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Â
 íàð êî ëî ãèè ïî-ïðåæ íå ìó âû ñî êà ïî òðåá íîñòü â ïðî -
ñòûõ, äî ñòóï íûõ è ýô ôåê òèâ íûõ ìå òî äè êàõ äëÿ ðà áî -
òû ñ çà âè ñè ìû ìè ïà öè åí òà ìè. Íàøè ïà öè åí òû âñå

òàê æå íå ó ðàâ íî âå øåí íû, ïåñ ñè ìè ñòè÷ íû è íå óñ ïåø íû.
Íèç êàÿ ñà ìî îöåí êà, áû ñò ðàÿ èñ òî ùà å ìîñòü, ÷à ñ òûå íå ó äà -
÷è è àê òó à ëè çà öèÿ ïà òî ëî ãè ÷å ñêî ãî âëå ÷å íèÿ ê àë êî ãî ëþ
âíîâü è âíîâü òîë êà þò èõ íà ïî èñ êè âå ùåñòâ, êî òî ðûå ìî -
ãóò ñäå ëàòü ñè òó à öèþ õîòÿ áû âðå ìåí íî òåð ïè ìîé.

Ýòîò ïî ðî÷ íûé êðóã íå ðàç ðû âà åò ñÿ çà ïðå òè òå ëü íû ìè
ìå òî äè êà ìè è ìî æåò áûòü ëèøü íå ìíî ãî ïðè ãëó øåí ïðè å -
ìîì ïñè õîò ðîï íûõ ëå êàðñòâ. Ê ìî ìåí òó îá ðà ùå íèÿ ê âðà -
÷ó ó íàð êî ëî ãè ÷å ñêèõ áî ëü íûõ èìå åò ñÿ ïðè âû÷ íûé ñïî ñîá
ðå à ãè ðî âà íèÿ íà ëþ áîé êîí ô ëèêò èëè ïðîá ëå ìó. Ýòîò ñïî -
ñîá îò òà ÷è âà åò ñÿ ãî äà ìè, à ÷àùå äå ñÿ òè ëå òè ÿ ìè. Ïî íà ÷à ëó
ýòî òî ëü êî àäàï òà öèÿ ê íî âûì íà ãðóç êàì íà íî âîé ðà áî òå,
èç ìå íèâ øèì ñÿ îò íî øå íè ÿì â ñå ìüå, ïî ñòî ÿí íî ïðè õî äÿ -
ùèì ìûñ ëÿì î íå âî ñò ðå áî âàí íî ñòè, íà êàï ëè âà þ ùåé ñÿ
òðå âî ãå î íå äî ïó ñ òè ìî ñòè îøè áîê â íî âîì îá ùå ñòâå. Íà
ïåð âûõ ïî ðàõ (äëÿ íà øèõ ïà öè åí òîâ äî 10—15 ëåò) àë êî -
ãîëü äåé ñò âè òå ëü íî ñòà íî âèò ñÿ óíè âåð ñà ëü íûì è äåé ñò âè -
òå ëü íî ïî ìî ãà þ ùèì òðàí ê âè ëè çà òî ðîì. Åãî ñâîé ñò âà:

= íèç êàÿ ñòî è ìîñòü (ïî çà òðà òàì âðå ìå íè è äå íåã);

= ýô ôåê òèâ íîñòü;

= âñå îá ùàÿ äî ñòóï íîñòü;

= ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ïî íÿò íîñòü (àë êî ãî ëü íûå òðà äè öèè).

Ñ âñòóï ëå íè åì â äåé ñò âèå îïðå äå ëåí íûõ áèî ëî ãè ÷å -
ñêèõ ìå õà íèç ìîâ (ðàç âè òèå çà âè ñè ìî ñòè) ê ýòèì ýô ôåê -
òàì ïðè áàâ ëÿ þò ñÿ è äðó ãèå:

= âòî ðè÷ íîå ïà òî ëî ãè ÷å ñêîå âëå ÷å íèå ê àë êî ãî ëþ;

= ýìî öè î íà ëü íàÿ ëà áè ëü íîñòü;

= íå ó ñòîé ÷è âîñòü ê ñòðåñ ñî âûì âîç äåé ñò âè ÿì êàê íå -
ãà òèâ íî ãî, òàê è ïî çè òèâ íî ãî õà ðàê òå ðà;

= ýëå ìåí òàð íàÿ àâ òî ìà òè ÷å ñêàÿ ïðè âû÷ êà ïî ïî âî äó è 
áåç ïî âî äà ïðè îá ðå òàòü è óïî òðåá ëÿòü ñïèð ò íûå íà ïèò êè;

= ñîá ñò âåí íî ïñè õîò ðîï íîå õðî íè ÷å ñêîå âîç äåé ñò âèå àë -
êî ãî ëÿ, êî òî ðîå âêëþ ÷à åò â ñåáÿ îñîç íà íèå òîãî, ÷òî èç ìå -
íèòü ñâîå ïñè õè ÷å ñêîå ñî ñòî ÿ íèå áåç ñïèð ò íî ãî íå âîç ìîæ íî.

Íà íàø âçãëÿä, áåç èç ìå íå íèÿ ýòèõ æèç íå î áåñ ïå ÷è âà -
þ ùèõ ôàê òî ðîâ (à ìû ïðè âå ëè äà ëå êî íå âñå) íå ñòî èò
îæè äàòü ñêîëü êî-íè áóäü ñåðü åç íûõ ðå ìèñ ñèé. ×àñ òî ñî -
âðå ìåí íûå íà ðêî ëî ãè ïîä õî äÿò ê ýòî ìó êîì ïëåê ñó ïðî -
áëåì, èìåÿ â àð ñå íà ëå òîëü êî ìå òî äè êè çà ïó ãè âà íèÿ
(ïóñòü è äî âîëü íî ðàç íî îá ðàç íûå, íî âñå æå èìå þ ùèå
ëèøü îäíî íà ïðàâ ëå íèå). Â ýòîì ñëó ÷àå îíè äîë æíû îò äà -
âàòü ñåáå îò ÷åò, ÷òî ïî ëó ÷èòü õîòü êà êóþ-òî ýô ôåê òèâ -
íîñòü ìîæ íî, òîëü êî ïå ðå ëî æèâ îò âå òñòâåí íîñòü íà ïà öè -
åí òà. Íî äàæå ýòîò ðå çóëü òàò áó äåò ëèøü ïî ëíîé çà ñëó ãîé
ïà öè åí òà, ÷àñ òî âîï ðå êè ñòà ðà íè ÿì âðà ÷à. Ñäå ëàòü ýòî
î÷åíü ïðî ñòî. Ëþ áî ìó íà ðêî ëî ãó íå ðàç ïðè õî äè ëîñü ñëû -
øàòü, à èíîã äà è ïðî èç íî ñèòü, ôîð ìó ëè ðîâ êè: «îí äîë æåí 
çà õî òåòü ñàì», «ìû âû ëå ÷èì òîëü êî ôè çè ÷åñ êóþ çà âè ñè -
ìîñòü, à äàëü øå óæ ñàì», «ìû íå âîë øåá íè êè», «÷ó äåñ íå
áû âà åò», è ïð. Ïî äîá íûì îá ðà çîì âðà÷ ïî ëíîñ òüþ ïå ðå -

êëà äû âà åò îò âå òñòâåí íîñòü çà ðå çóëü òàò ëå ÷å íèÿ íà áîëü -
íî ãî. Îí ìî æåò ýòî äå ëàòü ñî çíà òåëü íî èëè íå îñîç íàí íî.

Âû õîä èç ýòîé íå ïðîñ òîé ñè òó à öèè äàâ íî íà øëè ìíî -
ãèå ïðàê òè êè íà ðêî ëî ãèè. Ëèáî ÷å ðåç äî ïîë íè òåëü íîå
ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîå îá ðà çî âà íèå
ëèáî èñ ïîëü çóÿ ñâîé ìíî ãî ëåò íèé ëè÷ íûé îïûò, îíè ïðè -
øëè ê äî âîëü íî ñòàí äàð òè çè ðî âàí íûì ëè÷ íûì ìå òî äè -
êàì. Âíåø íèå ïðè çíà êè òà êîé ðà áî òû — äëè òåëü íîñòü,
èí äè âè äó àëü íîñòü, êà ÷åñ òâî. Î÷åíü ÷àñ òî ýòè ìå òî äû
èìå þò ïðÿ ìîå îò íî øå íèå ê ðà öè î íàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè.

Òàê ÷òî æå ïðî èñ õî äèò íà 1,5—2-÷à ñî âûõ êîí ñóëü òà -
öè ÿõ? Î ÷åì ãî âî ðÿò âðà ÷è ñâî èì ïà öè åí òàì? Êàê îíè äî -
áè âà þò ñÿ ðå çóëü òà òîâ, îò ëè÷ íûõ îò îá ùåñ òà òèñ òè ÷åñ êèõ?

Ïî íà øå ìó ãëó áî êî ìó óáåæ äå íèþ, ìíî ãèå îò âå òû íà
ïî ñòàâ ëåí íûå âîï ðî ñû ìî æåò äàòü ïñè õî òå ðà ïèÿ. Ëè÷ íûå 
ïðåä ïî÷ òå íèÿ, âêóñ è ëè÷ íîñ òíûå îñî áåí íîñ òè êàæ äî ãî
âðà ÷à ïî ìî ãóò åìó ðàç îá ðàòü ñÿ â ïðåä ëà ãà å ìûõ ìå òî äè êàõ, 
è ðå øèòü, ÷òî èìåí íî è êàê îí áó äåò èñ ïîëü çî âàòü. Íà ñóä 
óâà æà å ìûõ êîë ëåã ïðåä ëà ãà åì ìå òî äû èç ëè÷ íîé ïðàê òè -
êè, äàâ øèå ðå çóëü òà òû íå â îä íîì äå ñÿò êå ñëó ÷à åâ.

Íî ñíà ÷à ëà íàì ïðè äåò ñÿ íå ñêîëü êî óãëó áèòü ñÿ â òåð -
ìè íî ëî ãèþ èñ ïîëü çó å ìûõ ïî íÿ òèé.

Â îò å ÷åñ òâåí íîé íà ðêî ëî ãè ÷åñ êîé ëè òå ðà òó ðå ÷àñ òî
âñòðå ÷à åò ñÿ òåð ìèí ðà öè î íàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ. Äå éñòâè -
òåëü íî, ðà öè î íàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ñà ìûì ðàñ -
ïðîñ òðà íåí íûì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèì ìå òî äîì [3]. Ìíî -
ãèå âðà ÷è-íà ðêî ëî ãè óâå ðå íû, ÷òî ïðè ëþ áîì êîí òàê òå ñ
ïà öè åí òîì (îò ñáî ðà àíàì íå çà, îá ú ÿñ íå íèÿ õà ðàê òå ðà è
îñëîæ íå íèé àë êî ãî ëèç ìà äî ïðî âå äå íèÿ çà ïðå òè òåëü íîé
ìå òî äè êè) îíè èñ ïîëü çó þò ýëå ìåí òû ðà öè î íàëü íîé ïñè -
õî òå ðà ïèè. Ïðî âåñ òè ÷åò êèå ãðà íè öû ìåæ äó îò äåëü íû ìè
âè äà ìè ïñè õî òå ðà ïèè íå âîç ìîæ íî ïî òî ìó, ÷òî îöåí êà
âëè ÿ íèÿ, êî òî ðîå îäèí ÷å ëî âåê (òåì áî ëåå âðà÷) îêà çû âà -
åò íà ïñè õè êó äðó ãî ãî, êðàé íå ñëîæ íà è âêëþ ÷à åò â ñåáÿ
öå ëûé ðÿä ýëå ìåí òîâ. Îäíà êî î÷åíü ÷àñ òî çäåñü ñìå øè âà -
þò ñÿ äâà ðàç íûõ ïî íÿ òèÿ, äâà ðàç íûõ âèäà ïñè õî òå ðà ïèè
— ðà öè î íàëü íàÿ è ðàç ú ÿñ íè òåëü íàÿ. Çäåñü îá íà ðó æè âà åò -
ñÿ, ïðå æäå âñå ãî, íå çíà íèå ñà ìèõ âðà ÷åé, ïó òà þ ùèõ ìíî -
ãèå ïðè å ìû ïñè õî òå ðà ïèè [2].

Ñî âåð øåí íî ïî-äðó ãî ìó ðàñ öå íè âà þò ýòîò òåð ìèí
âðà ÷è ïñè õî òå ðà ïåâ òû. Áî ëåå òîãî, è â ïñè õî òå ðà ïèè èìå -
åò ñÿ íå ñêîëü êî çíà ÷å íèé ýòî ãî ïî íÿ òèÿ.

Êàê èç âåñ òíî, êî ëè ÷åñ òâî ðàç ëè÷ íûõ ìå òî äîâ â íà ñòî ÿ -
ùåå âðå ìÿ â ïñè õî òå ðà ïèè ïðå âû ñè ëî 700. Ìíî ãèå àâ òî ðû
ïîä ðàç äå ëÿ þò ýòî êî ëè ÷åñ òâî íà ìå òî äû, ïðî âî äÿ ùè å ñÿ â
îñî áûõ ñî ñòî ÿ íè ÿõ ñî çíà íèÿ (ãèï íîç, ñèì âîë äðà ìà, ïñè õî -
ñèí òåç è äð.), è ìå òî äû ðà öè î íàëü íûå, ò.å. âñå îñòàëü íûå,
êî òî ðûå ïðî âî äÿò ñÿ â ÿñ íîì ñî çíà íèè, íà ïðè ìåð â âèäå
áå ñåä, êîí ñóëü òà öèé, ñåñ ñèé, ãðóï ïî âîé òå ðà ïèè.

Ñî áñòâåí íî ìå òîä ðà öè î íàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïðåä ëî -
æèë åùå â íà ÷à ëå ïðî øëî ãî âåêà øâåé öàð ñêèé íå âðî ïà òî -
ëîã Äþ áóà. Îí ïî ëà ãàë, ÷òî ìíî ãèå íå ðâíî-ïñè õè ÷åñ êèå
ðàñ ñòðî éñòâà, â ÷àñ òíîñ òè íå âðî çû, ÿâ ëÿ þò ñÿ ñëå äñòâè åì
íå ïðà âèëü íûõ ïðåä ñòàâ ëå íèé, îøè áî÷ íûõ óìî çàê ëþ ÷å íèé,
à ïî ý òî ìó èç ëå ÷è âà þò ñÿ ïðå è ìó ùåñ òâåí íî ïî ñðå äñòâîì ëî -
ãè ÷åñ êèõ äî êà çà òåëüñòâ è ïå ðå óáåæ äå íèé áîëü íî ãî.

ÊÐÀÒÊÈÅ ÑÎÎÁÙÅÍÈß



«Ðà öè î íàëü íîé ïñè õî òå ðà ïè åé, — ïè ñàë Äþ áóà, — ÿ
íà çû âàþ òó, êî òî ðàÿ èìå åò ñâî åé öåëüþ äå éñòâî âàòü íà
ìèð ïðåä ñòàâ ëå íèé ïà öè åí òà íå ïîñ ðå äñòâåí íî, à èìåí íî
ïó òåì óáå äè òåëü íîé äè à ëåê òè êè».

Ñîâ ðå ìåí íûé ÷å ëî âåê ïî ëó ÷à åò ìàñ ñó ðàç ðîç íåí íûõ
çíà íèé î ñâî åé áî ëåç íè êàê èç ìå äè öèí ñêèõ, òàê è èç äðó ãèõ 
èñ òî÷ íè êîâ. Ñìå øè âà ÿñü ñ æè òåé ñêè ìè è ñî öè àëü íû ìè ïî -
íÿ òè ÿ ìè, ýòè çíà íèÿ ïî ðîæ äà þò ëîæ íûå ñóæ äå íèÿ, êî òî -
ðûå íå ðåä êî ñî çäà þò ó ÷å ëî âå êà îñíî âó íå ïðà âèëü íîé îöåí -
êè ñâî åé áî ëåç íè èëè åå ìíè ìûõ ïðè çíà êîâ. Êàê â ñëó ÷àå
ïå ðå îöåí êè, òàê è íå äî î öåí êè ñâî åé áî ëåç íè, ÷å ëî âåê íóæ -
äà åò ñÿ â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé êîð ðåê öèè, êî òî ðóþ ñëå äó åò 
èìå íî âàòü ðàç ú ÿñ íè òåëü íîé. Ðîëü ðàç ú ÿñ íè òåëü íîé ïñè õî òå -
ðà ïèè â ñâîå âðå ìÿ âû ñî êî îöå íè âàë Â.Ì. Áåõ òå ðåâ
(1911 ã.). Ýòî áå ñå äû, ëåê öèè ñ ïà öè åí òà ìè î ñóù íîñ òè èõ
çà áî ëå âà íèÿ. Îíà ïðåä ïî ëà ãà åò àê òèâ íîñòü ïà öè åí òà è íî -
ñèò äè äàê òè ÷åñ êóþ íà ïðàâ ëåí íîñòü (didaktikos — ãðå÷. ïî -
ó÷è òåëü íûé, öèò. ïî [5]).

Â ñëó ÷àå, êîã äà áîëü íîé ïî òåì èëè èíûì ïðè ÷è íàì íå 
ñî ãëà øà åò ñÿ ñ âðà ÷îì â âîï ðî ñàõ, ñâÿ çàí íûõ ñ áî ëåç íüþ
èëè ïðè ÷è íà ìè åå âîç íèê íî âå íèÿ, ïðè ìå íÿ åò ñÿ ðà öè î -
íàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ (öèò. ïî [2]).

Íàñ æå èí òå ðå ñó þò ïðî ñòûå, íå òðå áó þ ùèå äî ïîë íè -
òåëü íî ãî îá ðà çî âà íèÿ îò âðà ÷à ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèå ìå -
òî äè êè, êî òî ðûå ìîæ íî èñ ïîëü çî âàòü â óñëî âè ÿõ íà ðêî -
ëî ãè ÷åñ êî ãî ñòà öè î íà ðà èëè äèñ ïàí ñå ðà. Â íà ðêî ëî ãè ÷åñ -
êóþ ïðàê òè êó ïðî ÷íî ââå äå íî ïî íÿ òèå ðà öè î íàëü íàÿ ïñè -
õî òå ðà ïèÿ, è ìû íå âè äèì áîëü øî ãî ñìûñ ëà âî ââå äå íèè
íî âûõ òåð ìè íîâ. Äëÿ ïî ÿñ íå íèÿ àâ òîð ñêîé ïî çè öèè ïî
èç ëî æåí íî ìó âîï ðî ñó óòî÷ íèì, ÷òî ïîä ðà öè î íàëü íîé
ïñè õî òå ðà ïè åé ïî íè ìà åì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèå òåõ íè êè, 
ïðî âî äè ìûå â îá û÷ íîì (ÿñ íîì) ñî ñòî ÿ íèè ñî çíà íèÿ. Ìû
ïî ëà ãà åì, ÷òî èìåí íî ðàç ðà áîò êà è ïðåä ëî æå íèå ïî äî -
áíûõ ìå òî äèê âõî äèò â îñíîâ íûå öåëè íà ó÷íîé íà ðêî ëî -
ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè. Òðå áî âà íèÿ, ïðåä ú ÿâ ëÿ å ìûå íàìè ê
ìå òî äàì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî âîç äå éñòâèÿ:

= ýô ôåê òèâ íîñòü;
= ïðî ñòî òà è äî ñòóï íîñòü;
= âîç ìîæ íîñòü ïðî âå äå íèÿ â îáû÷ íîì ñî ñòî ÿ íèè áîä -

ð ñò âî âà íèÿ;
= âîç ìîæ íîñòü ñî ÷å òàí íî ãî ïðè ìå íå íèÿ ñ ìå òî äà ìè

ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñêî ãî, ôè çèî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî è ïñè õî òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî âîç äåé ñò âèÿ.

Âñåì ýòèì òðå áî âà íè ÿì îò âå ÷à åò ìå òîä ïðî ãðåñ ñèâ íîé 
ìû øå÷ íîé ðå ëàê ñà öèè (ÏÌÐ), íå ñêîëü êî óïðî ùåí íûé
íàìè. Ìå òîä êàê âà ðè àíò àó òî ãåí íîé òðå íè ðîâ êè ïðåä ëî -
æåí ÷è êàã ñêèì âðà ÷îì Ýäìóí äîì Äæå êîá ñî íîì â 1922 ã.
Ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî â 20—30-å ãîäû ìå òî äû Äæå êîá ñî -
íà è Øóëü öà (íà è áî ëåå èç âåñ òíûé ñïî ñîá àó òî ãåí íûõ
òðå íè ðî âîê) íå ðàç äå ëÿ ëèñü è ðàñ ñìàò ðè âà ëèñü êàê âà ðè -
àí òû «ëå ÷å íèÿ ïî ñðå äñòâîì äå êîí òðàê òà öèè» (ò.å. ñ ïî -
ìîùüþ ïî ñòå ïåí íî ãî ðàñ ñëàá ëå íèÿ) [9].

Ñ íà øåé òî÷ êè çðå íèÿ, ìå òîä ïî çâî ëÿ åò ñïðàâ ëÿòü ñÿ ñ
ýìî öè î íàëü íûì íà ïðÿ æå íè åì áåç äî ïîë íè òåëü íîé ëå êà -
ðñòâåí íîé íà ãðóç êè. Ïîä ýìî öè î íàëü íûì íà ïðÿ æå íè åì
ìû ïî íè ìà åì ñî ñòî ÿ íèå ïî ñòî ÿí íîé è äàæå ÷ðåç ìåð íîé
àê òèâ íîñ òè ó ïà öè åí òîâ òà êèõ ïå ðå æè âà íèé, êàê òðå âî ãà,
÷ó âñòâà âèíû è ñòû äà, à òàê æå âëå ÷å íèå ê ïðè å ìó ïñè õîò -
ðîï íûõ ñðåäñòâ. Îíî íà áëþ äà åò ñÿ ó íà øèõ ïà öè åí òîâ íà -
÷è íàÿ ñ ïî ñëåä íå ãî ïðè å ìà ïñè õî àê òèâ íî ãî ñðå äñòâà
âïëîòü äî ñòà íîâ ëå íèÿ ðå ìèñ ñèè, à òàê æå â ïå ðè î äû îá -
îñòðå íèÿ ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ ê àë êî ãî ëþ.

Äæå êîá ñîí èñ õî äèë èç îá ùå èç âåñ òíî ãî ôàê òà, ÷òî
ýìî öè î íàëü íîå íà ïðÿ æå íèå ñî ïðî âîæ äà åò ñÿ íà ïðÿ æå íè -

åì ïî ïå ðå÷ íî-ïî ëî ñà òîé ìóñ êó ëà òó ðû, à óñïî êî å íèå — èõ 
ðå ëàê ñà öè åé. Åñòåñ òâåí íî áûëî ïðåä ïî ëî æèòü, ÷òî ðàñ -
ñëàá ëå íèå ìóñ êó ëà òó ðû äîë æíî ñî ïðî âîæ äàòü ñÿ ñíè æå -
íè åì íå ðâíî-ìû øå÷ íî ãî íà ïðÿ æå íèÿ.

Ïîä ðå ëàê ñà öè åé Äæå êîá ñîí ïî íè ìàë íå òîëü êî ðå -
ëàê ñà öèþ ìûøö, íî è ñî ñòî ÿ íèå, ïðî òè âî ïî ëîæ íîå ïñè -
õè ÷åñ êîé (ýìî öè î íàëü íîé) àê òèâ íîñ òè.

Â ðàç ðà áîò êå äàí íîé òåõ íè êè ìû èñ ïîëü çî âà ëè òàê æå
ìå òî äè ÷åñ êèå ðå êî ìåí äà öèè À.Â. Àëåêñååâà (1995 ã.), ñ
óñïå õîì ïðè ìå íÿâ øè å ñÿ â ñïîð òèâ íîé ìå äè öè íå [1].

Îïè øåì òåõ íè êó ëå ÷å íèÿ. Ëå ÷å íèå íà ÷è íà åò ñÿ ñ áå ñå äû
ñ áîëü íûì, â ïðî öåñ ñå êî òî ðîé âðà÷ îá ú ÿñ íÿ åò ìå õà íèç ìû
ëå ÷åá íî ãî âîç äå éñòâèÿ ìû øå÷ íîé ðå ëàê ñà öèè. Íà ýòîì ýòà -
ïå ìîæ íî ïðè ìå íèòü íå êî òî ðûå ñóã ãåñ òèâ íûå ìå õà íèç ìû.
Íàï ðè ìåð, ðàñ ñêà çàòü î òîì, ÷òî âîñ ñòà íîâ ëå íèå îðãà íèç ìà, 
àê òè âà öèÿ åãî âíóò ðåí íèõ ðå ñóð ñîâ ãî ðàç äî àê òèâ íåå ïðî èñ -
õî äèò â ñî ñòî ÿ íèè ðå ëàê ñà öèè. Ðîëü áîëü íî ãî çäåñü — íà -
ó÷èòü ñÿ ñà ìîñ òî ÿ òåëü íî ìó ðàñ ñëàá ëå íèþ, íà ó÷èòü ñÿ «îò ïóñ -
êàòü» ñâîé îðãà íèçì. Â ðàñ ñêà çå íå îá õî äè ìî îò ìå òèòü ñâÿçü
ðå ëàê ñà öèè ìû øå÷ íîé è ýìî öè î íàëü íîé. Ó ðàñ ñëàá ëåí íî ãî 
ýìî öè î íàëü íî ÷å ëî âå êà, íà ïðè ìåð ñïÿ ùå ãî, ðàñ ñëàá ëå íû
âñå ìûø öû. È íà î áî ðîò, ÷å ëî âåê, äîñ òèã øèé ìû øå÷ íî ãî
ðàñ ñëàá ëå íèÿ, ðàñ ñëà áèò ñÿ è ïñè õè ÷åñ êè.

Äà ëåå ïà öè åí òà ïðî ñÿò â ïî ëî æå íèè ëåæà (ìîæ íî ñèäÿ) 
íà ïðÿ÷ü ìûø öû ðóê, à çà òåì ðåç êî ðàñ ñëà áèòü. Îñíîâ íàÿ
öåëü íà ïðÿ æå íèÿ — ïî ÷ó âñòâî âàòü àê òè âè çè ðî âàí íûå
ìûø öû, ïî ÷ó âñòâî âàòü, êàê èõ ìíî ãî, «ïî èã ðàòü» èìè. Íå -
îá õî äè ìî çà îñòðèòü âíè ìà íèå ïà öè åí òà íà òîì, ÷òî â ïî -
êîå è àê òèâ íîñ òè òå ëåñ íûå îùó ùå íèÿ ñèëü íî ðàç ëè ÷à þò ñÿ, 
êîí òðàñ òíû. Äàæå ïî ñëå äâóê ðàò íî ãî óïðàæ íå íèÿ ïà öè åíò
îò ìå òèò íå î áû÷ íûå òåï ëî âûå îùó ùå íèÿ â êî íå÷ íîñ òÿõ.
Âðà÷ ìî æåò îò ìå òèòü ôè çè î ëî ãè ÷åñ êóþ ïî íÿò íîñòü ýòèõ
îùó ùå íèé: òåï ëî âàÿ âîë íà — ýòî òåï ëàÿ àð òå ðè àëü íàÿ
êðîâü, ïî ñòó ïà þ ùàÿ â ðàñ øè ðåí íûå ïî ñëå ðåç êî ãî ðàñ -
ñëàá ëå íèÿ ñî ñó äû. Çäåñü íå îá õî äè ìî ðàç ú ÿñ íèòü ïà öè åí òó
âàæ íîñòü îùó ùå íèÿ ýòîé âîë íû, òàê êàê ýòî è åñòü ãëàâ -
íûé ïðè çíàê ðå ëàê ñà öèè è íà è áî ëåå íå îá õî äè ìûé ìî ìåíò
äëÿ âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ âñå ãî îðãà íèç ìà.

Âñå ìûø öû òåëà óñëîâ íî äå ëèì íà ïÿòü ãðóïï — ðóêè,
íîãè, òó ëî âè ùå, øåÿ, ëèöî. Â ýòîé æå ïî ñëå äî âà òåëü íîñ òè
ïðî äîë æà åì ÷å ðå äî âàòü ñî ñòî ÿ íèÿ àê òèâ íîñ òè è ðàñ ñëàá ëå -
íèÿ, îá ðà ùàÿ âíè ìà íèå íà êîí òðàñò â òå ëåñ íûõ îùó ùå íè ÿõ. 
Óïðàæ íå íèÿ ñ íî ãà ìè ëó÷ øå äå ëàòü ïî î÷å ðåä íî. Ïîñ ëå
äâóê ðàò íî ãî íà ïðÿ æå íèÿ è ðàñ ñëàá ëå íèÿ â ïðà âîé íîãå
íóæ íî ïðåä ëî æèòü ïà öè åí òó ñðàâ íèòü îùó ùå íèÿ â ðàç íûõ
íî ãàõ. Îùó ùå íèÿ â ïðà âîé íîãå áó äóò çà ìåò íî îò ëè ÷àòü ñÿ
îò îùó ùå íèé â ëå âîé íîãå, åùå íå ó÷àñ òâî âàâ øåé â óïðàæ -
íå íèè.

Íàï ðÿ ãàòü ìûø öû òó ëî âè ùà ìîæ íî ñëå äó þ ùèì îá ðà -
çîì. Ïðè íè ìà åò ñÿ ïî ëî æå íèå «ñòîé êè ñìèð íî»: æè âîò
âòÿ íóòü, ãðóäü âïå ðåä, ñëåã êà ìå íÿÿ ïî ëî æå íèå êîð ïó ñà ñ
îñíîâ íîé öåëüþ àê òè âè çè ðî âàòü è ïî ÷ó âñòâî âàòü êàê
ìîæ íî áîëü øå ìûøö. Ðàñ ñëàá ëå íèå ðå êî ìåí äó åò ñÿ îñó -
ùå ñòâëÿòü ðåç êî, «êàê âû äåð íóòü âå ðåâ êó», «ñäóòü ñÿ»,
âíè ìà òåëü íî îùó ùàÿ êîí òðàñò âïå ÷àò ëå íèé.

Ñëå äó þ ùàÿ ãðóï ïà — ìûø öû øåè. Èññëå äî âà íèÿ ïñè -
õè ÷åñ êîé óñòà ëîñ òè ó ñòó äåí òîâ è ïå äà ãî ãîâ â ÌÃÓ èì. Ëî -
ìî íî ñî âà â íà ÷à ëå 70-õ ãî äîâ ïî êà çà ëè, ÷òî ïðè óìñòâåí -
íîì óòîì ëå íèè íà è áî ëåå íà ïðÿ æåí íû ìè ñòà íî âÿò ñÿ ìûø -
öû øåè. Òà êèì îá ðà çîì, ðàñ ñëàá ëÿÿ è ñî ãðå âàÿ èõ, ìû êàê
áû «îò êðû âà åì êà íàë, ïî êî òî ðî ìó óòîì ëå íèå íà ÷è íà åò
óõî äèòü èç ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà». Ìîæ íî ïðåä ëî æèòü ìåä ëåí íî 
ïîä òÿ íóòü ïëå ÷è ê óøàì òàê, ÷òî áû õî ðî øî îùó òèòü íà -
ïðÿ æå íèå ïîä ïîä áî ðîä êîì è â çà òû ëî÷ íîé îá ëàñ òè, íå -
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ìíî ãî ïî êà ÷àòü ãî ëî âîé, à çà òåì ìãíî âåí íî ñáðî ñèòü åãî.
Ïðèñ ëó øàòü ñÿ ê îùó ùå íèþ ðàñ òå êà þ ùå ãî ñÿ ðàñ ñëàá ëå -
íèÿ, êî òî ðîå âîç íèê íåò â ñèëó êîí òðàñ òà ñ òîëü êî ÷òî ïðî -
äå ëàí íûì íà ïðÿ æå íè åì, õî ðî øî åãî çà ïîì íèòü.

Äà ëåå — ìûø öû ëèöà. Íàï ðÿ ãà þò ñÿ îíè ïðî ñòî —
íóæ íî íà õìó ðèòü ñÿ, çà æìó ðèòü ñÿ, ïëîò íî ñæàòü ãóáû è
çóáû, ïî ñòðî èòü ãðè ìà ñû. Êàê è ñ äðó ãè ìè ãðóï ïà ìè
ìûøö, íà ïðÿ æå íèå äëèò ñÿ íå ñêîëü êî ñå êóíä íà ãëó áè íå
âäî õà, çà òåì ìãíî âåí íî ñáðà ñû âà åò ñÿ íà ôîíå ñïî êîé íî ãî 
âû äî õà. Ñ êàæ äîé ãðóï ïîé ìûøö ìû îá û÷ íî óïðàæ íÿ åì -
ñÿ 2—3 ðàçà. Òà êèì îá ðà çîì, îá ùàÿ äëè òåëü íîñòü óïðàæ -
íå íèÿ íå ïðå âû ñèò 5—10 ìèí.

Îáû÷ íî ïà öè åí òû ñ áîëü øèì óäî â îëüñòâè åì äå ëà þò
ýòè óïðàæ íå íèÿ, ÷àñ òî ñ óäèâ ëå íè åì íà áëþ äàÿ ñà ìîñ òî ÿ -
òåëü íûé êîí òðîëü íå êèõ òå ëåñ íûõ ïå ðå æè âà íèé. Îáû÷ íî
ïîä êî íåö óïðàæ íå íèÿ îíè ïî ëíîñ òüþ ñî ñðå äî òî ÷å íû íà
ïðî ïðè î öåï òèâ íûõ îùó ùå íè ÿõ. Â ýòîò ìî ìåíò îñî áåí íî
âàæ íî ñäå ëàòü àê öåíò íà òîì, ÷òî ïî ëó ÷åí íîå ñî ñòî ÿ íèå è
åñòü ñî ñòî ÿ íèå è ìû øå÷ íîé, è ïñè õè ÷åñ êîé ðå ëàê ñà öèè.

Åñëè ïà öè åíò çà òðóä íÿ åò ñÿ îïè ñàòü ðàç íè öó â îùó ùå íè ÿõ 
ïî êîÿ è àê òèâ íîñ òè, ìîæ íî ïðåä ëî æèòü íà ïðÿ÷ü äâàæ äû
îäíó íîãó è ïðåä ëî æèòü ñðàâ íå íèå ñî âòî ðîé. Íàï ðÿ æå íèå
ðå êî ìåí äó åò ñÿ â ïî ëñè ëû èëè ÷óòü áîëü øå. Íå ïîñ ðå äñòâåí íî 
ïå ðåä ðàñ ñëàá ëå íè åì ìîæ íî ðå êî ìåí äî âàòü íå ìíî ãî óñè ëèòü 
íà ïðÿ æå íèå. Àêöåíò â ýòîì ñî ñòî ÿ íèè ñëå äó åò ïå ðå ìå ùàòü
íà òî, ÷òî áû ïà öè åíò îùó òèë êàê ìîæ íî áîëü øåå êî ëè ÷åñ òâî 
ìûøö, è, îñî áî, íà êîí òðàñò àê òèâ íîñ òè è ïî êîÿ.

Òà êèì îá ðà çîì, ñî áñòâåí íî ñà ìîâ íó øå íèÿ, ïðåä ëî æåí -
íî ãî Äæå êîá ñî íîì, â äàí íîé òåõ íè êå îñòà ëîñü íå ìíî ãî. Íî
ýòà ïî òå ðÿ ñ ëèõ âîé îêó ïà åò ñÿ òåì, ÷òî ïà öè åí òû ñ óäî â -
îëüñòâè åì ïðè ìå íÿ þò ýòîò ìå òîä ñà ìîñ òî ÿ òåëü íî, ïî íå -
ñêîëü êó ðàç â äåíü. Ãëàâ íàÿ öåëü, äîñ òè ãà å ìàÿ ýòèì ýëå ìåí -
òàð íûì óïðàæ íå íè åì, ñî ñòî èò â îò âëå ÷å íèè ïà öè åí òà îò ñî -
áñòâåí íûõ ýìî öè î íàëü íûõ ïå ðå æè âà íèé è ïî ëó ÷å íèè èì íà -
âû êîâ ñà ìî êîí òðî ëÿ. Ïà ðà äîê ñàëü íî, íî îäíèì èç îñíîâ íûõ
äîñ òè æå íèé äàí íîé òåõ íè êè ñòà ëî ñó ùåñ òâåí íîå ïî âû øå íèå 
äî âå ðèÿ ïà öè åí òà ê ëå ÷à ùå ìó âðà ÷ó, îñî áåí íî åñëè âïåð âûå
ýòî óïðàæ íå íèå âðà÷ ïðî âå äåò âìåñ òå ñ áîëü íûì.

Êîñ âåí íûì îá ðà çîì òåõ íè êà âçà è ìî äå éñòâó åò ñ ïà òî ëî -
ãè ÷åñ êèì âëå ÷å íè åì ê ïñè õî àê òèâ íûì ñðå äñòâàì, óñè ëè âàÿ 
è äî ïîë íÿÿ ñî áñòâåí íûå ìå õà íèç ìû ñî ïðî òèâ ëå íèÿ çà áî -
ëå âà íèþ. Âðà÷ ìî æåò ðå êî ìåí äî âàòü ÏÌÐ äëÿ 3—5-êðàò -
íî ãî ïðè ìå íå íèÿ â äåíü. Íàï ðè ìåð, ïðè ïðî áóæ äå íèè,
ïðè çà ñû ïà íèè, ïðè ïå ðå ðû âàõ â ðà áî òå (äëÿ àì áó ëà òîð íûõ 
ïà öè åí òîâ), â òðàíñ ïîð òå (íå âñå ãðóï ïû ìûøö). Óïðàæ íå -
íèå ìî æåò ñëó æèòü ïåð âî íà ÷àëü íûì ôî íîì êàê äëÿ àê òèâ -
íîñ òè, òàê è äëÿ áî ëåå äëè òåëü íî ãî ðàñ ñëàá ëå íèÿ, íà ïðè -
ìåð äëÿ ñíà èëè ñå àí ñà ïñè õî òå ðà ïèè. Â äíè îá îñòðå íèÿ
ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ ê àë êî ãî ëþ óïðàæ íå íèå ðå êî -
ìåí äó åò ñÿ âû ïîë íÿòü ÷àùå — äî 10 ðàç â äåíü.

Áî ëåå âñå ãî ýòîò ìå òîä ïîä õî äèë ïà öè åí òàì ñ âû ðà -
æåí íîé îðè åí òà öè åé íà òå ëåñ íûå îùó ùå íèÿ (áûâ øèå
ñïî ðòñìå íû, ëè÷ íîñ òè ñ ýïè ëåï òî èä íîé àê öåí òó à öè åé,

ëèöà ñ êðè ìè íàëü íûì àíàì íå çîì è äð.), ò.å. òåì, êòî ñ
áîëü øèì íå äî âå ðè åì îò íî ñèò ñÿ ê âåð áàëü íûì âîç äå -
éñòâè ÿì, ñ÷è òà åò îá ú ÿñ íå íèÿ âðà ÷åé ñëî âîá ëó äè åì [8].

Ïî ìíå íèþ Äæå êîá ñî íà, ñíè ìàÿ ïî ñðå äñòâîì ïðî èç -
âîëü íî ãî ñà ìîâ íó øå íèÿ íà ïðÿ æåí íîñòü îïðå äå ëåí íîé
ãðóï ïû ìûøö («äèô ôå ðåí öè ðî âàí íàÿ ðå ëàê ñà öèÿ»),
ìîæ íî èç áè ðà òåëü íî âëè ÿòü íà îò ðè öà òåëü íûå ýìî öèè.
Íàï ðè ìåð, òðå âîæ íîñòü õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ î÷à ãîì íà ïðÿ -
æåí íîñ òè â ìûø öàõ, èìå þ ùèõ îò íî øå íèå ê àð òè êó ëÿ -
öèè. Öå ëå íàï ðàâ ëåí íî äî áè âà ÿñü ðå ëàê ñà öèè â îïðå äå -
ëåí íîé ãðóï ïå ìûøö, ïà öè åíò ìî æåò ïî ëó ÷èòü âîç ìîæ -
íîñòü «ñèì ïòî ìà òè ÷åñ êî ãî ñà ìî ëå ÷å íèÿ». Ïî ý òî ìó ìå òîä
íà çû âà åò ñÿ ïðî ãðåñ ñèâ íîé ðå ëàê ñà öè åé.

Ïðè ïîä êëþ ÷å íèè àó òî ãåí íîé òðå íè ðîâ êè ñ îïðå äå -
ëåí íû ìè ôîð ìó ëà ìè âíó øå íèÿ ýô ôåêò îò ïî äî áíûõ
óïðàæ íå íèé òîëü êî ïî âû øà åò ñÿ. Â íà øåé ñòðà íå òà êè ìè
ðà áî òà ìè àê òèâ íî çà íè ìà ëèñü À.Â. Àëåêñååâ (1995 ã.),
À.Ò. Ôè ëà òîâ (1979 ã., 1985 ã.), À.Ì. Ñâÿ äîù (1982 ã.)
è ìíî ãèå äðó ãèå [1, 4, 6]. Çà èí òå ðå ñî âàâ øèõ ñÿ îò ñû ëà åì
ê ýòèì ìíî ãî ÷èñ ëåí íûì èñ ñëå äî âà íè ÿì.

Óâà æà å ìûå êîë ëå ãè, îñî áåí íî íà ÷è íà þ ùèå äîê òî ðà!
Áîëü íûì âñåã äà ëó÷ øå çà íè ìàòü ñÿ, ÷åì íå çà íè ìàòü ñÿ, ýòî
èç âåñ òíî äàâ íî. Ïîò ðà òèâ ñâîå âðå ìÿ íà ïî äî áíûå óïðàæ íå -
íèÿ ñ ïà öè åí òîì, Âû íå èç ìåí íî âû èã ðà å òå â ýô ôåê òèâ íîñ -
òè. Â íà ñòî ÿ ùåé ñòàòüå ïðè âå äå íà îñíî âà òåõ íè êè. Ïðè ìå -
íèâ åå íà ïðàê òè êå íå ñêîëü êî ðàç, Âû îá ÿ çà òåëü íî íà é äå òå
êà êèå-ëèáî èí òå ðåñ íûå ðå øå íèÿ è äî ïîë íå íèÿ. Îíà äå øå -
âà, ïðî ñòà, ýëå ìåí òàð íà è, íå ñîì íåí íî, ìî æåò ðàç íî îá ðà -
çèòü Âàø àð ñå íàë ïðàê òè ÷åñ êèõ âîç äå éñòâèé íà ïà öè åí òîâ.

Â çà âåð øå íèå õî òå ëîñü áû îá ðà òèòü ñÿ ê ðå äàê öèè ýòî -
ãî óâà æà å ìî ãî èç äà íèÿ ñ ïðî ñüáîé î ââå äå íèè äî ïîë íè -
òåëü íîé ðóá ðè êè, íà ïðè ìåð «Ïðàê òè ÷åñ êèå òåõ íè êè â
íàðêî ëî ãèè». Â ýòîì ðàç äå ëå ÷è òà òåëü ìîã áû ðå ãó ëÿð íî
ïî ïîë íÿòü ñâîé àð ñå íàë ïðàê òè ÷åñ êèõ òåõ íèê, ìå òî äèê,
ïðè å ìîâ. Âåäü èìåí íî òà êèõ ïóá ëè êà öèé ñ íå òåð ïå íè åì
îæè äà þò â ðå ãè î íàõ îò òåõ, êòî çà íè ìà åò ñÿ íà óêîé. Ñìå åì 
íàä å ÿòü ñÿ, ÷òî ïðàê òè ÷åñ êèå âðà ÷è ïîä äåð æàò ýòó èäåþ è
ïîä å ëÿò ñÿ êà êè ìè-ëèáî òåõ íè êà ìè ñ êîë ëå ãà ìè.
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PSYC HOT HE RA PE U TIC EN GI NE E RING IN A NAR CO LO GY — PRO GRES SI VE MUS CU LAR RE LA XA TI ON

SHEV COV A.V.

The brief anal y sis of psychotherapeutic ap proaches in narcology (addictology) is con tained in this ar ti cle. Is em pha sized on ra tio nal
meth ods. The en gi neer ing of a pro gres sive mus cu lar re lax ation is given. Ex er cise gives el e ments of self reg u la tion (cop ing-behaviour).
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