåíà, åñëè íå âñå ñúåäèòå.
Ñëåäóþùèé àëãîðèòì ïîçâîëèò âàì âîâðåìÿ îñòàíîâèòüñÿ.

Àëãîðèòì «Óòîëåíèå ãîëîäà»

×òî âû îùóùàåòå â ñâîåì òåëå?

Ýòî ÷óâñòâî Ãîëîäà èëè Àïïåòèòà?

Åñëè ýòî Àïïåòèò, òî  óâåðåííî ïåðåéäèòå ê øàãó 6.

Ñúåøüòå êóñî÷åê òîé ïèùè, ê êîòîðîé âû ãîëîäíû
(ïîëüçóéòåñü àëãîðèòìîì êîøêè è ïðàâèëîì êàñòðþëüêè).

Ïåðåéäèòå ê øàãó 1.

Êîíåö òðàïåçå.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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×àñòü V

ÞÌÎÐ Î ÊÓÐÈËÜÙÈÊÀÕ

Ðàññòàâàéòåñü ñ ïðîøëûì — ñìåÿñü
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Êðåïêèå ôðàçû

Åå ïîöåëóé íàïîìèíàë ãëîòîê òåïëîé âîäêè, êîòîðîé ïðî-
ïîëîñêàëè ïåïåëüíèöó.

Íàøà ñåêñóàëüíàÿ æèçíü ñ íåé áûëà òàêîé áóðíîé, ÷òî ïîñëå
ñíîøåíèé äàæå ñîñåäè çàêóðèâàëè.

Äóë òàêîé ñèëüíûé âåòåð, ÷òî ñèãàðåòû âûâîðà÷èâàëî âìåñòå
ñ çóáàìè.

Äåä Êîçüìà êðóòèò êîçüþ íîæêó. Êîçà êðè÷èò.

Áðîñèë êóðèòü ñàì — áðîñü êóðèòü è äðóãîìó.

Òðåáóåòñÿ ðàáîòíèê äëÿ ïðèñìîòðà çà áûêîì, êîòîðûé íå ïüåò
è íå êóðèò.

Êàïëÿ íèêîòèíà óáèâàåò ïÿòü ìèíóò ðàáî÷åãî âðåìåíè.

Äîêàçàíî, ÷òî êóðåíèå — îäíà èç ãëàâíûõ ïðè÷èí ñòàòèñòèêè.

Òðóáêà äàåò óìíîìó ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü ïîäóìàòü, à
äóðàêó — ïîäåðæàòü ÷òî-òî âî ðòó.

Îòâûêíóòü îò ÍÅ êóðåíèÿ äîâîëüíî ëåãêî.

Áðîñèòü êóðèòü ëåã÷å ñåãîäíÿ, ÷åì çàâòðà.

Êàê âûïüåøü, êàæåòñÿ, ÷òî áðîñèøü êóðèòü.

Êóðåíèå ïîçâîëÿåò âåðèòü, ÷òî òû ÷òî-òî äåëàåøü, êîãäà òû
íè÷åãî íå äåëàåøü.

Îò÷åòû ìåäèêîâ åùå íèêîãî íå çàñòàâèëè áðîñèòü êóðèòü, íî
ìíîãèì èñïîðòèëè óäîâîëüñòâèå îò êóðåíèÿ.

Îãîíåê ñèãàðåòû — êðàñíûé ñâåò íà ïóòè â áîëüøîé ñïîðò.
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Ñíà÷àëà Áîã ñîçäàë ìóæ÷èíó. Ïîòîì ñîçäàë æåíùèíó. Ïîòîì
Áîãó ñòàëî æàëêî ìóæ÷èíó, è îí äàë åìó òàáàê.

Åëèçàâåòà I ãîâîðèò Óîëòåðó Ðàéëè, êîòîðûé ïðèâåç òàáàê èç
Àìåðèêè:

— ß âèäåëà ìíîãèõ ìóæ÷èí, îáðàòèâøèõ ñâîå çîëîòî â äûì,
íî âû ïåðâûé, êòî îáðàòèë äûì â çîëîòî.

ß âçÿë ñåáå çà ïðàâèëî íèêîãäà íå êóðèòü áîëüøå îäíîé
ñèãàðåòû îäíîâðåìåííî.

Ïîëó÷èòü õîòèòå êàéô? — Ïîêóðèòå Ãåðáàëàéô!

ß âçÿë ñåáå çà ïðàâèëî íèêîãäà íå êóðèòü âî ñíå è íèêîãäà íå
âîçäåðæèâàòüñÿ îò êóðåíèÿ, êîãäà ÿ íå ñïëþ.

Ìàðê Òâåí:
— Íåò íè÷åãî ëåã÷å, ÷åì áðîñèòü êóðèòü, — ÿ óæå ðàç ñòî

áðîñàë.

Áåçäûìíûå àíåêäîòû

Àáñòðàêòíîñòü

Ëåæèò êèðïè÷ íà ñîëíûøêå, ãðååòñÿ. Ïî íåáó ëåòÿò ãóñè. Ãóñè:
— Ýé, Êèðïè÷, ëåòèì ñ íàìè íà þã!
À êèðïè÷ âçÿë è çàêóðèë.

À âîò ñòàðèííûé ðóññêèé ñïîñîá îõîòû íà çàéöåâ. Âûõîäèò
ìóæèê â ÷èñòî ïîëå, êëàäåò ïîñðåäè ïîëÿ êèðïè÷, ñûïëåò íà íåãî
òàáàêó. Óõîäèò. Ïðèõîäèò çàÿö, íþõàåò òàáàê, ÷èõàåò, áüåòñÿ ãîëîâîé
î êèðïè÷, ïàäàåò. Ïðèõîäèò ìóæèê, ñîáèðàåò çàéöåâ.

Ñîñåä ñïðàøèâàåò ñîñåäà:
— Òâîé ñûí êóðèò?
— Íåò.
— À êîðîâà êóðèò?
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— Íåò.
— Çíà÷èò, òâîé ñàðàé ãîðèò.

Ïîøåë ìóæ÷èíà ñ ñîáàêîé íà ðûáàëêó, ñäåëàë ïðîðóáü, ñèäèò
ñ óäî÷êîé. Âäðóã èç ëóíêè âûíûðèâàåò êîðîâà.

— Ìóæèê, äàé çàêóðèòü! — Îí äàåò.
— À ïðèêóðèòü? — Äàåò.
— Ñïàñèáî, — è êîðîâà íûðÿåò îáðàòíî. Èçóìëåííûé ìóæ-

÷èíà, îòêðûâ ðîò, ñìîòðèò íà ñîáàêó.
Ñîáàêà:
— À ÷òî ÿ? ß ñàìà îáàëäåëà!

Ðàçãîâîð:
— Ó âàñ ñèãàðåòà ïîòóõëà!
— Äà íåò, ýòî ÿ ÷åðåç ôèëüòð äûøó...

Êèëëåð Ïåòðîâ íèêîãäà íå ïîêóïàë ñèãàðåòû: ñòðåëÿòü — òàê
ñòðåëÿòü!

— Ñëûøü, èçâîç÷èê, — äàé çàêóðèòü!
— Íå äàì! Êàïëÿ íèêîòèíà óáèâàåò ëîøàäü...
— Äà òû ïðîñíèñü, ãëàçà-òî ïðîòðè... ß æå íå ëîøàäü, ÿ

êîíü ó òåáÿ!

— À ýòî ÷òî çà êíèãà «10 ïà÷åê ñèãàðåò»?
— Ýòî Áëîê.

— À ïî÷åìó âåäðà ñ ïðîòèâîïîæàðíûõ ùèòîâ ñ îñòðûì äíîì?
— Ýòî ÷òîáû ïîæàðíèêè, áåãàÿ ñ ýòèìè âåäðàìè òóäà-ñþäà,

íå îñòàíàâëèâàëèñü ïåðåêóðèòü!

Ñèäèò ìóæèê íà ïåíüêå. Êóðèò. Ïîäõîäèò ê íåìó ëîøàäü è
ãîâîðèò:

— Ìóæèê! Òû ÷òî äåëàåøü?! Ó òåáÿ ïå÷åíü ñãíèåò, ñåðäöå
îñòàíîâèòñÿ, òû æå óìðåøü! Áðîñü êîñÿê íà ôèã!

Ìóæèê ïîñëóøàë ëîøàäü è êîñÿê áðîñèë. Âñòàë è ïîøåë
ïðî÷ü. Èäåò è äóìàåò:

«À ÷åãî, ñîáñòâåííî, ÿ ýòó ëîøàäü ïîñëóøàë? Ìîæåò, îíà
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ãîíèò? Íåò, ëó÷øå âåðíóñü íàçàä, äîêóðþ».
Ïðèõîäèò ìóæèê ê ïåíüêó, à íà íåì óæå ìåäâåäü ñèäèò è êîñÿê

òîò êóðèò. Ìóæèê ìåäâåäþ è ãîâîðèò:
— Òû ÷òî äåëàåøü?! Ó òåáÿ ïå÷åíü ñãíèåò, ñåðäöå îñòàíîâèòñÿ,

òû æå óìðåøü! Áðîñü êîñÿê íà ôèã!
À ìåäâåäü îòâå÷àåò:
— À ýòî òåáå ÷òî, ëîøàäü ñêàçàëà? Òàê îíà ãîíèò...

Äâà ïðèÿòåëÿ âîçâðàùàþòñÿ ñ âå÷åðèíêè. Õîçÿèí äîìà
ïûòàåòñÿ îòêðûòü äâåðü ñèãàðåòîé:

— Ýòèì îòêðûòü òðóäíî, — ãîâîðèò äðóãîé, — ýòî æå ñèãàðåòà.
— ×åðò âîçüìè, íåóæåëè ÿ âûêóðèë êëþ÷.

×åëîâåê âîøåë â êàáèíåò ïñèõèàòðà è ñòàë íàáèâàòü íîñ
òàáàêîì.

— Ì-äà, — ñêàçàë ïñèõèàòð, — âû ïîïàëè êóäà íàäî.
— Ó âàñ ÷òî, åñòü ñïè÷êè?

Àðìèÿ

Åäóò òîâàðèù Ñóõîâ è Ñàèä ïî ïóñòûíå.
— Ñàèä, äàé çàêóðèòü.
— Òàê íåò ñèãàðåò, òîâàðèù Ñóõîâ.
— Êàê íåò, òîëüêî óòðîì ïà÷êó áðàëè.
— Ñòðåëÿëè...

Ïðèçûâíèêó çàäàþò âîïðîñ:
— Âû õîðîøî ñòðåëÿåòå?
— Ñèãàðåòû — îòëè÷íî, èç àâòîìàòà — õóæå.

— À ó âàñ ñèãàðåòû íå áóäåò?
— Ñïàñèáî, ó ìåíÿ åñòü.
— Ñòîé, ñòðåëÿòü áóäó!
— Ñòîþ!
— Ñòðåëÿþ. Ñèãàðåòêè íå íàéäåòñÿ?

Øòèðëèö ñòðåëÿë ñ äâóõ ðóê... Ñ îäíîé Marlboro, ñ äðóãîé
Camel...
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1942-é ãîä. Ó áåðåãîâ ôàøèñòñêîé Ãåðìàíèè âçðûâàåòñÿ
òàíêåð. Íà áåðåã âûïîëçàåò ñîâåòñêèé ðàçâåä÷èê Øòèðëèö, îòïëå-
âûâàÿñü îò íåôòè:

— Ó, ôàøèñòû ïðîêëÿòûå! Êóðèòü, âèäèòå ëè, ó íèõ çàïðåùåíî!

Ñòîèò äíåâàëüíûé â êàçàðìå. Êðóãîì ÷èñòîòà, à íà ïîëó ëå-
æèò îêóðîê. Çàõîäèò ïîëêîâíèê, ïîêàçûâàåò íà îêóðîê è ãðîçíî
ñïðàøèâàåò:

— ×åé îêóðîê?
— Íå çíàþ.
— Óçíàòü!
Äíåâàëüíûé óáåãàåò èç êàçàðìû, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âîç-

âðàùàåòñÿ è äîêëàäûâàåò:
— Òîâàðèù ïîëêîâíèê, «ñòàðèêè» ñêàçàëè, ÷òî îêóðîê íè÷åé.

Ìîæåòå êóðèòü!

Ïðèçûâíèê ïðîõîäèò ìåäêîìèññèþ. Åìó ãîâîðÿò:
— Ðàçäåíüòåñü è íàãíèòåñü!
Ïîäõîäèò âðà÷, ðàçäâèãàåò ÿãîäèöû è ñïðàøèâàåò:
— Âû êóðèòå?
— À ÷òî, ïàõíåò?

Âàñèëèé Èâàíîâè÷ ãîâîðèò Ôóðìàíîâó:
— ß ãäå âàì êîìàíäèð? ß â áîþ âàì êîìàíäèð! À òàê, íî÷ü,

ïîëíî÷ü — çàõîäè êî ìíå â äîì!!! Ïðèõîäèøü êî ìíå, âèäèøü — ÿ
êóðþ. Ïðîõîäè. Ñàäèñü. Çàêóðèâàé! Ïðèõîäèøü êî ìíå, âèäèøü —
ÿ ÷àé ïüþ. Ïðîõîäè. Ñàäèñü. Ïåé ñî ìíîé ÷àé! Ïðèõîäèøü êî ìíå,
âèäèøü — ÿ ïåëüìåíè åì. Ïðîõîäè. Ñàäèñü. Çàêóðèâàé!

Âàñèëèé Èâàíîâè÷ ïðèåõàë èç Ìîñêâû è ñïðàøèâàåò Ïåòüêó,
÷òî ïðîèçîøëî çà åãî îòñóòñòâèå.

— Äà íè÷åãî îñîáåííîãî, òîëüêî ëîïàòó ñëîìàëè.
— Êàê ñëîìàëè?
— Äà ÿìó êîïàëè è ñëîìàëè.
— À êàêîãî ëåøåãî âàñ ïîíåñëî ÿìó êîïàòü?
— Òàê ñîáàêà ñäîõëà.
— À îíà ÷åãî ñäîõëà?
— Êîíèíû îáîæðàëàñü, âîò è ñäîõëà.
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— À ïðè ÷åì òóò êîíèíà?
— Äà âåäü êîíþøíÿ ñãîðåëà.
— Êàê ñãîðåëà?
— Ôóðìàíîâ áû÷îê áðîñèë, îíà è ïîëûõíóëà.
— Òàê âåäü îí æå íå êóðèò.
— Çàêóðèøü òóò, êîãäà çíàìÿ ïîëêà ñïåðëè!

Ìþëëåð ïðèçâàí íà âîåííûå ñáîðû. Âñêîðå æåíà ïîëó÷àåò
îò íåãî òåëåãðàììó: «Ó íàñ ìàíåâðû. Âûøëè 300 ìàðîê íà ñèãà-
ðåòû è ïðî÷åå». Îòâåò ãëàñèë: «Âûñûëàþ 30 ìàðîê íà ñèãàðåòû.
Ïðî÷åå ïîëó÷èøü äîìà áåñïëàòíî».

— Íåò ëè ó âàñ ñèãàðåòû? — îáðàòèëñÿ ñåðæàíò ê ðÿäîâîìó.
— Åñòü, íî ÿ èõ óæå âñå ïîîáåùàë äðóãèì.

Îòäåëåíèå ñîëäàò, âûäåëåííîå íà õîçÿéñòâåííûå ðàáîòû,
äðóæíî îòëûíèâàëî îò íèõ. Îäèí ñîëäàò, èçâåñòíûé áåçäåëüíèê,
çàêóðèâ, ñêàçàë:

— Ñàìîå òðóäíîå â íè÷åãîíåäåëàíüå — ýòî òî, ÷òî òû íå
ìîæåøü ïðåðâàòüñÿ è îòäîõíóòü.

Ñîëäàòû ñèäåëè â òðàíøåå. Îäèí èç íèõ, ñóðîâûé òåõàñåö, íå
òîðîïÿñü ñâåðíóë ñàìîêðóòêó, âçÿë åå â ðîò è ïðèïîäíÿë ãîëîâó
òàê, ÷òî öèãàðêà âûñóíóëàñü íàä áðóñòâåðîì. Òóò æå ïîñëåäîâàë
âûñòðåë âðàæåñêîãî ñíàéïåðà. Ïóëÿ ÷èðêíóëà ïî êîí÷èêó öèãàðêè
è ïîäîæãëà åå. Òåõàñåö îòêèíóëñÿ íà ñïèíó, çàäûìèë òàáàêîì è
ïðîèçíåñ:

— Ñíàéïåð íè ðàçó íå ïîäâåë. Ýêîíîìèò ìíå ñïè÷êè.
— Íî, Àëâèí, ðàçâå ýòî íå îïàñíî?
— Íåò, ÿ æå êóðþ íå çàòÿãèâàÿñü.

Áðîñàíèå

Â òå÷åíèå 5 ìèí. ìû îòó÷èì Âàñ ïèòü, êóðèòü, èçáàâèì îò
ëèøíåãî âåñà. Àññîöèàöèÿ «Ãèëüîòèíà».

Ìóæ áðîñèë êóðèòü è óìåð. Æåíà áðîñèëà êóðèòü è óìåðëà.
Ñîáàêà íå êóðèëà âîâñå — è òîæå óìåðëà. Îíè ðàçáèëèñü íà ìàøèíå.
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— Ñêîëüêî ñèãàðåò â äåíü âû âûêóðèâàåòå?
— Ïî-ðàçíîìó. Çàâèñèò îò êîëè÷åñòâà çíàêîìûõ, êîòîðûõ ÿ

âñòðå÷ó.

Îáúÿâëåíèå â òóàëåòå: «Ãîñïîäà êóðÿùèå! Óáåäèòåëüíàÿ
ïðîñüáà — íå áðîñàéòå îêóðêè â ïèññóàðû! Ìû æå â âàøè ïå-
ïåëüíèöû íå ïèñàåì! Íåêóðÿùèå».

— Âîò òóò ïîñïîðèë ñàì ñ ñîáîé, ÷òî êóðèòü áðîøó...
— Íó è ÷òî?
— ×òî, ÷òî! ßùèê ïèâà ïðîñïîðèë.

— Òû ñëûøàë, Èâàíîâ êóðèòü áðîñèë?
— Íå ìîæåò ýòîãî áûòü, â æèçíè íå ïîâåðþ!
— Òåì íå ìåíåå ýòî ïðàâäà!
Îí ñâîþ ïîñëåäíþþ ñèãàðåòó ïîòóøèë î áåíçîêîëîíêó.

— ß âñå áðîñèë! È ïèòü, è êóðèòü, è æåíó!
— À æåíó çà÷åì?
— À íå çàñëóæèëà îíà òàêîãî ñ÷àñòüÿ!

Îäèí äðóã äðóãîìó:
— ß òóò êàê-òî âðåìåííî ðåøèë çàâÿçàòü ñ ñåêñîì, êóðåíèåì

è ïüÿíñòâîì. Òàê ýòî áûëè ñàìûå õóäøèå 15 ìèíóò ìîåé æèçíè.

— Âñå ïðîáîâàë, íî íå ìîãó áðîñèòü êóðèòü, — æàëóåòñÿ çàÿä-
ëûé êóðèëüùèê.

— À âû ïîïðîáóéòå êîíôåòû, — ñîâåòóþò åìó.
— Ïðîáîâàë, íå ãîðÿò.

— Òû çà÷åì ñèäèøü íà áî÷êå ñ áåíçèíîì?
— Ýòî äëÿ ïîäñòðàõîâêè — êóðèòü áðîñèë.

Äâîå âñòðå÷àþòñÿ â êóðèòåëüíîé êîìíàòå.
— ×åãî íå êóðèøü?
— Äà òîëüêî ÷òî ïîêóðèë.
— À, íó òîãäà ïðèäåòñÿ êóðèòü ñâîè ñèãàðåòû.
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Âîâî÷êà

— Îïÿòü òû ñ ñèãàðåòîé, Âîâî÷êà! — ñåðäèòñÿ áàáóøêà. —
À âåäü ñêîëüêî ðàç òåáå ãîâîðèëè, ÷òî êóðåíèå ñîêðàùàåò æèçíü.

— Äà? À êàê æå äåä íàø? Êóðèò, à äî 70 äîæèë.
— Âîò-âîò! Íå êóðèë áû, óæå âîñåìüäåñÿò áûëî áû.

Âîâî÷êà ñ ïðèÿòåëÿìè ïîäõîäèò íà óëèöå ê ñîëèäíîìó
ìóæ÷èíå:

— Äÿäü, äàé çàêóðèòü!
— Äàì, åñëè ñêàæåøü âîëøåáíîå ñëîâî.
— À â ðîã õî÷åøü?!

Ó÷èòåëüíèöà áèîëîãèè ðåøèëà ïðàêòè÷åñêè äîêàçàòü ó÷å-
íèêàì âðåä êóðåíèÿ. Áåðåò ÷åðâÿêà, áðîñàåò â ñòàêàí ñî ñïèðòîì —
òîò ñðàçó óìåð. Áðîñàåò äðóãîãî ÷åðâÿêà â ñòàêàí ñ íèêîòèíîì,
òîò òîæå — óìåð. Áðîñàåò åùå îäíîãî ÷åðâÿêà â ñòàêàí ñ ÿè÷íûì
æåëòêîì — ÷åðâÿê æèâåò.

— Äåòè, êàêîé âûâîä èç ýòîãî ìîæíî ñäåëàòü?
Âîâî÷êà:
— Åñëè íå ïèòü è íå êóðèòü, òî â ÿéöàõ ÷åðâè çàâåäóòñÿ.

Âðà÷

Äîêòîð áîëüíîìó:
— Âàì íåëüçÿ ïèòü, êóðèòü, óâëåêàòüñÿ ñëó÷àéíûì ñåêñîì,

èãðàòü â êàðòû. Áîëüíîé ïðî ñåáÿ:
«Âèäèìî, òóò óæå ïîáûâàëà ìîÿ æåíà».

— Âîîáùå-òî ÿ êóðþ òîëüêî íà ðàäîñòÿõ, äîêòîð.
— Íó, äâå-òðè ñèãàðåòû â ãîä — íå ñòðàøíî äëÿ çäîðîâüÿ.

Ìèíçäðàâ ïðåäóïðåæäàåò: ëåãêèå ñèãàðåòû âåäóò ê íåëåãêîé
ñìåðòè.

Âðà÷:
— Âû âèäèòå, êàê âû ïîïðàâèëèñü, ñëåäóÿ ìîåé ðåêîìåíäàöèè,

÷òî êóðèòü âàì ìîæíî òîëüêî ïîñëå åäû è òîëüêî íå áîëåå îäíîé
ñèãàðåòêè!
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— Êàê æå èíà÷å! ß âåäü òåïåðü åì äåñÿòü ðàç â äåíü.

Âðà÷:
— Åñëè âû õîòèòå åùå ïîæèòü, âû äîëæíû íåìåäëåííî áðî-

ñèòü êóðèòü!
— Ýõ, ïîçäíî...
— Áðîñèòü êóðèòü íèêîãäà íå ïîçäíî!
— Çíà÷èò, òîðîïèòüñÿ íåêóäà!

Âðà÷ — ïàöèåíòó:
— Åñëè âû áðîñèòå êóðèòü, òî ïðîæèâåòå åùå ëåò 20.
— Îòëè÷íî, òîãäà ÿ, ïîæàëóé, áðîøó ëåò â 80.

Äîêòîð äàåò èíñòðóêöèè ïàöèåíòó:
— Âàì íóæíî íå óïîòðåáëÿòü ñïèðòíîãî, ìíîãî áûâàòü íà

ñâåæåì âîçäóõå, êàæäîå óòðî äåëàòü çàðÿäêó è êóðèòü òîëüêî îäíó
ñèãàðåòó â äåíü.

×åðåç ìåñÿö ïàöèåíò ïðèõîäèò âíîâü ïîêàçàòüñÿ âðà÷ó.
Äîêòîð ñïðàøèâàåò:
— Âû âûïîëíÿëè âñå ìîè ïðåäïèñàíèÿ?
— Âñå, êðîìå îäíîãî: íå òàê-òî ïðîñòî íàó÷èòüñÿ êóðèòü â

ìîè ãîäû.

Áîëüíîãî ïîñëå îïåðàöèè âûïèñûâàþò äîìîé. Âðà÷ åìó
ãîâîðèò:

— Òàê, íèêàêîãî êóðåíèÿ, ïèòü íè â êîåì ñëó÷àå, ñïàòü íå
ìåíåå 8 ÷àñîâ â äåíü...

— À ïîëîâîé æèçíüþ...?
— Äà, íî òîëüêî ñ æåíîé. Âîçáóæäàòüñÿ — ýòî äëÿ âàñ ñìåðòü.

— Äîêòîð, ìíå íóæíî áðîñèòü êóðèòü?
— Ñîâñåì íåò, âàì óæå ïîçäíî.
— Åñëè âû áðîñèòå êóðèòü è ïèòü, âû äîæèâåòå äî âîñüìè-

äåñÿòè ëåò.
— Ý, äîêòîð, óæå ïîçäíî! Ìíå óæå âîñåìüäåñÿò òðè!

— Áîþñü, áîëüíîé, ÷òî ñ ýòîãî äíÿ âàì ïðèäåòñÿ áðîñèòü
ïèòü, êóðèòü è âñòðå÷àòüñÿ ñ æåíùèíàìè.
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— Íî âåäü ÿ ìóæ÷èíà, äîêòîð!
— Ìîæåòå ïðîäîëæàòü áðèòüñÿ.

Ïðèõîäèò ìóæèê íà ïðèåì ê äîêòîðó:
— Äîêòîð, ïîíèìàåòå, ó ìåíÿ ñèëüíûé ñóõîé êàøåëü.
— À êàêèå âû ñèãàðåòû êóðèòå?
— Ðàçíûå ñèãàðåòû, äîêòîð...
— Òîãäà ïîïðîáóéòå áðîñèòü êóðèòü èëè íà õóäîé êîíåö

êóðèòå ñèãàðåòû îäíîé ìàðêè.
— Äîêòîð, ìíå çà îäíèì ÷åëîâåêîì öåëûé äåíü áåãàòü ñòðå-

ëÿòü, ÷òî ëè?

Íà ïðèåìå ó âðà÷à:
— Ñêîëüêî âàì ëåò, áîëüíîé?
— 38.
— Âû êóðèòå?
— Çàâÿçàë.
— Ïüåòå?
— Çàâÿçàë.
— Ñ æåíùèíàìè êàê?
— Çàâÿçàë.
— Òàê-ñ... Çàïèøåì äèàãíîç: ÎÐÇ.
— À ïî÷åìó ÎÐÇ?
— Î÷åíü ðàíî çàâÿçàë.

Âõîäèò äåä â êàáèíåò âðà÷à è ñïðàøèâàåò:
— Äîêòîð, ÿ ïðîæèâó åùå 20 ëåò?
— Õì. Êóðèòå?
— Íåò!
— Ïüåòå?
— Íåò!
— Ñ æåíùèíàìè áàëóåòåñü?
— Íåò!
— À çà÷åì âàì òîãäà æèòü åùå 20 ëåò?

Ïðèõîäèò ìóæèê ê âðà÷ó è íà÷èíàåò íûòü:
— Äîêòîð, ÿ êóðèòü õî÷ó...
— Íó òàê ïîêóðèòå!
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— Äîêòîð, ÿ î÷åíü ñèëüíî õî÷ó! ß áû è óòðîì êóðèë, è äíåì
áû êóðèë, è âå÷åðîì, è íî÷üþ...

— Äà, áàòåíüêà, ýòî ñåðüåçíî, áóäåì ëå÷èòü...
— Äîêòîð, ýòî åùå ÷òî! À òî âåäü ÿ åùå òðàõàòüñÿ õî÷ó!
— Íó...
— Äîêòîð, ÿ î÷åíü ñèëüíî õî÷ó! ß áû è óòðîì òðàõàëñÿ, è

äíåì, è âå÷åðîì, è íî÷üþ... Òàê ïðÿìî çàëåç áû â ýòî ìåñòî è
ñèäåë... à ãóáû íàðóæó...

— À ãóáû-òî çà÷åì?
— À ÷òîá êóðèòü, êóðèòü, êóðèòü!

Ïàöèåíò æàëóåòñÿ íà ïîñòîÿííûå ãîëîâíûå áîëè.
— Ïüåòå? — ñïðàøèâàåò âðà÷.
— Íèêîãäà â æèçíè!
— Êóðèòå?
— Áîæå ñîõðàíè!
— À êàê íàñ÷åò æåíùèí?
— È íå äóìàþ îá ýòîì.
— Òàê âû æå ñâÿòîé ÷åëîâåê! Çíà÷èò, âàì íèìá íåñêîëüêî

òóãîâàò...

Âðà÷ ãîâîðèò ïàöèåíòó:
— Ñàìîå ëó÷øåå äëÿ âàñ — áðîñèòü ïèòü, êóðèòü è ñïàòü ñ

æåíùèíàìè.
— ß íå äîñòîèí ñàìîãî ëó÷øåãî. Ìíå áû ÷åãî-íèáóäü

ïîõóæå.

Âðåä

Ðàçãîâîð äâóõ ìóæ÷èí.
— Ïîêóðè, — ïðåäëàãàåò îäèí.
— Íå êóðþ. Îäèí ðàç ïîïðîáîâàë, è ìíå íå ïîíðàâèëîñü.
— Ìîæåò, âûïüåì?
— Îäèí ðàç âûïèë è áîëüøå íå òÿíåò.
— Òîãäà ñûãðàåì â êàðòû?
— Èãðàë îäèí ðàç è áðîñèë. Íî âîò èäåò ìîé ñûí, îí ñ âàìè

ñûãðàåò.
— Áüþñü îá çàêëàä, ÷òî è ñûí ó òåáÿ åäèíñòâåííûé.
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Áåñåäóþò äâà ïðèÿòåëÿ:
— ß òàê ìíîãî ÷èòàë î âðåäå àëêîãîëÿ è êóðåíèÿ, ÷òî ñ íîâî-

ãî ãîäà ðåøèë áðîñèòü.
— ×òî èìåííî? Ïèòü èëè êóðèòü?
— Äà íåò, ÷èòàòü.

Êòî ñêàçàë, ÷òî êóðåíèå íå âëèÿåò íà ãîëîñ æåíùèíû? Âû
òîëüêî ïîïðîáóéòå, ñèäÿ íà äèâàíå, ñòðÿõíóòü ïåïåë íà êîâåð!

— Ãðàæäàíèí! ×òî âû ñåáå ïîçâîëÿåòå?!
— ß ïîçâîëÿþ ñåáå ïèâî, âîäêó, ñèãàðåòû, ïîñìîòðåòü òåëå-

âèçîð è êàæäûé ìåñÿö ïîáûòü íåäåëüêó íà áîëüíè÷íîì.

Ñèäèò ìóæèê â ðåñòîðàíå, êóðèò. Èç-çà ñîñåäíåãî ñòîëèêà ê
íåìó îáðàùàåòñÿ äàìà:

— Èçâèíèòå, íå ìîãëè áû âû ïåðåñòàòü êóðèòü. Âàøà ñèãàðåòà
âðåäèò ìîåìó çäîðîâüþ!

Ìóæèê, çàòÿãèâàÿñü:
— Ìåíÿ îíà âîîáùå óáèâàåò...

Äâà ïðèÿòåëÿ âûõîäÿò èç ïàðíîé — ðàñïàðåííûå è óìèðî-
òâîðåííûå. Ñàäÿòñÿ â ïðåäáàííèê ïîêóðèòü. Çàêóðèëè.

— Íàâåðíîå, áðîøó êóðèòü.
— ???
— Â÷åðà íî÷üþ òàê õðåíîâî áûëî.
— Ìîæåò, çàîäíî è ïèòü áðîñèøü?
Ïàóçà...
— Íåò, òàê õðåíîâî ìíå åùå íå áûëî!

Òðè çàÿäëûõ êóðèëüùèêà, ïåðåáèâàÿ äðóã äðóãà, êëÿíóò
âðåäíóþ ïðèâû÷êó.

— È ïîòîì òàáàê äåôîðìèðóåò ãîëîñ!
— Äà-äà, îñîáåííî ìåíÿåò åãî òîí!
— Ñîâåðøåííî âåðíî! Âû áû ïîñëóøàëè ìîþ æåíó, êîãäà ÿ

ðîíÿþ ïåïåë íà êîâåð.

Îòåö äåâóøêè ãîâîðèò êàíäèäàòó â çÿòüÿ:
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— Âû, î÷åâèäíî, êóðèòå, ïüåòå, èãðàåòå â êàðòû è ïîãëÿäûâàåòå
íà æåíùèí?

— Ó ìåíÿ íåò òàêèõ íåäîñòàòêîâ.
— Íó è ïëîõî, ïîñêîëüêó ó ìåíÿ åñòü ýòè íåäîñòàòêè, è ÿ íå

õî÷ó, ÷òîáû ìîÿ æåíà ïîñòîÿííî ñòàâèëà ìíå âàñ â ïðèìåð!

Äâà àëêàøà ïåðåãîâàðèâàþòñÿ:
— Ñìîòðè, Èâàí íå ïèë, íå êóðèë, è â ãðîáó êàê æèâîé ëåæèò.

Äåòè

Ñàíòåõíèê çâîíèò â êâàðòèðó, åìó îòêðûâàåò ìàëü÷èê ëåò ñåìè,
ñ îãðîìíîé äûìÿùåéñÿ ñèãàðîé â çóáàõ.

— Ðîäèòåëè äîìà?
— Íó à ñàì-òî, ìóæèê, òû êàê äóìàåøü?

— Êîëèñü, ñûíîê, òû êóðèøü?!
— Êîëþñü, ïàïà, êîëþñü...

Ñóäüå ïî äåëàì ìàëîëåòíèõ ïðàâîíàðóøèòåëåé äàåò ïîêàçà-
íèÿ ìàòü ïîäðîñòêà:

— Ìû ñ ìóæåì âîñïèòûâàëè ñûíà ñàìûì ñòðîãèì îáðàçîì!
Îòêóäà íàì áûëî çíàòü, ÷òî äåíüãè, êîòîðûå ìû åìó äàåì íà ñèãàðå-
òû, âîäêó è äåâî÷åê, îí òðàòèò íà íàðêîòèêè.

Â ïàðêå íà ñêàìåéêå ñèäèò ìàëü÷èê ëåò òðèíàäöàòè è ëèõî
êóðèò. Ê íåìó ïîäõîäèò ìîëîäàÿ äàìà, ïðèñàæèâàåòñÿ è ñïðà-
øèâàåò:

— Ñêàæè, à òâîè ðîäèòåëè çíàþò, ÷òî òû êóðèøü?
— À âàø ñóïðóã çíàåò, ÷òî âû ïðèñòàåòå íà óëèöå ê ïîñòî-

ðîííèì ìóæ÷èíàì?

Åñëè âå÷åðîì æåíùèíà îòêàçûâàåòñÿ îò ðþìêè è ñèãàðåòû,
ýòî çíà÷èò, ÷òî óòðîì åå ðîäèòåëåé âûçûâàëè â øêîëó.

Âîâî÷êà ïðèãëàñèë Òàíå÷êó ê ñåáå äîìîé. Êóïèë òîðò, öâåòû,
áóòûëêó êîíüÿêà è ñèãàðåòû, âûñòàâèë âñå íà ñòîë è æäåò. Ïðîõîäèò
÷àñ. Âîâî÷êà äóìàåò: «Òàíå÷êà èç õîðîøåé ñåìüè, ïèòü íå áóäåò».
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Óáðàë áóòûëêó. Ïðîõîäèò åùå ÷àñ. Âîâî÷êà äóìàåò: «Òàíå÷êà èç
õîðîøåé ñåìüè, îíà íå êóðèò». Óáðàë ñèãàðåòû. Òóò çâîíîê â äâåðü.
Âõîäèò Òàíå÷êà. Âîâî÷êà ñïðàøèâàåò:

— À òû ÷åãî â øêîëüíîì ïëàòüå ïðèøëà?
— Òàê âåäü çàâòðà â øêîëó...

Îòåö äî÷åðè:
— Âîí ó ïîäúåçäà ñòîèò òâîé æåíèõ.
— Ñ ÷åãî òû âçÿë?
— Îí êóðèò ìîè ñèãàðåòû!

Ìàìà ãîâîðèò ñâîåìó ðåáåíêó:
— Òû ÷òî äóìàåøü, åñëè âûïèë âîäêè ñ ïèâîì, ÿ íå ó÷óþ,

÷òî òû êóðèë?

Ïðîõîæèé âçâîëíîâàííî ìîëîäîé äåâóøêå ñ êîëÿñêîé:
— Ìàìàøà! Ìàëî òîãî, ÷òî âû êóðèòå — òàê åùå è äûì ïðÿìî

íà ðåáåíêà ïóñêàåòå!
— Äà åìó îäèí õðåí! Ñ óòðà óæå ïüÿíûé ëåæèò!

Â ñîâðåìåííîé èíòåëëèãåíòíîé ñåìüå ìàòü óïðåêàåò
äåñÿòèëåòíþþ äî÷ü:

— Òû îïÿòü êóðèëà íàøè ñèãàðåòû?
— Ìàìà, ÿ âçÿëà òîëüêî äâå øòóêè, — îïðàâäûâàåòñÿ äåâî÷êà.
— Òàê âîò, â íàêàçàíèå òû ñåãîäíÿ ïîéäåøü ñïàòü áåç êàïëè

âèñêè!

Îòåö îò÷èòûâàåò ïÿòèëåòíåãî ñûíà:
— Ñêîëüêî ðàç ÿ òåáå ãîâîðèë, ÷òîáû òû íå èãðàë ñî ñïè÷êàìè!
— ß íå èãðàë... ß ïðèêóðèâàë...

— Íûíåøíåå ïîêîëåíèå íè÷åì íå îòëè÷àåòñÿ îò íàøåãî, —
óòâåðæäàë îäèí ôðàíöóçñêèé ïñèõîëîã. — Îíè òîæå âûðàñòàþò.
Òîæå èäóò â ëèöåé. Òîæå âûêóðèâàþò ñâîþ ïåðâóþ ñèãàðåòó. Òîæå
óõîäÿò èç äîìà. Òîæå æåíÿòñÿ. Òîæå ðîæàþò äåòåé. Òîëüêî â îáðàò-
íîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

— Ñûí, åñëè áóäåøü êóðèòü, òî íèêîãäà íå âûðàñòåøü!
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— Äà, íî âîò äåäóøêà êóðèò, à åìó óæå 70 ëåò.
— À åñëè áû îí íå êóðèë, åìó óæå äàâíî áû áûëî 80.

Ìîëîäîé ìàòðîñ íà ïîëóáàêå êóðèò òðóáêó. Ïîäõîäèò áîöìàí:
— ×òî êóðèøü, þíãà?
— Âîëîñû îò ... ëþáèìîé æåíùèíû, ñýð!
Áîöìàí ïîíþõàë.
— Ñëèøêîì áëèçêî ê æîïå ðâåøü, þíãà!

Îòåö ïîñëå âûïóñêíîãî âå÷åðà:
— Íó, ñûí, òû óæå âçðîñëûé ÷åëîâåê, è ÿ ðàçðåøàþ òåáå çà-

êóðèòü!
— Ñïàñèáî, íî óæå äâà ãîäà, êàê ÿ áðîñèë.

Øêîëüíèê ïðèâåë äîìîé ïîäðóæêó è çàïåðñÿ ñ íåé â êîìíàòå.
Ìàìà ñòó÷èòñÿ â äâåðü:

— Äåòè, ÷òî âû òàì äåëàåòå?
— Ëþáîâüþ çàíèìàåìñÿ.
— Òîëüêî íå êóðèòå!

Äîðîãà

Àâòîáóñ ñòîèò íà îñòàíîâêå. Øîôåð áóòûëêó äîñòàë, ñïðà-
øèâàåò:

— Áóäåò ëè êòî?
Âñå ìîë÷àò. Âûïèë, ïîêóðèë. Äîñòàåò åùå îäíó.
— Áóäåò ëè êòî?
Ìîë÷àò. Âûïèë. Íàäåâàåò ìîòîöèêëåòíûé øëåì:
— Íó ÷òî, ñìåðòíèêè, ïîåõàëè.

Ïàññàæèð ïîåçäà:
— Ïðîâîäíèê, ó âàñ ìîæíî êóðèòü?
— Íåò!
— Òîãäà îòêóäà âçÿëèñü ýòè îêóðêè?
— Îò òåõ, êòî íå çàäàåò âîïðîñîâ.

Â êóïå äëÿ êóðÿùèõ îäèí èç ïàññàæèðîâ âåæëèâî ñïðàøèâàåò:
— Èçâèíèòå, âàì íå ïîìåøàåò, åñëè ÿ íå áóäó êóðèòü?
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Íàðêîìàíèÿ

— Ìèñòåð Ôèêñ, ó âàñ åñòü ïëàí?
— Åñòü ëè ó ìåíÿ ïëàí? Äà ó ìåíÿ äâà ìåøêà îòëè÷íåéøåãî

ïëàíà! Ìû îáêóðèì ýòîãî Ôîãà!

Èäóò íàðêîìàíû ïî äåðåâíå. Èõ îñòàíàâëèâàåò áàáóøêà è
ãîâîðèò:

— Ðåáÿòà, âû ìíå çàáîð ïîêðàñèòå?
— Ñåé÷àñ, áàáóëÿ, ïîêóðèì, à ïîòîì è ïîêðàñèì.
Ñåëè. Êóðÿò. Áàáóøêà âåðíóëàñü ÷åðåç ÷àñ:
— Ðåáÿòà, âû æå îáåùàëè çàáîð ïîêðàñèòü.
— Ñåé÷àñ, áàáóëÿ, ïîêóðèì è ïîêðàñèì.
Áàáêà óøëà åùå íà òðè ÷àñà. Âåðíóëàñü:
— Ðåáÿòà, íó êîãäà æå âû ìíå çàáîð ïîêðàñèòå?
— Ñåé÷àñ, áàáóëÿ, ïîêóðèì è ïîêðàñèì.
Áàáêà óøëà, âåðíóëàñü ÷åðåç ïÿòü ÷àñîâ, çëàÿ, è ãîâîðèò:
— Íè ôèãà âû íå ïîêðàñèòå, èäèòå îòñþäà!
— Ñåé÷àñ, áàáóëÿ, ïîêóðèì è ïîéäåì.

Èäåò íàðêîìàí, êóðèò êîñÿ÷îê, çà ðóêó âåäåò äî÷êó. Äî÷êà:
— Ïàïà, ñìîòðè, ïî íåáó êðîêîäèëû ëåòÿò!
Íàðêîìàí ïîäíÿë ãîëîâó, çàòÿíóëñÿ:
— Îñåíü, âîò è ëåòÿò...

Íàðêîìàí îáêóðèëñÿ, ñòîèò ïåðåä çåðêàëîì:
— Çäåñü ÿ è òàì ÿ, çäåñü ÿ è òàì ÿ...
Òàê ïîâòîðÿåòñÿ â òå÷åíèå ÷àñà. Çâîíîê â äâåðü:
— Êòî òàì?
— ß!
— È òàì ÿ!!!

Êóïèë ïàðåíü òðàâêè, ïðèøåë äîìîé, âûêóðèë, íå çàöå-
ïèëî.

«Âî, — äóìàåò, — åðóíäó ïîäñóíóëè! È ÷åãî íå öåïëÿåò?»
Â òàêîì ðàçäóìüå ïîäîøåë ê îêíó è ñòàë ñìîòðåòü. Òóò

âäðóã ïîäõîäèò åãî ìàòü è ãîâîðèò:
— Òû áû ïîåë, ñûíî÷åê, à òî òðåòèé äåíü ñòîèøü!
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Êóðÿò äâîå êîñÿ÷îê, îäèí äðóãîìó ãîâîðèò:
— Ñìîòðè, ñìîòðè, ðîçîâûé ñëîí!
— Ãäå?
— Äà âîí, â îêîøêî âûëåòåë.
Èäóò äâà ìèëèöèîíåðà ïî óëèöå, îäèí äðóãîìó ãîâîðèò:
— Âîí â òîé êâàðòèðå íàðêîìàíû æèâóò.
— Îòêóäà çíàåøü?
— Äà òîëüêî ÷òî èç ôîðòî÷êè ðîçîâûé ñëîí âûëåòåë...

Ïðèøåë íàðêîìàí â ìàãàçèí, ñòîèò â î÷åðåäè. Ïîäõîäèò
ìåòàëëèñò è ãîâîðèò:

— Çà ÷åì ñòîèøü?
— Çà ñûðîì êàêèì-òî.
— À ýòî òÿæåëåå ìåòàëëà?
— Íå çíàþ, íå êóðèë!

Íàöèîíàëüíûå

Çèìà. 3 ÷àñà íî÷è. Ìîðîç 42 ãðàäóñà.
 Äâà ÿêóòà êóðÿò íà ëåñòíè÷íîé ïëîùàäêå.
Îäèí — â òðóñàõ, äðóãîé — â òðèêî.
Òîò, ÷òî â òðèêî:
— Ïîéäåì íà óëèöó êóðèòü.
Òîò, ÷òî â òðóñàõ:
— Òû ÷òî, ñäóðåë, ÿ æå áåç øòàíîâ!!!
— Äà êòî òåáÿ íî÷üþ-òî óâèäèò?

— Ïî÷åìó êèòàéöû íå êóðÿò?
— Ïîòîìó ÷òî îíè è òàê ìàëåíüêèå è æåëòûå!

— Ïî÷åìó â Èíäèè ó æåíùèí êðàñíûå òî÷êè íà ëáó?
— À ïîòîìó ÷òî â Èíäèè ïåïåëüíèö íåò!!!

Êóïèëè åâðåé è ðóññêèé ïî ïà÷êå ñèãàðåò. Ðóññêèé ñðàçó ðàñ-
ïàêîâàë è çàêóðèë. Åâðåé ãîâîðèò:

— Ñëóøàé, äàé ñèãàðåòêó, à òî ìíå ïà÷êó ðàñïàêîâûâàòü
íåîõîòà.
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Äàë åìó ðóññêèé ñèãàðåòó. Åâðåé åå ðàç çà óõî è, ïîòèðàÿ
ðóêè, ãîâîðèò:

— À òåïåðü ïîêóðèì.

Ïîåõàë ÷óê÷à â Ìîñêâó, ïðèåçæàåò, è ðîäñòâåííèêè äàâàé åãî
ðàññïðàøèâàòü:

— Ãîâîðÿò, ÷òî â Ìîñêâå âñå êóðÿò.
— Êóðÿò, îäíàêî.
— È òû êóðèë?
— È ÿ êóðèë.
— «Àñòðó» êóðèë?
— Êóðèë.
— È «Êîñìîñ» êóðèë?
— È «Êîñìîñ» êóðèë.
— Íó è êàê «Êîñìîñ»?
— Âíà÷àëå êóðèøü ôèëüòð, à ïîòîì êàê «Àñòðà», îäíàêî.

Ïî ðåêå ïëûâåò ëîäêà. Íà êîðìå ñèäèò ÷óê÷à è êóðèò òðóáêó.
Æåíà ãðåáåò ïðîòèâ òå÷åíèÿ.

— Õîðîøî åé, ãðåáè ñåáå äà ãðåáè. À ìíå äóìàòü íàäî, êàê
äàëüøå æèòü...

Ïëûâåò ÷óê÷à â ÷åëíå. Æåíà íà âåñëàõ ïðîòèâ òå÷åíèÿ
âûãðåáàåò, à îí ñèäèò, òðóáêó êóðèò. Ñ áåðåãà êðè÷àò:

— Ýé, êóäà ýòî òû ïëûâåøü?
— Îäíàêî, æåíó â ðîääîì âåçó.

Ïîéìàëè ÷óê÷è âåðáëþäà è äóìàþò: ÷òî çà æèâîòíîå? Ðûáó
íå åñò — çíà÷èò, íå íåðïà; ÿãåëü íå åñò — çíà÷èò, íå îëåíü, à èíòå-
ðåñíî æå. Ïîäóìàëè ÷óê÷è, ïîäóìàëè è ïîøëè ê øàìàíó — ìîæåò,
îí çíàåò. Ïðèõîäÿò ê øàìàíó, âîò, ãîâîðÿò, ïîéìàëè ñòðàííîå
æèâîòíîå, à ÷òî òàêîå — íå çíàåì.

— Ðûáó åñò?
— Îäíàêî, íå åñò.
— Îäíàêî, íå íåðïà. ßãåëü åñò?
— Îäíàêî, íå åñò.
— Îäíàêî, íå îëåíü. Ñìîòðåòü íàäî, îäíàêî. — Ïîñìîòðåë

øàìàí, ïîäóìàë... è ãîâîðèò:
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— Îäíàêî, ýòî Ñàmål. Êóðèòü íàäî.

Ãîðíûé àóë. Ê ñåäîìó ìîðùèíèñòîìó ñòàðöó ïîäõîäèò êîð-
ðåñïîíäåíò:

— Âû, íàâåðíî, íèêîãäà âèíà íå ïüåòå?
— Ïüþ, â äåíü ïî 3 ëèòðà...
— Íó, çíà÷èò, íå êóðèòå?
— Äà ïà÷êè òðè óõîäèò.
— À ñ äàìàìè, íàâåðíî, ñîâñåì íå...
— Äà êàê «íå»... ×òî æ ÿ, íå ÷åëîâåê, ÷òî ëè?!
— Êàê æå âû äî òàêèõ ëåò äîæèëè?!
— Äî êàêèõ «òàêèõ»?! Ìíå 32!

Êîâáîé èäåò ïî óëèöå. Äîæäü, âåòåð, ïîãîäà — ïëîõàÿ. È õî÷åò
çàêóðèòü, à ñèãàðåòû ïðîìîêëè. Îí îáðàùàåòñÿ ê âñòðå÷íîìó
êîâáîþ è ïðîñèò äàòü çàêóðèòü. Òîò âûíèìàåò èç êàðìàíà ïðå-
çåðâàòèâ, èç ïðåçåðâàòèâà âûíèìàåò ñóõóþ ïà÷êó ñèãàðåò è äàåò
çàêóðèòü. Ïåðâûé êîâáîé, âèäÿ òàêîé ïåðåäîâîé îïûò, æåëàåò
åãî ïåðåíÿòü. Îí èäåò â àïòåêó è òàì ïðîèñõîäèò òàêîé äèàëîã:

— Äàéòå ìíå îäèí êîíäîì, ïîæàëóéñòà.
— Èçâèíèòå, äëÿ äåâî÷êè?
— Íåò!
— Òîãäà äëÿ æåíùèíû?
— Î, íåò!
— Äëÿ êîãî æå òîãäà?
— Äëÿ Camel.
— Äëÿ Camel? Î, òîãäà King size!

Ïîëèòèêà

Îäíàæäû â äåòñòâå ìàìà ïîéìàëà Ëåíèíà ñ ïàïèðîñîé. Îí
äàë îáåùàíèå íå êóðèòü, ïîòîì îí äàâàë åùå ìíîãî ðàçíûõ îáå-
ùàíèé ðàáî÷èì è êðåñòüÿíàì, íî âûïîëíèë òîëüêî ïåðâîå.

Ñòàëèí çàäóì÷èâî õîäèò ïî êàáèíåòó è êóðèò òðóáêó. Çàòåì
ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê Æóêîâó è ñïðàøèâàåò:

— Ñêàæèòå, ýòî âàø ïëàí, òîâàðèù Æþêîâ?
— Äà, òîâàðèù Ñòàëèí!
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Ñòàëèí çàòÿãèâàåòñÿ, âûïóñêàåò äûì â ïîòîëîê, êðÿêàåò è
ãîâîðèò:

— Õà-àðîøèé ó âàñ ïëàí, òîâàðèù Æþêîâ!

— Ýòî âû, Ôåëèêñ Ýäìóíäîâè÷, êóðèòå â óáîðíîé, à îêóðêè
áðîñàåòå â óíèòàç? — ñïðàøèâàåò Ëåíèí.

— Äà, ÿ! — îòâå÷àåò Äçåðæèíñêèé.
— Òàê âîò, íå äåëàéòå òàê áîëüøå, èõ ïîñëå ýòîãî ÷åðòîâñêè

òðóäíî ðàñêóðèâàòü.

Â àìåðèêàíñêîé øêîëå, ó÷èòåëü:
—- Ðîí, êàê íå ñòûäíî, òû â ïÿòîì êëàññå è óæå êóðèøü!
 — Íó è ÷òî? Ïðåçèäåíò Áóø òîæå â ïÿòîì êëàññå óæå êóðèë.
 — Òàê ïðåçèäåíòó Áóøó òîãäà áûë 21 ãîä!

Âñòóïàåò ìóæèê â ïàðòèþ. Åãî ñïðàøèâàþò:
— Ìîæåøü ðàäè ïàðòèè áðîñèòü êóðèòü?
Ìóæèê ïîäóìàë:
— Íó ìîãó.
— À ìîæåøü ðàäè ïàðòèè áðîñèòü ïèòü?
Ìóæèê ïîäóìàë, ïîðàçìûøëÿë:
— Íó ìîãó.
— À ìîæåøü ðàäè ïàðòèè áðîñèòü ïî æåíùèíàì ãóëÿòü?
Ìóæèê ïîäóìàë, ïîðàçìûøëÿë, ïîìÿëñÿ, òèõî òàê ãîâîðèò:
— Íó, åñëè ïàðòèè íàäî, òî ìîãó.
— À ìîæåøü ðàäè ïàðòèè æèçíü îòäàòü?
— Êîíå÷íî, çà÷åì ìíå òàêàÿ æèçíü íóæíà!!!

Ïîëèöèÿ

Ðàçãîâàðèâàþò äâà ìóæèêà.
— ß òóò â Ëîíäîíå íåäàâíî áûë, òàê òû çíàåøü, òàì òàêàÿ

÷èñòîòà, ïîðÿäîê.
— Äà íó?!
— Äà, äà. Çàêóðèâàþ, ïîäõîäèò ïîëèöåéñêèé è ïðèêàçûâàåò

ìíå áðîñèòü ñèãàðåòó. Íó ÿ áðîñèë, îí îòîøåë, à ÿ íîâóþ çàêóðèë.
Ïîäõîäèò äðóãîé ïîëèöåéñêèé è îïÿòü: «Ïîãàñèòå ñèãàðåòó,
ïîæàëóéñòà!»
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Íó ÿ ãàøó, îí îòõîäèò. ß çàêóðèâàþ íîâóþ ñèãàðåòó, ïîäõîäèò
òðåòèé ïîëèöåéñêèé...

— Íó à äàëüøå-òî ÷òî?
— ×òî-÷òî!!! Â Ëîíäîíå, îêàçûâàåòñÿ, 1755 ïîëèöåéñêèõ.

Ñèäèò íà óðíå áîìæ, êóðèò. Ïîäõîäèò ìèëèöèîíåð:
— Òû ÷òî òóò ñèäèøü?
— Êóðþ âîò.
— Ýòî ìåñòî äëÿ ìóñîðà!
— Îé! Ïðîñòèòå! Ñàäèòåñü, ïîæàëóéñòà, — âñêàêèâàåò ñ óðíû...

Ñîòðóäíèê ÃÀÈ ñòîèò íà äîðîãå. Îñòàíàâëèâàåò âîäèòåëÿ,
äóìàåò, ÷òî ñåé÷àñ ñ íåãî ñîðâåò êîïåéêó...

— Ðó÷íîé òîðìîç?
— Â ïîðÿäêå!
— Àïòå÷êà â ñàëîíå?
— Èìååòñÿ!
— Ðåìåíü áåçîïàñíîñòè?
— Ïðèñòåãíóò!
— Íó òîãäà äàé õîòü çàêóðèòü...

Ñèäÿò â êàìåðå íàðêîìàí, ïîæàðíèê è ñàäèñò. Íàðêîìàí
âçäûõàåò:

— Ýõ, ñåé÷àñ áû ñèãàðåòó ñ ìàðèõóàíîé ïîêóðèòü.
Ïîæàðíèê:
— À ïîòîì åå ïîòóøèòü...
Ñàäèñò:
— Îá òâîþ çàäíèöó...

Òàìîæåííèê íà ãðàíèöå âõîäèò â êóïå:
— Êîíüÿê? Òàáàê? Íàðêîòèêè?
— ×àøå÷êó êîôå, ïîæàëóéñòà.

Ìèð æèâîòíûõ

Ñèäèò âîðîíà íà ñóêó, êóðèò êîñÿê. Ìèìî ïðîëåòàåò îðåë,
âûõâàòûâàåò ó íåå êîñÿê è óëåòàåò. Âîðîíà íàøëà äðóãîé êîñÿê,
íàáèëà åãî ïîðîõîì è îïÿòü ñåëà. Äåëàåò âèä, ÷òî ïðèêóðèâàåò...
Òóò îïÿòü îðåë ëåòèò — õâàòü êîñÿê è óëåòåë... Âîðîíà:
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— Ëåòè, ëåòè, ×åëëåíäæåð...

Äâå âîðîíû íà äåðåâå íàêóðèëèñü. Îäíà ïîñëåäíèé êîñÿê
çàáèâàåò, à äðóãàÿ ïðèïëûëà — è áðÿê ñ äåðåâà. Êðîêîäèë âíèçó
âèäèò — âîðîíà áðÿêíóëàñü, äóìàåò: «Íå èíà÷å êàê îáêóðèëàñü!» —
è ïîëåç íà äåðåâî, ïîñìîòðåòü. Ïåðâàÿ âîðîíà çàòÿãèâàåòñÿ, ïîâîðà-
÷èâàåòñÿ ê êðîêîäèëó è ãîâîðèò: «Ó-ó-ó, ïîäðóãà! Òåáå óæå õâàòèò!»

Îáêóðèëñÿ óæ è ïîïîëç. È òàê ïîëçåò è ýäàê, è áîêîì, è íà
ñïèíå, è õâîñòîì âïåðåä. À ïîä êîíåö êîáðîé âûãíóëñÿ, ñòîèò,
ïîêà÷èâàåòñÿ è ãîâîðèò:

— Íó è çàáðàëî, âîò âåäü çàáðàëî-òî!!!

Áåæèò åæèê ïî ëóæàéêå — òàùèòñÿ, ðæåò. Òóò íàâñòðå÷ó
êðîëèê:

— Åæèê, òû ÷òî — òðàâû îáêóðèëñÿ?
— Äà íåò, òðàâêà ïèñþ ùåêî÷åò...

Äàìà â çîîìàãàçèíå:
— Âû ïðîäàëè ìíå â÷åðà ïîïóãàÿ, íî åñëè áû âû ñëûøàëè,

÷òî îí ãîâîðèò! Ïðîñòî óøè ó ìåíÿ âÿíóò!
— Äà, ïòè÷êà íå î÷åíü âîñïèòàíà, íî âåäü îíà íå ïüåò è íå êóðèò!

Ñ ïåðåäâèæíûì öèðêîì ñëó÷èëàñü áåäà: ðóõíóëà êðûøà
øàïèòî.

Äèðåêòîð öèðêà âíå ñåáÿ îò çëîñòè:
— Êàêîé èäèîò ïîäñóíóë íàøåìó ñëîíó íþõàòåëüíûé òàáàê?!

Ñèäèò âîðîáåé íà âåòêå. Òóò ïîäëåòàåò âîðîíà è ãîâîðèò:
— Òû êòî?
— ß? (Ãîðäî, ãðóäü âïåðåä.) Îðåë!
— Äà, à ÷òî òû òàêîé ìàëåíüêèé?
Ãëóáîêî âçäîõíóâ è ïîâåñèâ ãîëîâó:
—  Ïèë, êóðèë, áîëåë...

Ðàáîòà

Íà÷àëüíèê îòäåëà âõîäèò â êàáèíåò è êðè÷èò íà ñâîèõ ñî-
òðóäíèêîâ:
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— ß æå ñêàçàë âàì: âî âðåìÿ ðàáîòû êóðèòü çàïðåùàåòñÿ!
Íà ÷òî ïîëó÷àåò îòâåò:
— À êòî ðàáîòàåò?

Ìåëêèé ñëóæàùèé óøåë èç îôèñà íà ïîë÷àñà ðàíüøå. Ïðèäÿ
äîìîé, îí åùå â ïåðåäíåé ïî÷óâñòâîâàë çàïàõ äîðîãîé ñèãàðåòû
è, çàãëÿíóâ â ùåëî÷êó äâåðè, óâèäåë æåíó â îáúÿòèÿõ øåôà. Îí
ïîâåðíóëñÿ è ñòðåìãëàâ ïîì÷àëñÿ îáðàòíî íà ñëóæáó. Åäâà
îòäûøàâøèñü, îí ñêàçàë ñîñëóæèâöàì:

— Óô, åäâà íå çàñûïàëñÿ.

Â íüþ-éîðêñêîì îòåëå âûâåøåíî îáúÿâëåíèå: «Ãàñèòå
ñèãàðåòû! Ïîìíèòå î ïîæàðå â ×èêàãî!» Ïîä ýòèì îáúÿâëåíèåì
êòî-òî ïîäïèñàë: «Íå ïëþéòå íà ïîë, ïîìíèòå î âåñåííèõ ðàçëèâàõ
Ìèññèñèïè!»

— Èâàíîâ, âûáðîñèòå ñèãàðåòó èçî ðòà!
— Ýòî íå ñèãàðåòà, øåô, ýòî êàðàíäàø.
— Âñå ðàâíî: íà ðàáî÷åì ìåñòå êóðèòü íåëüçÿ, äàæå êàðàíäàø.

Çèìà. Ñîáðàíèå òðóäîâîãî êîëëåêòèâà. Ýïèäåìèÿ ãðèïïà, íà
ñîáðàíèè ìåíåå 10%, îñòàëüíûå áîëåþò.

Ïðåäñåäàòåëü:
— À ñåé÷àñ Èâàíîâ îòêðîåò ñåêðåò ñâîåãî áîãàòûðñêîãî

çäîðîâüÿ.
Èâàíîâ:
— Äà êóðèòü íàäî íà ëåñòíèöå, à íå íà óëèöå.

Àìåðèêàíñêèé ïðîôñîþçíûé äåÿòåëü ïîñåòèë ÍÈÈ. Â êîì-
íàòàõ çà ñòîëàìè ïî÷òè íèêîãî íå áûëî. Â êîðèäîðå ñîòðóäíèêè
ñòîÿëè êó÷êàìè, êóðèëè è ðàññêàçûâàëè àíåêäîòû. Íà ïîäîêîí-
íèêå äâîå èãðàëè â øàõìàòû. Îäíà æåíùèíà äåìîíñòðèðîâàëà
äðóãîé íîâóþ êîôòî÷êó. Óõîäÿ, ãîñòü ñêàçàë:

— Æåëàþ âàì óñïåõà â âàøåé çàáàñòîâêå!

Â ïðàâëåíèå êîëõîçà âîøåë ïðåäñåäàòåëü. Åìó î÷åíü íå
ïîíðàâèëàñü àòìîñôåðà â ïîìåùåíèè — øóì, ãðÿçü è òàáà÷íûé
äûì.
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— … âàøó ìàòü! — çàîðàë îí, ïåðåêðûâàÿ äðóãèå ãîëîñà. —
Âî ÷òî, âàøó ìàòü… ïðàâëåíèå ïðåâðàòèëè … âàøó ìàòü! Ó âàñ
çäåñü çíàåòå, ÷òî?! Áàáû, âûéäèòå! (Áàáû âûøëè.) Ó âàñ çäåñü,
åñëè õîòèòå çíàòü… õàîñ!

Äâîå ðàáî÷èõ óêëàäûâàþò êîâðîâîå ïîêðûòèå â êâàðòèðå. Èç
êîìíàòû âûíåñåíà âñÿ ìåáåëü è âåùè. Ïîêðûòèå — òîëñòûé òàêîé
êîâåð —  ðàññòèëàåòñÿ íà âñþ øèðèíó ïîëà è êðåïèòñÿ âäîëü ñòåí
ïëèíòóñàìè. Ïîñëå òîãî êàê âñå ñäåëàíî, îäèí èç ðàáî÷èõ çàìå÷àåò
ìàëåíüêèé áóãîðîê íà ïîëó âîçëå ñòåíû  è ãîâîðèò:

— Âàñÿ, ÿ ñèãàðåòû çàáûë ïîä êîâðîì. Òåïåðü ïëèíòóñà
ïðèäåòñÿ îòðûâàòü...

— Äà òû ÷òî, è òàê îïàçäûâàåì, ðàñòîï÷åì ïà÷êó, íèêòî
íèêîãäà íå çàìåòèò.

Îáà ïî î÷åðåäè ïðèíèìàþòñÿ ýíåðãè÷íî òîïàòü íà ìåñòå, ãäå
áûë áóãîðîê. Íàêîíåö ïà÷êà ðàñòîïòàíà â ëåïåøêó — çîâóò
õîçÿéêó ïðèíèìàòü ðàáîòó.

Âõîäèò õîçÿéêà, â ðóêå ïà÷êà — Camel.
— Îé, ìàëü÷èêè, êàê êðàñèâî, êàê çäîðîâî... äà, âîò âû ñèãàðåòû

íà êóõíå çàáûëè... à âû, ñëó÷àéíî, õîìÿ÷êà ìîåãî çäåñü íå âèäåëè?

«Íîâûé ðóññêèé» (áûâøèé äâîå÷íèê) ðàññêàçûâàåò ñâîåìó
øêîëüíîìó ïðèÿòåëþ (áûâøåìó îòëè÷íèêó, à òåïåðü åëå
ñâîäÿùåìó êîíöû ñ êîíöàìè), êàê îí äåëàåò áèçíåñ:

— Íó, âîò âîçüìåì ñèãàðåòû. Òàì ïîêóïàåì çà 1 äîëëàð, à òàì
ïðîäàåì ïî 3 äîëëàðà. Âîò òàê íà 2 ïðîöåíòà è æèâåì.

Ñîöèàëüíàÿ ðåêëàìà íà ÒÂ. Çâîíîê â äâåðü. Îòêðûâàåò ìóæèê.
Ê íåìó áðîñàþòñÿ äâà ïàðíÿ: îäèí ñ êàìåðîé, äðóãîé ñ ìèêðî-
ôîíîì. Òîò, êòî ñ ìèêðîôîíîì:

— Ìóæ÷èíà, âû êóðèòå?
— Êóðþ.
Ñïðîñèâøèé äîñòàåò ñòâîë, ñòðåëÿåò â ìóæèêà, ïîâîðà÷è-

âàåòñÿ â êàìåðó:
— Âû âñå åùå êóðèòå? Òîãäà ìû èäåì ê âàì!

— Èíòåðåñíûé ëè áûë â÷åðà êîíöåðò?
— Î, ÷ðåçâû÷àéíî! Èñïîëíÿëè îðàòîðèþ Ãåíäåëÿ «Ìåññèÿ»!
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— À ÷òî ýòî òàêîå, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, îðàòîðèÿ?
— Ïîäîæäè, ñåé÷àñ ÿ òåáå îáúÿñíþ. Âîò, ê ïðèìåðó, åñëè áû

ÿ ñêàçàë òåáå: «Äàé ìíå ñèãàðåòó!» — ýòî åùå íå îðàòîðèÿ. À âîò
åñëè ÿ òåáå ñêàæó: «Äàé, äàé, î äàé æå ìíå, î äàé ñèãàðåòó -ðåòó -
ðåòó, ñèãàðåòî÷êó, î äàé ìíå ñèãàðåòó, ñèãàðåòèíó äà-à-é!» — âîò
ýòî óæå îðàòîðèÿ.

Ðåëèãèÿ

Ìóæèê âûïàë èç îêíà òðèíàäöàòîãî ýòàæà, ëåòèò âíèç è
âçûâàåò ê Áîãó:

— Áîæå, ñïàñè. Áîæå, ïîìîãè! Ïèòü áðîøó, êóðèòü áðîøó,
æåíå áóäó ïîìîãàòü, òîëüêî ñïàñè ìåíÿ!

Íî åìó ïîâåçëî, îí óïàë â ñóãðîá ñíåãà. Âñòàë è ãîâîðèò.
— Êàêèå òîëüêî ãëóïîñòè â ãîëîâó íå ïðèõîäÿò.

Â îäèí ìîíàñòûðü ïðèåõàëà êîìèññèÿ, ñîñòàâëåííàÿ Ñâÿ-
òåéøèì ñèíîäîì èç íàñòîÿòåëåé äðóãèõ ìîíàñòûðåé. Îäèí èç ÷ëå-
íîâ êîìèññèè ïðèøåë ê ìåñòíîìó íàñòîÿòåëþ è ñ èçóìëåíèåì
ñêàçàë, ÷òî ìîíàõè âî âðåìÿ ìîëèòâû êóðÿò!

— Íó è ÷òî æå?
— Íî íàø ìîíàñòûðü çàïðàøèâàë Ñâÿòåéøèé ñèíîä, ìîæíî

ëè êóðèòü âî âðåìÿ ìîëèòâû.
— È ÷òî æå âàì îòâåòèëè?
— ×òî íåëüçÿ!
— À ìû ñïðîñèëè, ìîæíî ëè ìîëèòüñÿ âî âðåìÿ êóðåíèÿ, è

íàì ñêàçàëè — ìîæíî! Âèäèòå, âñå çàâèñèò îò ïîñòàíîâêè âîïðîñà!

Ïðèõîäèò äåâî÷êà íà èñïîâåäü, íó è ãîâîðèò ñâÿùåííèêó:
— Âû çíàåòå, ñâÿòîé îòåö, ÿ áëÿäü...
Ñâÿùåííèê:
— Ýòî æå ñòðàøíûé ãðåõ, äî÷ü ìîÿ, êàê òû óìóäðèëàñü, âåäü

òåáå, íàâåðíîå, ëåò 9—10...
— Äà âû íå äîñëóøàëè, ñâÿòîé îòåö, ÿ, áëÿäü, êóðþ.

Ðàáèíîâè÷ ñïðàøèâàåò ó ìåñòíîãî ðåáå:
— Ðåáå, à ìîæíî êóðèòü â ñóááîòó?
— Êîíå÷íî, íåò.
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— À ïî÷åìó æå âû êóðèòå?
— À ïîòîìó ÷òî ÿ íèêîãî íå ñïðàøèâàþ!

Èç ãîñòèíèöû âûõîäèò ìóæ÷èíà ñ äëèííîé ñèãàðîé âî ðòó.
Óëè÷íûé ïðîïîâåäíèê ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê íåìó è ñïðàøèâàåò:

— Ïðîñòèòå, ìñüå, ñêîëü ñòîèò âàøà ñèãàðà?
— Äåñÿòü ôðàíêîâ.
— À ñêîëüêî ñèãàð âû âûêóðèâàåòå â äåíü?
— Íó, ñèãàð, íàâåðíîå, äåñÿòü.
— Âîò âèäèòå, ñûí ìîé, ýòî ñòî ôðàíêîâ â äåíü. À çà ãîä ýòî

áóäåò... Äà ÷òî òàì ãîâîðèòü! Çà íåñêîëüêî ëåò âû ìîãëè áû, áðîñèâ
ýòó ïàãóáíóþ ïðèâû÷êó, ñêîïèòü ñòîëüêî äåíåã, ÷òî êóïèëè áû
ýòîò îòåëü!

— À âû ñàìè êóðèòå, îòåö?
— Íèêîãäà íå êóðèë.
— Ïî÷åìó áû âàì òîãäà íå êóïèòü ýòó ãîñòèíèöó, êîòîðàÿ,

êñòàòè, ïðèíàäëåæèò ìíå.

Ñåêñ

Ñòàòèñòèêà óòâåðæäàåò, ÷òî â Ðîññèè êóðèò êàæäûé âòîðîé
ìóæ÷èíà è êàæäàÿ ïÿòàÿ æåíùèíà. Ïîýòîìó, êîãäà â ïðèñóòñòâèè
ëþáèìîãî ÷åëîâåêà âû äîñòàåòå èç ïà÷êè ñèãàðåòó, âû ìîæåòå
áûòü òî÷íî óâåðåíû: âû èëè ïÿòàÿ æåíùèíà, èëè âòîðîé
ìóæ÷èíà.

Â ïîñòåëè äâîå ãîëåíüêèõ ôðàíöóçîâ, ìåæäó íèìè ãîëåíüêàÿ
ôðàíöóæåíêà. Îíà ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàëåâî:

— Àíäðå, áóäüòå äîáðû, ñèãàðåòû — òàì íà òóìáî÷êå.
Áëàãîäàðþ! — Ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàïðàâî:

— Ìèøåëü, ïîæàëóéñòà, çàæèãàëêó — òàì, íà ïóôèêå. Ìåðñè.
Çàòÿãèâàåòñÿ è âîñêëèöàåò:

— Áîæå ìîé! Â êàêîé íåîïèñóåìûé óæàñ ïðèøëà áû ìîÿ
ìàìî÷êà, åñëè áû òîëüêî óâèäåëà, ÷òî ÿ êóðþ ïî óòðàì!

Ðàçãîâîð â ïîñòåëè ñ ëþáîâíèêîì. Îíà, çàêóðèâàÿ:
— Ïðåäñòàâëÿåøü, ìèëûé, ìîé ìóæ ïðîñòî îçâåðåë, åñëè

óâèäåë áû ìåíÿ ñåé÷àñ. Îí äóìàåò, ÷òî ÿ áðîñèëà êóðèòü.
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Â ñàìîëåòå ëåòèò ìîëîäàÿ ïàðà:
— Íó, äàâàé!
— Äà òóò íåëüçÿ.
— Äà ÿ áîëüøå íå ìîãó...
— Íó ïîøëè â òóàëåò.
È îíè çàïèðàþòñÿ â òóàëåòå.
— Äàâàé, íàäåâàé ïðåçåðâàòèâ... î-î-î, êàéô...
Ðàçäàåòñÿ ãîëîñ â äèíàìèêå:
— Ìèñòåð è ìèññèñ Èâàíîâû! Ïîæàëóéñòà, çàòóøèòå ñèãà-

ðåòû è ñíèìèòå ïðåçåðâàòèâ ñ ïîæàðíîé ñèãíàëèçàöèè!!!

Âñòðå÷àþòñÿ äâà ïðèÿòåëÿ.
— Ïîñëóøàé, òåáå íðàâÿòñÿ ãëóïûå áàáû?
— Íó ÷òî òû òàêîå ãîâîðèøü, êîíå÷íî, íåò.
— À òàêèå áàáû, êîòîðûå âûïèâàþò è êóðÿò?
— Íó çà÷åì ìíå òàêèå áàáû íóæíû?!
— À òå, êîòîðûå íå óìåþò ãîòîâèòü: íè çàâòðàê, íè îáåä, íè

óæèí?
— Äà íåò æå!
— Òàê êàêîãî æå ÷åðòà òû ëåçåøü òîãäà ê ìîåé æåíå?

Ðåêëàìà çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè:
«Êàòÿ. 15 ëåò. Èãðàåò â ôóòáîë. Õîäèò íà äèñêîòåêè. Íå êóðèò.

P.S. 200$ â ÷àñ».

Âîñêðåñíûé äåíü. Óòðî. Ìóæ è æåíà ëåæàò â ïîñòåëè. Æåíà
ãëóáîêî âçäûõàåò, ìóæ ñìîòðèò òåëåâèçîð, ïðîãðàììó «Çäîðîâüå»:
âðà÷ ðàññêàçûâàåò î âðåäíîì âëèÿíèè êóðåíèÿ íà ìóæñêóþ
ïîòåíöèþ.

— Âàíü, ìîæåò, åñëè òû ïåðåñòàíåøü êóðèòü, òî òîãäà ó òåáÿ
âñå áóäåò ïîëó÷àòüñÿ?

— Ýòî ó òåáÿ òîãäà âñå áóäåò ïîëó÷àòüñÿ, à ÿ-òî ëèøóñü ñâîåãî
ïîñëåäíåãî óäîâîëüñòâèÿ.

Ïàðåíü çíàêîìèò äðóçåé ñî ñâîåé ïîäðóãîé:
— Ïîçíàêîìüòåñü, ýòî ìîÿ íåâåñòà Íàòàøà, îíà íå ïüåò è íå

êóðèò.
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— Íàòàøà, òû äåéñòâèòåëüíî íå ïüåøü è íå êóðèøü?
— Äà, òîëüêî ÿ áîëüøå íå ìîãó...

Ñûí ñïðàøèâàåò îòöà:
— Ïàïà, ÷òî òàêîå îïòèìèñò?
— Îïòèìèñò — ýòî òàêîé ÷åëîâåê, êîòîðûé, îáíàðóæèâ äîìà

îêóðêè ñèãàð, äóìàåò, ÷òî åãî æåíà ïåðåñòàëà êóðèòü ñèãàðåòû.

Âñòðå÷àþòñÿ äâà ïðèÿòåëÿ:
— Ïî÷åìó òû ïåðåñòàë âñòðå÷àòüñÿ ñ Àííîé?
— Ïîòîìó ÷òî ïðè ïîöåëóå ïî÷óâñòâîâàë âêóñ òàáàêà.
— Òàê îíà æå íå êóðèò!
— Âîò è ÿ î òîì æå.

Ó Áðèæèò Áîðäî ñïðîñèëè:
— ×òî äëÿ âàñ ÿâëÿåòñÿ ñàìûì áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì?
— Ðþìêó êîíüÿêó — äî, è ñèãàðåòó — ïîñëå.

— Ðàçóìååòñÿ, ÿ ëþáëþ òåáÿ òàê æå ñòðàñòíî, êàê è ïðåæäå,
íî, ÷òîáû ñëó÷àéíî íå ñòðÿõíóòü ïåïåë ñèãàðåòû íà êðîâàòü, ÿ
âûíóæäåí äâèãàòüñÿ êàê ìîæíî ìåäëåííåå.

— Ìèëûé, ïîöåëóé ìåíÿ... Àõ, êàê õîðîøî... À òåïåðü
âûïëþíü ñèãàðåòó è ïîïðîáóé åùå ðàç...

Ëîðä íåîæèäàííî âåðíóëñÿ äîìîé è çàñòàë â ãîñòèíîé ñâîåãî
äâîðíèêà, êîòîðûé ñèäåë â åãî êðåñëå, â åãî äîìàøíåì õàëàòå,
êóðèë åãî ñèãàðó è ïèë åãî âèñêè.

— Äæåìñ, — çëîáíî ñïðîñèë ëîðä, — ïî÷åìó áû âàì, çàîäíî,
íå çàáðàòüñÿ â ñïàëüíþ ê ìîåé æåíå?!

— ß íå ïðîòèâ çàáðàòüñÿ, — îòâåòèë Äæåìñ, — äà ïðèõîäèòñÿ
æäàòü, ïîêà îòòóäà âûéäåò ñàäîâíèê...

Îí è îíà:
— ß êîí÷èë.
— ß åùå íåò.
— Íó ëàäíî, ÿ ïîøåë ïîêóðèòü íà êóõíþ, à òû òóò áåç ìåíÿ

ðàçáåðèñü.
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— Äåâóøêà, ìîæíî ïðèãëàñèòü âàñ íà ÷àøå÷êó êîôå?
— Ìîæíî, íî â ïîñòåëè íå êóðèòü!

Ïàðèæ. Ðàííåå óòðî. Äåâóøêà ïðîñûïàåòñÿ ìåæäó äâóìÿ
ìóæ÷èíàìè, çàêóðèâàåò ñèãàðåòó, ïîòÿãèâàåòñÿ è ìå÷òàòåëüíî
ïðîèçíîñèò:

— Èíòåðåñíî, ÷òî áû ñêàçàëà ìîÿ ìàìà, åñëè áû óçíàëà, ÷òî
ÿ êóðþ?

Ïîïðîñèë ìàëü÷èê ñâîåãî ïàïó îáúÿñíèòü, êòî òàêîé ïåäåðàñò.
Ïàïà îáúÿñíÿåò:

— Ñèæó â çîíå, ñèãàðåò íåò, êóðèòü îõîòà, ïîäõîäèò ìóæèê è
ñïðàøèâàåò:

— Êóðèòü õî÷åøü?
— ß îòâå÷àþ: «Íó, êîíå÷íî, õî÷ó».
— Òîãäà äàâàé òàê: ÿ òåáÿ â æîïó òðàõíó è äàì òåáå ñèãà-

ðåòó.
— Äàâàé (êóðèòü-òî îõîòà), — ãîâîðþ.  — Òàê âîò, òðàõíóë

îí ìåíÿ, à ñèãàðåòó íå äàë... Íó íå ïåäåðàñò? À?

Ñóïðóæåñòâî

— Âû ïðî÷èòàëè ñâîåé æåíå ýòó êíèãó î áåðåæëèâîñòè?
— Äà.
— È êàêîâû ïîñëåäñòâèÿ?
— ß ïåðåñòàë êóðèòü.

Ñëóøàåòñÿ äåëî î ðàçâîäå. Ñóäüÿ:
— Èñòèöà, îáúÿñíèòå, ïî÷åìó âû õîòèòå ðàñòîðãíóòü áðàê?
— Äåëî â òîì, ÷òî ìîé ìóæ ïîëòîðà ãîäà òîìó íàçàä âå÷åðîì

âûøåë êóïèòü ñèãàðåòû, âåðíóëñÿ íà ïðîøëîé íåäåëå è óñòðîèë
ìíå ñêàíäàë èç-çà îñòûâøåãî óæèíà...

— Ïî÷åìó òåáå, äî÷åíüêà, Àëåêñàíäð Âàñèëüåâè÷ íå íðà-
âèòñÿ? Îí æå è íå ïüåò, è íå êóðèò.

— Çàòî ïîòîì áóäåò è ïèòü, è êóðèòü!
— Íî âåäü òû âñòðå÷àåøüñÿ ñ Èâàíîì, à îí è ïüåò, è êóðèò!
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— Íè÷åãî, êàê ïîæåíèìñÿ, îí áðîñèò: è ïèòü, è êóðèòü! Âû
ìåíÿ, ìàìà, íå çíàåòå!

Ðàçãîâàðèâàþò äâå ñîñåäêè ìåæ ñîáîé.
— Ìîé ìóæ îáû÷íî çàêóðèâàåò òîëüêî ïîñëå õîðîøåãî îáåäà.
— Íó, äâå-òðè ñèãàðåòû â ãîä åìó íå ïîâðåäÿò...

Æåíèõ ñ íåâåñòîé îáñóæäàþò áóäóùóþ ñîâìåñòíóþ æèçíü.
— Îáåùàé ìíå, ìèëûé, ÷òî òû îòêàæåøüñÿ îò ïîêåðà.
— Äà, ëþáèìàÿ.
— È îò êóðåíèÿ.
— Äà, ìîÿ êèñêà.
— È îò ïèâà.
— Ýòî âñå?
— À îò ÷åãî åùå òû äóìàåøü îòêàçàòüñÿ?
— Îò æåíèòüáû.

— ×åãî ýòî òâîÿ òåùà íå çäîðîâàåòñÿ?
— Çëàÿ ñòàëà, êàê êóðèòü áðîñèëà.
— À ÷åãî ýòî îíà ïîñëå ñòîëüêèõ ëåò êóðèòü áðîñèëà?
— ß åé áîëüøå äåíüãè íà ñèãàðåòû íå äàþ.
— Ýêîíîìèøü?
— Äà íåò! Ïðîñòî ïîíÿë, ÷òî êàïëÿ íèêîòèíà íå óáüåò òàêóþ

êîáûëó!

— Ïîñìîòðèòå íà ýòîãî òèïà: îí õëåùåò âèñêè, êóðèò ñèãàðû
è âîëî÷èòñÿ çà ïðîâîäíèöåé.

— Íè÷åãî ñòðàøíîãî, ïóñòü íåìíîãî ïîáàëóåòñÿ.
— Ýòî, âèäèìî, âàø âíóê?
— Âûáèðàéòå âûðàæåíèÿ, ñóäàðûíÿ, ýòî ìîé ìóæ!

— Êàê òàì òâîé àëêàø? Îïÿòü ïî íî÷àì äåíüãè ïî êàçèíî è
ðåñòîðàíàì âñå òðàòèò?

— Íåò. ß ñ íèì ñåðüåçíî ïîãîâîðèëà, è îí òåïåðü íå ïüåò, íå
êóðèò, ïî ðåñòîðàíàì íå õîäèò. Ëåæèò ñåáå òèõîíå÷êî â ðåàíè-
ìàöèè.

— ß ïîäàðèë ñâîåé æåíå êíèãó «Êàê ýêîíîìèòü äåíüãè».
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— È êàêîâ ðåçóëüòàò?
— ß áðîñèë êóðèòü è ïîõóäåë íà 10 êã.

— Ïî÷åìó âû ðåøèëè ðàçâåñòèñü ñî ñâîåé æåíîé?
— Îíà êóðèò â ïîñòåëè.
— Ýòî åùå íå ïðè÷èíà äëÿ ðàçâîäà.
— Äà, íî îíà ëþáèò èñïîëüçîâàòü ìîå óõî â êà÷åñòâå ïå-

ïåëüíèöû!

Ãîñòü ñïðàøèâàåò õîçÿéêó:
— À ìîæíî ìíå çàêóðèòü?
— Äà, ÷óâñòâóéòå ñåáÿ êàê äîìà.
Ãîñòü òÿæåëî âçäîõíóë è ñïðÿòàë ñèãàðåòû â êàðìàí.

Òîðãîâëÿ

Òàáà÷íàÿ ëàâêà. Òåëåôîííûé çâîíîê:
— Ó âàñ åñòü â ïðîäàæå êîðè÷íåâûå ìóæñêèå òóôëè 42-ãî

ðàçìåðà?
— Èçâèíèòå, íî â íàøåì ìàãàçèíå ïðîäàþòñÿ òîâàðû òîëüêî

äëÿ êóðèëüùèêîâ!
— À âû äóìàåòå, êóðèëüùèêè õîäÿò áîñèêîì?

Ïîñïîðèëè òðè çàèêè, êòî áûñòðåå âîçüìåò ñèãàðåòû.
Ïåðâûé ïîäõîäèò ê ëàðüêó:
— Ìíå «Á-á-áî-áîíä».
Âòîðîé çàèêà ïîäõîäèò:
— Ìíå «Ì-ì-ì-ì-ìàëüá-á-á-îðî».
Òðåòèé çàèêà ïîäõîäèò è ãîâîðèò áûñòðî:
— «ËÌ».
— À âàì êðàñíûé èëè ñèíèé?
— Ñ-ñ-ñ-ñ-ñóêà.

Â ìàãàçèí ïðèõîäèò çàèêà:
— Ì-ì-ìíå, ï-ï-ïîæàëóéñòà, ñ-ñ-ñèãàðåò.
— Â-â-âàì ê-ê-êàêèõ?
— Ñ-ñ-ñâîëî÷ü!
— Ò-ò-òàêèõ íåò!
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Ìóæèê ïðèõîäèò â àïòåêó, ïîêóïàåò ïà÷êó ïðåçåðâàòèâîâ,
áðîñàåò åå íà ïîë è íà÷èíàåò åå òîïòàòü. Åãî ñïðàøèâàþò:

— Ìóæèê, çà÷åì òû ýòî äåëàåøü?
— Âîò òàê íåäåëþ íàçàä ÿ áðîñèë êóðèòü.

Óëèöà

Èäåò ìóæ÷èíà ïîçäíî íî÷üþ ïî óëèöå. Ïîäõîäÿò äâîå:
— Äàé çàêóðèòü!
Îí ñíèìàåò ÷àñû, êîëüöî, øàïêó, äîñòàåò áóìàæíèê, îòäàåò

èì âñå ýòî è ãîâîðèò:
— È êîãäà âû óæå íàêóðèòåñü?

Èäåò ìóæ÷èíà ïî óëèöå. Íàâñòðå÷ó øïàíà.
— Ýé, ìóæèê, ïðèêóðèòü åñòü?
— Ðåáÿòà, âàì ñïè÷êè èëè çàæèãàëêó?
— Äà õîòü àâòîãåí, âñå ðàâíî òåáÿ ïîáúåì!

Èäóò äâà ìîëîäûõ ïàðíÿ, à íàâñòðå÷ó èì èíòåëëèãåíòíûé
ìóæ÷èíà.

— Ýé, ìóæèê, äàé çàêóðèòü!
Èíòåëëèãåíò ðàçâîðà÷èâàåòñÿ, áüåò îäíîìó ïàðíþ â ìîðäó è

îáðàùàåòñÿ êî âòîðîìó ïàðíþ:
— Òåáå òîæå íàäî çàêóðèòü?
— Äà íåò, ñïàñèáî, ìû îäíó íà äâîèõ ïîêóðèì.

— Ó âàñ ñèãàðåòû íå áóäåò? — Íåò.
— À ñïè÷åê? — Íåò.
— À âðåìÿ íå ïîäñêàæåòå? — Íåò.
— Òàê äàéòå õîòü ÷òî-íèáóäü!

— Äàé çàêóðèòü.
— Íå êóðþ, áîêñåð.
— Íó òîãäà ïîøëè, ïîáîêñèðóåì...

Ìóæèê ïðèõîäèò íà ðàáîòó èçáèòûé. Åãî ñïðàøèâàþò, êòî,
ìîë. Îòâå÷àåò:
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— Åäó â ýëåêòðè÷êå, âûõîæó â òàìáóð, òàì ÷åòâåðî.
— Ìóæèêè, äàéòå çàêóðèòü! — Áàõ-áóì-òðàõ-òðåñü!
— Ëåæó — êóðþ...

Øåðëîê Õîëìñ

— Íó ýòîãî ïðåñòóïíèêà áûëî ëåãêî ïîéìàòü, — ãîâîðèò
Øåðëîê Õîëìñ. — Îí âçëîìàë ñåéô, âûòàùèë îòòóäà äåíüãè, âûïèë
áóòûëêó âèñêè, âûêóðèë ñèãàðåòó è îñòàâèë îòïå÷àòêè ïàëüöåâ.

— Íà áóòûëêå? — ñïðîñèë äîêòîð Âàòñîí.
— Íà àñôàëüòå! — îòâåòèë Øåðëîê Õîëìñ.

Ðåøèë äîêòîð Âàòñîí îòó÷èòü Øåðëîêà Õîëìñà êàê-òî êóðèòü
òðóáêó. Ïîøåë ïîñîâåòîâàëñÿ ê ïðîôåññîðó. Ïðîôåññîð ãîâîðèò:

— Âû çàñóíüòå ñåáå òðóáêó â çàäíèé ïðîõîä íà íåêîòîðîå
âðåìÿ è íàïîëíèòå åå «êàêàøêàìè».

Âàòñîí òàê è ñäåëàë. Õîëìñ ïðèøåë, çàêóðèë òðóáêó, ãëàçîì
íå ìîðãíóë. Â ñëåäóþùèé ðàç Âàòñîí çàñóíóë òðóáêó ïîãëóáæå è
íà áîëåå äîëãèé ñðîê. Õîëìñ îïÿòü íåâîçìóòèìî êóðèë. Ïðîøåë
ìåñÿö. Õîëìñ òàê è íå áðîñèë êóðèòü, à âîò Âàòñîí áåç òðóáêè óæå
íå ìîã.

Äîêòîð Âàòñîí ïðîâåë íî÷ü ñ ïðîñòèòóòêîé. Íàóòðî îíà åìó
ãîâîðèò:

— Àé-àé-àé, äîêòîð Âàòñîí! Êàê íåêðàñèâî! ×òî ñêàæóò ìèññèñ
Õàäñîí è ìèññèñ Ìîðòèìåð!

— Îòêóäà òû î íèõ çíàåøü, ìèëî÷êà?
Ïðîñòèòóòêà (õðèïëî, ðàñêóðèâàÿ òðóáêó):
— Ýòî æå ýëåìåíòàðíî, Âàòñîí!
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Ïðîùàíèå

Óâàæàåìûé ×èòàòåëü!

Íàñòàëî âðåìÿ ïðîùàòüñÿ. Áëàãîäàðþ âàñ, ÷òî âàì õâà-
òèëî òåðïåíèÿ è ëþáîïûòñòâà ïðî÷èòàòü êíèãó.

Ìîè îòíîøåíèÿ ñ âàìè, êàê àâòîðà, ïîðîæäàþò ïîòðåá-
íîñòü îùóùàòü ñåáÿ ÷åëîâåêîì ïîëåçíûì, îñîçíàâàòü, ÷òî
ÿ ðàçóìíî ïîòðàòèë ñâîè ñèëû, ñâîå âðåìÿ, çíà÷èòåëüíûé
êóñî÷åê ñâîåé æèçíè, æåëàÿ ïîìî÷ü âàì.

È, êîíå÷íî, ìíå èíòåðåñíî áóäåò óçíàòü, êàê èìåííî
êíèãà ïîìîãëà âàì  è âàøèì çíàêîìûì îñâîáîäèòüñÿ îò
òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè.

Æäó âàøèõ ïèñåì, îòçûâîâ, ïðåäëîæåíèé.

Ïóñòü âàøà æèçíü áóäåò ïðåêðàñíà!

Âäûõàéòå Àðîìàò Æèçíè!

                                                      Ïàâåë Áàðàáàø

+7-914-153-3202 ,  nosmoke@inbox.ru

P.S. Ïðè æåëàíèè âû ìîæåòå ñâÿçàòüñÿ ñî ìíîé, ÷òîáû
áûñòðî è ëåãêî îðãàíèçîâàòü ìîé òðåíèíã «Áðîñü êóðèòü
ñåé÷àñ» â ñâîåì ãîðîäå.
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Áëàãîäàðíîñòü àâòîðó

Ðóêîâîäñòâî Ðåãèîíàëüíîãî óïðàâëåíèÿ

Ôåäåðàëüíîé ñëóæáû Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ïî

êîíòðîëþ çà îáîðîòîì íàðêîòèêîâ ïî Õàáàðîâñêîìó

êðàþ âûðàæàåò ñåðäå÷íóþ áëàãîäàðíîñòü àâòîðó

Ïàâëó Èâàíîâè÷ó Áàðàáàøó çà íàïèñàíèå ýòîé

êíèãè è ëè÷íîå ó÷àñòèå â äåÿòåëüíîñòè ïî

ïðîôèëàêòèêå òàáàêîêóðåíèÿ è ïðîòèâîäåéñòâèþ

ðàñïðîñòðàíåíèþ íàðêîìàíèè â Õàáàðîâñêîì êðàå.
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Òðåíèíã-öåíòð «ÄÂ ÍËÏ»    

+7-914-153-3202,     dv-nlp@mail.ru 

Áàðàáàø Ïàâåë Èâàíîâè÷  — ðóêîâîäèòåëü öåíòðà, ïñèõîëîã, 
áèçíåñ-êîíñóëüòàíò, äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí Îáùåðîññèéñêîé 
Ïðîôåññèîíàëüíîé Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé Ëèãè,  ìåæäóíàðîäíûé 
ìàñòåð è òðåíåð ÍËÏ. 

Àâòîðñêèå ñåìèíàðû è òðåíèíãè  

• Êóðñ «NLP-Ïðàêòèê»   

• Êóðñ «NLP-Ìàñòåð»  

• Êóðñ «Ïñèõîëîãèÿ ñîâðåìåííîãî áèçíåñà»   

• Êóðñ  «Íîâûé ãèïíîç»  

• Êóðñ «Óïðàâëåíèå ëèäåðñòâîì»  

• «Ìå÷òû ñáûâàþòñÿ»  

• «Èñêóññòâî ïðîäàæ, ñêðûòûå ðåñóðñû»  

• «Äåëîâûå ïåðåãîâîðû ïî òåëåôîíó»  

• «Óïðàâëåíèå ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì»   

• «Ñòðîéíîñòü»  

• «Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ»  

 
Âû ìîæåòå ýòè ñåìèíàðû è òðåíèíãè:  
 

à) îðãàíèçîâàòü, íàáðàâ ãðóïïó;  
á) çàêàçàòü äëÿ ñâîåé îðãàíèçàöèè.  

Èíäèâèäóàëüíîå êîíñóëüòèðîâàíèå   

• Ïñèõè÷åñêèõ òðàâì, çàèêàíèÿ, ñòðàõîâ è ïàíè÷åñêèõ 
ñîñòîÿíèé, òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè, ïåðååäàíèÿ, àçàðòíîãî 
ïîâåäåíèÿ, ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ àëëåðãèé. 

• Óñòðàíåíèå áîëåçíåííûõ ïðèâÿçàííîñòåé, êàê ñ æèâûìè 
ëþäüìè, òàê è ñ óìåðøèìè.  

• Ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé â áèçíåñå è ïîëèòèêå. 

ÍËÏ
òåõíîëîãèè
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Òðåíèíã-öåíòð «ÄÂ ÍËÏ»    

+7-914-153-3202,     dv-nlp@mail.ru 

 
Àâòîðñêèé òðåíèíã Ïàâëà Áàðàáàøà 

«Áðîñü êóðèòü ñåé÷àñ» 
Эòîò òðåíèíã äëÿ òåõ, êòî ÕÎ×ÅÒ ðåøèòü ñâîþ ïðîáëåìó ÁÛÑÒÐÎ 
ïñèõîëîãè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè.  

Ñòðóêòóðà òðåíèíãà ÿâëÿåòñÿ ÀÂÒÎÐÑÊÎЙ è íå èìååò àíàëîãîâ â 
ìèðå.  

Ãàðàíòèè: 

1. Â êîíöå òðåíèíãà Âû áóäåòå îùóùàòü ñåáÿ ËÈ×ÍÎÑÒÜЮ, 
êîòîðàÿ ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ïîñòóïêè è ðàâíîäóøíî 
îòíîñèòüñÿ ê òàáà÷íûì èçäåëèÿì.  

2. Âû íàó÷èòåñü êàê ïðîñòûìè è äîñòóïíûìè ñðåäñòâàìè 
âûçûâàòü è ïîääåðæèâàòü â ñåáå ýòó ËÈ×ÍÎÑÒÜ (áåç 
âîëåâûõ óñèëèé).  

3. ×åðåç 3–4 íåäåëè Âû áóäåòå îùóùàòü ñåáÿ ýòîé 
ËÈ×ÍÎÑÒÜЮ íà 100%. 

Ýòî ðåàëüíî è çàâèñèò òîëüêî îò:  

ñîáëþäåíèÿ âàìè ïðåäâàðèòåëüíûõ ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈЙ; 
âûïîëíåíèÿ  âàìè ÈÍÑÒÐÓÊÖÈЙ âî âðåìÿ òðåíèíãà è ïîñëå 
íåãî; íàëè÷èÿ è ñèëû âàøåãî ÆÅËÀÍÈß ðåøèòü ñâîþ 
ïðîáëåìó; âàøèõ ñïîñîáíîñòåé ×ÓÂÑÒÂÎÂÀÒÜ è îáðàçíî 
ÌÛÑËÈÒÜ.  

Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå äëÿ ó÷àñòíèêîâ:  â äåíü òðåíèíãà — ÍÅ 
êóðèòü. 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü òðåíèíãà — 6 ÷àñîâ. 

Âû ìîæåòå ýòîò òðåíèíã îðãàíèçîâàòü â ñâîåì ãîðîäå, íàáðàâ 
ãðóïïó è ñâÿçàâøèñü ñ àâòîðîì.  

ÍËÏ
òåõíîëîãèè
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Òðåíèíã-öåíòð «ÄÂ ÍËÏ» 

+7-914-153-3202,     dv-nlp@mail.ru 

Àâòîðñêèé òðåíèíã Ïàâëà Áàðàáàøà 

«Ñòðîéíîñòü» 
• Âàøå òåëî – òàêîå, êàê âû õîòèòå?  
• Âû эíåðãè÷íû, çäîðîâû, è ðàäóåòåñü эòîìó?  
• Âû õîòèòå ëåãêî ðåãóëèðîâàòü ñâîé âåñ?  
• Хîòåëè áû âû ãîðäèòüñÿ ñâîèì òåëîì? 

Òðåíèíã «Ñòðîéíîñòü» ïîçâîëèò ñäåëàòü âñå ýòî âîçìîæíûì. Îí
ðàçðàáîòàí äëÿ æåíùèí è ìóæ÷èí, êîòîðûå ãîòîâû ðàáîòàòü íàä ñâîèì 
òåëîì è ïîääåðæèâàòü ñâîé èäåàëüíûé âåñ. Ïðåäëàãàåìûå ìåòîäèêè 
ñîâìåñòèìû ñ ëþáîé äèåòîé è ëþáîé äðóãîé ïðîãðàììîé – îíè èõ 
òîëüêî óñèëÿò. Ñòðóêòóðà òðåíèíãà ÿâëÿåòñÿ ÀÂÒÎÐÑÊÎЙ è íå èìååò 
àíàëîãîâ â ìèðå.  

Ïðîãðàììà òðåíèíãà îõâàòûâàåò âñå â êîìïëåêñå, íî ïðè ýòîì 
ó÷èòûâàåòñÿ èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê êàæäîìó ó÷àñòíèêó.  

Âû îñâîèòå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðèåìû, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì ïîíèìàòü
ñâîå òåëî è ñðàçó íà÷àòü ìåíÿòü åãî.  

Ïîñëå òðåíèíãà ó âàñ áóäåò åñòåñòâåííàÿ ìîòèâàöèÿ ñîçäàòü 
äîëãîñðî÷íîå æåëàåìîå èçìåíåíèå. Âû îáíàðóæèòå, îùóòèòå è 
òðàíñôîðìèðóåòå ñâîè îãðàíè÷èâàþùèå âèðóñû-óáåæäåíèÿ è 
áåññîçíàòåëüíûå ïðèâû÷êè, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò âàì ñäåëàòü ñâîå 
òåëî ñòðîéíûì è çäîðîâûì.  

Òðåíèíã ïîìîæåò âàì ïåðåñòàòü ïåðååäàòü, íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü 
óïîòðåáëåíèå «âðåäíûõ ïðîäóêòîâ».  

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü òðåíèíãà — 12 ÷àñîâ. 
 
Âû ìîæåòå ýòîò òðåíèíã îðãàíèçîâàòü â ñâîåì ãîðîäå, íàáðàâ ãðóïïó è 
ñâÿçàâøèñü ñ àâòîðîì.    

ÍËÏ
òåõíîëîãèè
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