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ïîñëåäèïëîìíîãî îáðàçîâàíèÿ ïðîøëà íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêàÿ êîíôåðåíöèÿ,

ïîñâÿùåííàÿ ïàìÿòè  Þðèÿ Âëà äè ìè ðî âè ÷à Âà ëåí òè êà 

"Àääèêòèâíûå ðàñ ñòðî éñòâà: òåõ íî ëî ãèè ïðî ôè ëàê òè êè è ðå à áè ëè òà öèè"

Íà êîí ôå ðåí öèþ, ïðî õî äèâ øóþ â çàëå çà ñå äà íèé Ó÷å íî ãî Ñî âå òà ÐÌÀÏÎ,  ñúå õà ëèñü äðóçüÿ, ó÷å íè êè
è ïî ñëå äî âà òå ëè Þðèÿ Âëà äè ìè ðî âè ÷à èç ðàç íûõ ãî ðî äîâ Ðîñ ñèè. Ìíî ãèå ïðè å õà ëè,  ÷òî áû ïî ÷òèòü ïà -
ìÿòü ñâî å ãî äðó ãà, êîë ëå ãè, ó÷è òå ëÿ è  âû ñòó ïè ëè íå òîëü êî ñ äîê ëà äà ìè, äå ìî íñòðè ðó þ ùè ìè "æèç íåí -
íóþ åì êîñòü" åãî èäåé è êîí öåï öèé, íî è ñ âîñ ïî ìè íà íè ÿ ìè î íåì, êàê ó÷å íîì è çà ìå ÷à òåëü íîì ÷å ëî âå êå,
ñ âîñ ïî ìè íà íè ÿ ìè îá ýïè çî äàõ èç ñî âìåñ òíûõ  ñ íèì  ãî äàõ ó÷å áû, òâîð ÷åñ êèõ èñ êà íèé è îðãà íè çà öè îí íûõ
ñòà ðà íèé. 

Þðèÿ Âëà äè ìè ðî âè ÷à êàê âðà ÷à è ó÷å íî ãî îò ëè ÷à ëè ðåä êèå ïî ñî ÷å òàí íîé âñòðå ÷à å ìîñ òè êà ÷åñ òâà:
ãëó áî êî ìûñ ëåí íûé ñèñ òåì íûé àíà ëèç  ÿâ ëå íèé è ôå íî ìå íîâ è êîí öåï òó àëü íîñòü âû âî äîâ è çà êëþ ÷å íèé.
Áó äó ÷è, â ïåð âóþ î÷å ðåäü, ñïå öè à ëèñ òîì-ïðàê òè êîì, îí áûë ôè ëî ñîô ñêè ìûñ ëÿ ùèì ÷å ëî âå êîì è îá ëà äàë
ñïî ñîá íîñ òüþ èí òåã ðà òèâ íî ãî ñè íåð ãå òè÷ íî ãî ìûø ëå íèÿ. Ñ íèì âñåã äà áûëî î÷åíü èí òå ðåñ íî ïëà íè ðî -
âàòü, ðà áî òàòü è ïîä âî äèòü èòî ãè. È àá ñî ëþò íî âåð íî îò ìå òè ëà åãî âäî âà Îëüãà Íè êî ëà åâ íà, ÷òî îí
áûë ÷å ëî âå êîì î÷åíü ðàç íîñ òî ðîí íèõ èí òå ðå ñîâ, îí áûë âî èñ òè íó âû ñî êî îá ðà çî âàí íûì, ýðó äè òîì. Êàæ -
äûé, êòî âè äåë áèá ëè î òå êó â êà áè íå òå  Þðèÿ Âëà äè ìè ðî âè ÷à, ìîã óáå äèòü ñÿ â ýòîì. Âñå áåç èñ êëþ ÷å -
íèÿ âû ñòó ïàâ øèå êîë ëå ãè îò ìå ÷à ëè, ÷òî ñ íèì âñåã äà ëåã êî ïðî èñ õî äè ëî ìåæ ïðî ôåñ ñè î íàëü íîå âçà è ìî -
äåéñòâèå: è â âîï ðî ñàõ êëè íè êè, è, îñî áåí íî, â äè àã íîñ òè êå è ëå ÷åá íî-ðå à áè ëè òà öè îí íûõ ïðî ãðàì ìàõ âå -
äå íèÿ áîëü íûõ ñ çà âè ñè ìîñ òÿ ìè, è â ìå äè êî-ñî öè àëü íûõ, è â áè î ëî ãè ÷åñ êèõ àñ ïåê òàõ, âêëþ ÷àÿ ìî ëå êó ëÿð -
íûå ìå õà íèç ìû çà âè ñè ìîñ òåé è ïðè íöè ïû èí ôîð ìà öè îí íî-âîë íî âûõ âçà è ìî äå éñòâèé â ðåô ëåê ñî òå ðà ïèè,  
Þðèé Âëà äè ìè ðî âè÷ ïðî ÿâ ëÿë ãëó áî êèå çíà íèÿ, åãî ìûø ëå íèå áûëî óäè âè òåëü íî ìåò êèì, öå ëå íàï ðàâ -
ëåí íûì, êà êèå áû ïðî áëå ìû íè îá ñóæ äà ëèñü. Â îñíî âå åãî ìè ðî âîç çðå íèÿ ëå æà ëè ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î ÷å ëî âå -
÷åñ êîì îðãà íèç ìå, îá è òà þ ùåì êàê öå ëîñ òíàÿ ñóá ñèñ òå ìà â ñî öè àëü íîé è ïðè ðîä íîé ñðå äå è ñî ñòàâ ëÿ þ -
ùåì ñ íèìè åäè íóþ ìàê ðî ý êî ëî ãè ÷åñ êóþ ñèñ òå ìó. Ýòà èäåÿ ïðî íè çû âà åò âñå ïî ëî æå íèÿ âû äâè íó òîé è
ïî ñëå äî âà òåëü íî ðàç ðà áà òû âà å ìîé èì  êîí öåï öèè âðå ìåí íî ãî è ïðî ñòðà íñòâåí íî ãî êîí òè íó ó ìà êàê çäî -
ðî âî ãî, òàê è áîëü íî ãî ÷å ëî âå êà, ïî ý òî ìó îí ðàñ ñìàò ðè âàë âñå àñ ïåê òû è ýëå ìåí òû (ôàçû) ëå ÷å íèÿ è 
ðå à áè ëè òà öèè â ðàì êàõ ýòî ãî íå ïðå ðûâ íî ãî êîí òè íó ó ìà è ðå à áè ëè òà öè îí íî ãî ïðî ñòðà íñòâà.

Æèçíü â íà óêå î÷åíü êî ðîò êà è ñòðå ìè òåëü íà â ñìå íå ïà ðà äèãì, èäå î ëî ãèè âçãëÿ äîâ è íà ïðàâ ëå íèé. Â àä -
äèê òî ëî ãèè ýâî ëþ öèÿ âçãëÿ äîâ ó÷å íûõ è ïðàê òè êîâ ìî æåò íå âïè ñàòü ñÿ â ýâî ëþ öèþ ýïè äå ìè î ëî ãè ÷åñ êîé
êàð òè íû ôå íî ìå íîâ áî ëåç íè, â ÷åì ñåé ÷àñ èìå åò ñÿ âîç ìîæ íîñòü óáå äèòü ñÿ. Íî âñå, ÷òî óñïåë ñäå ëàòü â
àä äèê òî ëî ãèè Þðèé Âëà äè ìè ðî âè÷ Âà ëåí òèê, âîñ òðå áî âà íî, ïðî äîë æà åò æèòü è ðàç âè âà åò ñÿ.

Þðèé Âëà äè ìè ðî âè÷ òÿ æå ëî áî ëåë, íî íè êîã äà íå ïî êà çû âàë ýòî ãî è ìíî ãèå êîë ëå ãè, íå ãî âî ðÿ î êóð -
ñàí òàõ åãî êà ôåä ðû, äàæå íå ïî äî çðå âà ëè î åãî ñòðà äà íè ÿõ, ìíî ãèå íå çíà ëè, ÷òî ïî ñëåä íåå âðå ìÿ îí ïå ðå -
äâè ãàë ñÿ íà ïðî òå çàõ è êà òàñ òðî ôè ÷åñ êè òå ðÿë çðå íèå — ïî èñ òè íå ïî ðà æà þò åãî ìó æåñ òâî è ñòî è ÷åñ -
êàÿ ñêðîì íîñòü. Îí óøåë ðàíî, íî  óñïåë î÷åíü ìíî ãîå ñäå ëàòü,  âíå ñÿ ïðè íöè ïè àëü íî íî âîå,  êîí êðåò íîå
è öåí íîå â ðàç âè òèå ñè íåð ãå òè ÷åñ êîé èäå î ëî ãèè áè î ñî öè î ý êî ëî ãèè ÷å ëî âå êà. Ñâî è ìè ìî íîã ðà ôè ÷åñ êè ìè
òðó äà ìè, ìå òî äè ÷åñ êè ìè ðó êî âî äñòâà ìè, ñòàòü ÿ ìè, ïðî ãðàì ìíû ìè äî êó ìåí òà ìè, à òàê æå ïå ðå äàí íûì
â òðó äàõ öåí íûì  îïû òîì íå ïîñ ðå äñòâåí íîé ïðå ïî äà âà òå ëüñêîé è âðà ÷åá íîé äå ÿ òåëü íîñ òè  îí îñòà íåò -
ñÿ ñ íàìè â ýòîì ïðî ñòðà íñòâåí íî-âðå ìåí íîì êîí òè íó ó ìå òå î ðå òè ÷åñ êîé è ïðàê òè ÷åñ êîé íà ðêî ëî ãèè.
Ñïîä âèæ íè êè ýòî ãî êðóï íî ãî ó÷å íî ãî îò ìå òè ëè,  ÷òî îí çà ëî æèë î÷åíü ìíî ãî áà çî âûõ ïî ëî æå íèé â íà -
ó÷íî-ïðàê òè ÷åñ êèõ ðàç ðà áîò êàõ è ìå òî äî ëî ãèè íå òîëü êî ïðî ôè ëàê òè êè, ëå ÷å íèÿ è ðå à áè ëè òà öèè áîëü -
íûõ çà âè ñè ìîñ òÿ ìè, íî è â íà ïðàâ ëå íèè ïðî ôåñ ñè î íàëü íî ãî îá ðà çî âà íèÿ è ïîä ãî òîâ êè êàä ðîâ, çà íÿ òûõ
â ðà áî òå ñ çà âè ñè ìû ìè: ïñè õî ëî ãîâ, ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ è ñî öè àëü íûõ ðà áîò íè êîâ. Þðèé Âëà äè ìè ðî âè÷,
ñóäÿ ïî ðà áî òàì åãî ó÷å íè êîâ è ñïîä âèæ íè êîâ,  çà ëî æèâ  áà çî âûå ïî ëî æå íèÿ â ôóí äà ìåíò  èäå î ëî ãèè áè -
î ñî öè î ý êî ëî ãè ÷åñ êîé ñèñ òå ìû ÷å ëî âå êà è ñàì, êàê êëàñ ñèê,  íà âñåã äà îñòà íåò ñÿ â "íó ëå âîì öèê ëå" îò å -
÷åñ òâåí íîé àä äèê òî ëî ãèè. 

Îðãêî ìè òåò êîí ôå ðåí öèè ñ åäè íîã ëàñ íî ãî îäîá ðå íèÿ ïðè ñó òñòâó þ ùèõ ïðè íÿë ðå øå íèå î åæå ãîä íûõ
òðà äè öè îí íûõ âñòðå ÷àõ ó÷å íûõ è ïðàê òè êîâ. Ïîñ âÿ ùåí íûõ ïà ìÿ òè Þðèÿ Âëà äè ìè ðî âè ÷à Âà ëåí òè êà.
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Þðèé Âëà äè ìè ðî âè÷ Âà ëåí òèê — ÷å ëî âåê, áëèç êèé ìíå íà ïðî òÿ æå íèè ïî ÷òè 40 ëåò. Ìû ìíî ãî äèñ êó -
òè ðî âà ëè ñ íèì, îá ñóæ äà ëè âîï ðî ñû ïðî ôåñ ñèè è æèç íè ñíà ÷à ëà â Íî âî ñè áèð ñêå, çà òåì â Ìîñ êâå. Îí ìëàä -
øå ìåíÿ, îäíà êî âñåã äà áûë ðàñ ñó äè òåëü íåå è ìóä ðåå. Åãî ïðî ãíî çû îêà çû âà þò ñÿ âåñü ìà òî÷ íû ìè è ñáû âà -
þò ñÿ ñ êàæ äûì ãî äîì. Ëþäè, îñî áåí íî áëèç êèå ëþäè, íå óìè ðà þò! Îíè ïðî ñòî ïå ðå ñòà þò ñòà ðåòü è
ñòðà äàòü, îñòà âà ÿñü íà âñåã äà â íà øåì ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîì ïðî ñòðà íñòâå. Ýòî îò íî ñèò ñÿ ïðå æäå âñå ãî ê
Þðèþ Âëà äè ìè ðî âè ÷ó. Îí ñòðà äàë áîëü øå âñåõ áëèç êèõ ìíå ëþ äåé è îò õðî íè ÷åñ êî ãî çà áî ëå âà íèÿ, è îò íå -
ñïðà âåä ëè âîñ òè ìèðà. Âñåã äà ñêðû âàë ñâîè ñòðà äà íèÿ. Îí ñëó æèò äëÿ ìåíÿ ýòà ëî íîì ìóä ðî ãî, ïðè ëè÷ íî ãî, 
÷åñ òíî ãî ÷å ëî âå êà, âñåé ñâî åé æèç íüþ ÿâ ëÿÿ îá ðà çåö ñâåò ñêî ãî ãó ìà íèç ìà, âû ñî êîé äó õîâ íîñ òè! 
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Óïîò ðåá ëå íèå ñïèð òíûõ íà ïèò êîâ ïðè îá ðå ëî ñòîëü øè ðî êèé õà ðàê òåð, ÷òî óæå íå âîç ìîæ íî îãðà íè -
÷èòü ñÿ ïî ìîùüþ òîëü êî ëþ äÿì ñ ðàç âèâ øåé ñÿ çà âè ñè ìîñ òüþ, ñòðà äà þ ùèì àë êî ãî ëèç ìîì. Ïî ìîùü è
ïîä äåð æêà íå îá õî äè ìû ìíî æåñ òâó ëþ äåé íà âñåõ ýòà ïàõ è ïðè âñåõ ôîð ìàõ ïî òðåá ëå íèÿ àë êî ãî ëÿ. Òà êóþ
ïîä äåð æêó ÷å ëî âå êó ìîæ íî îêà çû âàòü, ðàñ ïî ëà ãàÿ çíà íè ÿ ìè è óìå íè ÿ ìè èç íî âîé ìåæ äèñ öèï ëè íàð íîé
îá ëàñ òè, ïî ëó ÷èâ øåé íà çâà íèå àë êî ãîëü íàÿ ýêî ëî ãèÿ.

Ââå äå íèå

À
ëêîãîëüíàÿ ýêî ëî ãèÿ — ýòî çà ùè òà ÷å ëî âå êà îò
äåñ òðóê òèâ íî ãî, ðàç ðó øè òåëü íî ãî äå éñòâèÿ
ñïèðòíûõ íà ïèò êîâ, ìî äè ôè êà öèÿ êàð òè íû îïüÿ -

íå íèÿ, çà ìåä ëå íèå ðàç âè òèÿ çà âè ñè ìîñ òè, ïðå îäî ëå íèå
çà âè ñè ìîñ òè îò ñïèð òíî ãî. Öåëüþ àë êî ãîëü íîé ýêî ëî ãèè 
ÿâ ëÿ þò ñÿ ïî ëíûé, äîá ðî âîëü íûé è îñîç íàí íûé îò êàç îò 
àë êî ãî ëÿ èëè äèñ öèï ëè íè ðî âàí íîå, îïòè ìàëü íî äî çè ðî -
âàí íîå óïîò ðåá ëå íèå ñïèð òíûõ íà ïèò êîâ, óñè ëå íèå ïî -
çè òèâ íûõ ýô ôåê òîâ àë êî ãî ëÿ è ìàê ñè ìàëü íî âîç ìîæ íîå
óìåíü øå íèå åãî âðåä íî ãî âîç äå éñòâèÿ íà ÷å ëî âå êà.

Âàæ íî âîñ ïè òàòü ó ëþ äåé ïðà âèëü íîå îò íî øå íèå ê 
ñïèð òíûì íà ïèò êàì. Ïî íÿò íî, ÷òî îíè ÿâ ëÿ þò ñÿ íå -
îòú åì ëå ìîé ÷àñ òüþ íà øèõ ïðàç äíè êîâ, äà è áóä íåé.
Áî ëåå òîãî, îíè ñî ñòàâ ëÿ þò ÷àñòü íà øåé êóëü òó ðû.
Êàæ äî ìó ÷å ëî âå êó âàæ íî îò íî ñèòü ñÿ ê èõ ïî òðåá ëå -
íèþ íà ñòî ðî æåí íî, çà ùè ùàÿ ñåáÿ îò èõ äåñ òðóê òèâ -
íî ãî äå éñòâèÿ è óâå ëè ÷è âàÿ èõ âîç ìîæ íûå ïî çè òèâ -
íûå ýô ôåê òû [2].

Â àë êî ãîëü íîé ýêî ëî ãèè ìîæ íî âû äå ëèòü áè î ëî ãè ÷åñ -
êèå, ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå, ñî öè àëü íûå è äó õîâ íûå àñ ïåê òû.

Â ìå äè öè íå ïðè íÿ òî ðàñ ñìàò ðè âàòü ÷å ëî âå êà ñ òî÷ -
êè çðå íèÿ åãî ïñè õî ôè çè ÷åñ êîé îðãà íè çà öèè. Äâî è÷ íàÿ 
îðãà íè çà öèÿ ÷å ëî âå êà ïî çâî ëÿ åò ñôîð ìè ðî âàòü ïðåä -
ñòàâ ëå íèÿ î åãî òåëå è ïñè õè êå, î ïà òî ãå íå çå ðàñ -
ñòðîéñòâ, î ëå ÷å íèè è ñà íî ãå íå çå. Òîëü êî ê íàì òå ïåðü
âñå ÷àùå îá ðà ùà þò ñÿ ëþäè, ó êî òî ðûõ ìû íå îá íà ðó -
æè âà åì îò êëî íå íèé íè ñî ñòî ðî íû ñî ñòî ÿ íèÿ çäî ðîâüÿ
èõ òåëà, íè ñî ñòî ðî íû èõ ïñè õè êè. Ïî ý òî ìó è äàí íàÿ
äâî è÷ íàÿ ïà ðà äèã ìà óæå íå óäîâ ëåò âî ðÿ åò íàñ.

Â äðó ãèõ îá ëàñ òÿõ, â ÷àñ òíîñ òè â ïñè õî ëî ãèè, ÷å ëî -
âåê ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ ñ òî÷ êè çðå íèÿ åãî òðî è÷ íîé îðãà -
íè çà öèè. Ó ÷å ëî âå êà åñòü òåëî, åñòü ïñè õè êà, â òî æå

âðå ìÿ, ÷å ëî âåê — ñó ùåñ òâî ñî öè àëü íîå. Èìåí íî ñî öè -
àëü íàÿ ñî ñòàâ ëÿ þ ùàÿ óïðàâ ëÿ åò ÷å ëî âå êîì, àê òèâ íî
âëè ÿÿ íà åãî êàê áè î ëî ãè ÷åñ êóþ, òàê è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êóþ
ïðè ðî äó. Âìåñ òå ñ òåì, ñå ãî äíÿ ñòà íî âèò ñÿ âñå áîëü øå
ïà öè åí òîâ, ïî íÿòü ñî ñòî ÿ íèå êî òî ðûõ, îïè ðà ÿñü íà äàí -
íûå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ, íå ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ âîç ìîæ íûì.

Òà êèì îá ðà çîì, êàê òðî è÷ íàÿ (áè îï ñè õî ñî öè àëü -
íàÿ), òàê è äâî è÷ íàÿ (ïñè õî ôè çè ÷åñ êàÿ) ïà ðà äèã ìû
áîëü øå íå ìî ãóò óäîâ ëåò âî ðèòü çà ïðî ñû íà øåé ïðàê -
òè êè. Íå îá õî äè ìà, ïî êðàé íåé ìåðå, åùå îäíà ñî ñòàâ -
ëÿ þ ùàÿ. Ñå ãîä íÿ ïî íÿò íî, ÷òî ýòà ñî ñòàâ ëÿ þ ùàÿ —
äó õîâ íîñòü. Òå ïåðü ìû ïî ëó ÷à åì âîç ìîæ íîñòü ðàñ -
ñìàò ðè âàòü íà øèõ êëè åí òîâ è ïà öè åí òîâ ñ ïî çè öèé
áè îï ñè õî ñî öè î äó õîâ íîé ïà ðà äèã ìû è ãî âî ðèòü î ñî -
ìà òîï ñè õè ÷åñ êîé è äó õîâ íîé îðãà íè çà öèè ÷å ëî âå êà.
Êî íå÷ íî, ëþäè ñ äó õîâ íû ìè çà ïðî ñà ìè ÷àùå îá ðà ùà -
þò ñÿ ê ñâÿ ùåí íîñ ëó æè òå ëÿì, à â íà øåé ñòðà íå åùå è
ê öå ëè òå ëÿì, êîë äó íàì, øà ìà íàì. Òîëü êî è ê íàì,
ïñè õî òå ðà ïåâ òàì è êîí ñóëü òàí òàì, ëþäè ñ òà êè ìè çà -
ïðî ñà ìè òîæå îá ðà ùà þò ñÿ âñå ÷àùå!

Êî íå÷ íî, äó õîâ íîñòü — ïî íÿ òèå ñëèø êîì ñëîæ -
íîå è ñëèø êîì ñóá ú åê òèâ íîå. Îäíà êî â íà øåé ñïå öè -
àëü íîñ òè ìû îá ðå ÷å íû èìåòü äåëî ñî ñëîæ íû ìè îá ú -
åê òà ìè è ÿâ ëå íè ÿ ìè, ïî ñêîëü êó îá ëàñòü íà øåé íå ïîñ -
ðå äñòâåí íîé ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé äå ÿ òåëü íîñ òè —
ñëîæ íûé ñóá ú åê òèâ íûé âíóò ðåí íèé ìèð ÷å ëî âå êà.

Â îá ëàñ òè ïðåä ñòàâ ëå íèé î äó õîâ íîñ òè â òå ÷å íèå
ìíî ãèõ òû ñÿ ÷å ëå òèé íà êîï ëåí îãðîì íûé, íå î áîç ðè -
ìûé îá ú åì èí ôîð ìà öèè. Ýòî íà ñëå äèå ìíî ãèõ òû ñÿ÷
ìûñ ëè òå ëåé âñåõ êîí òè íåí òîâ, ýïîõ, è íà ðî äîâ. Íàñ
æå ïðî ôåñ ñè î íàëü íî èí òå ðå ñó åò ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ -
êèé àñ ïåêò äó õîâ íîñ òè.

Ïî íÿ òèå äó õîâ íîñòü íå èìå åò åäè íî ãî îïðå äå ëå -
íèÿ. Ðàñ ñìîò ðèì íå êî òî ðûå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î äó õîâ -
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íîñ òè. Òàê, â êëàñ ñè ÷åñ êîì ñëî âà ðå Â.È. Äàëÿ äó õîâ -
íûé îïðå äå ëÿ åò ñÿ êàê áåñ ïëîò íûé, íå òå ëåñ íûé, èç îä -
íî ãî äóõà è äóøè ñî ñòî ÿ ùèé; âñå îò íî ñÿ ùå å ñÿ ê Áîãó,
öåð êâè, âåðå; âñå îò íî ñè ìîå ê äóøå ÷å ëî âå êà, âñå
óìñòâåí íûå è íðà âñòâåí íûå ñèëû åãî, óì è âîëÿ [3]. 

Ïðåä ñòàâ ëÿ åò èí òå ðåñ îïðå äå ëå íèå, ïðè âå äåí íîå â
Âè êè ïå äèè, ñâî áîä íîé ñå òå âîé ýí öèê ëî ïå äèè [1], ãäå äó -
õîâ íîñòü â ñà ìîì îá ùåì ñìûñ ëå ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ êàê
ñî âî êóï íîñòü ïðî ÿâ ëå íèé äóõà â ìèðå è ÷å ëî âå êå. Â ñî -
öè î ëî ãèè, êóëü òó ðî ëî ãèè, à åùå ÷àùå â ïóá ëè öèñ òè êå äó -
õîâ íîñ òüþ íå ðåä êî íà çû âà þò îá ú å äè íÿ þ ùèå íà ÷à ëà îá -
ùåñ òâà, âû ðà æà å ìûå â âèäå ìî ðàëü íûõ öåí íîñ òåé è òðà -
äè öèé, ñêîí öåí òðè ðî âàí íûå, êàê ïðà âè ëî, â ðå ëè ãè îç íûõ
ó÷å íè ÿõ è ïðàê òè êàõ, à òàê æå â õó äî æåñ òâåí íûõ îá ðà çàõ
èñ êó ññòâà. Â ðàì êàõ òà êî ãî ïîä õî äà ïðî åê öèÿ äó õîâ íîñ òè 
â èí äè âè äó àëü íîå ñî çíà íèå íà çû âà åò ñÿ ñî âåñ òüþ, à òàê -
æå óòâåð æäà åò ñÿ, ÷òî óêðåï ëå íèå äó õîâ íîñ òè îñó ùå -
ñòâëÿ åò ñÿ â ïðî öåñ ñå ïðî ïî âå äè (óâå ùà íèÿ), ïðî ñâå ùå -
íèÿ, èäåé íîé èëè ïàò ðè î òè ÷åñ êîé ðà áî òû. Äó õîâ íîñòü
òàê æå îòî æäå ñòâëÿ åò ñÿ ñ ðå ëè ãè îç íîñ òüþ òðà äè öè îí íî ãî
òîë êà, îäíà êî â ñî âðå ìåí íîé ñî öè î ëî ãèè è ñî öè àëü íîé
ôè ëî ñî ôèè «ñâåò ñêèé» âà ðè àíò äó õîâ íîñ òè èìå íó åò ñÿ ñî -
öè àëü íûì êà ïè òà ëîì. Äó õîâ íîñòü — òðà äè öèÿ áå ðåæ -
íî ãî îò íî øå íèÿ ê ñà ìî ìó ñåáå, ê îêðó æà þ ùèì ëþ äÿì, ê
îêðó æà þ ùå ìó ìèðó, ïðè ðî äå, ïå ðå äà âà å ìàÿ èç ïî êî ëå íèÿ 
â ïî êî ëå íèå. Äó õîâ íîñòü âîñ ïè òû âà åò ñÿ â ñåìüå. ×åì
êðåï ÷å ñåìüÿ, ÷åì êðåï ÷å â íåé ñâÿçü ìåæ äó ïî êî ëå íè ÿ -
ìè, òåì âûøå øàí ñû âîñ ïè òà íèÿ â íåé äó õîâ íî ðàç âè òî ãî 
÷å ëî âå êà. Äó õîâ íîñòü — ñâî éñòâî äóøè, ñî ñòî ÿ ùåå â
ïðå îá ëà äà íèè äó õîâ íûõ, íðà âñòâåí íûõ è èí òåë ëåê òó àëü -
íûõ èí òå ðå ñîâ íàä ìà òå ðè àëü íû ìè. Òà êîå ðàñ øè ðåí íîå
îïðå äå ëå íèå ïðè âî äèò ñâî áîä íàÿ ýí öèê ëî ïå äèÿ.

Âñå ìèð íûé äó õîâ íûé óíè âåð ñè òåò Áðàõ ìà Êó ìà -
ðèñ (øòàá-êâàð òè ðà â Ìà óíò Àáó, øò.Ðàä æàñ òàí,
Èíäèÿ) îïðå äå ëÿ åò äó õîâ íîñòü êàê îá ðàç æèç íè,
îñíî âàí íûé íà óíè âåð ñàëü íûõ íðà âñòâåí íûõ öåí íîñ -
òÿõ, åäè íñòâå ÷èñ òûõ ìûñ ëåé, ñëîâ è äåë.

Äëÿ íàñ äó õîâ íîå — ýòî àñ ïåêò ìåí òàëü íî ãî,
âû õî äÿ ùèé çà ïðåä å ëû ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî (ïñè õè ÷åñ -
êî ãî). À ìåí òàëü íîå — ýòî òî, ÷òî ïî ðîæ äå íî íà -
øèì ìîç ãîì. Äó õîâ íîñòü, èç ó÷å íè åì è ðàç âè òè åì êî -
òî ðîé ìû çà íè ìà åì ñÿ, îò íî ñèò ñÿ ê ñâåò ñêî ìó ãó ìà -
íèç ìó, âêëþ ÷à þ ùå ìó â ñåáÿ äó õîâ íîñòü ðóñ ñêîé è ñî -
âåò ñêîé èí òåë ëè ãåí öèè, ïðåä ñòàâ ëå íèÿ âå ëè êîé ðóñ -
ñêîé ôè ëî ñî ôèè, äîñ òè æå íèÿ âå ëè êèõ ìûñ ëè òå ëåé
ðàç ëè÷ íûõ ðå ëè ãè îç íûõ êîí ôåñ ñèé, êîí ôåñ ñè î íàëü -
íûå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ âå ëè êèõ ðå ëè ãèé, äó õîâ íûå òðà äè -
öèè Âîñ òî êà, êîí öåï öèè ïñè õî ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè.

Áèî ëî ãè ÷å ñêèé àñ ïåêò

Ê áè î ëî ãè ÷åñ êî ìó àñ ïåê òó àë êî ãîëü íîé ýêî ëî -
ãèè îò íî ñÿò ñÿ, â ÷àñ òíîñ òè, âðîæ äåí íàÿ ïå ðå íî ñè -
ìîñòü àë êî ãî ëÿ è ãå íå òè ÷åñ êàÿ ïðåä ðàñ ïî ëî æåí íîñòü
ê ðàç âè òèþ çà âè ñè ìîñ òè. Ýòè âîï ðî ñû ïîä ðîá íî îïè -
ñà íû â ëè òå ðà òó ðå.

Âìåñ òå ñ òåì, çäåñü âàæ íî çíàòü è ó÷è òû âàòü àë êî -
ãîëü íóþ èñ òî ðèþ è êóëü òó ðó êàæ äî ãî íà ðî äà. Ðóñ ñêèå,

óêðà èí öû, áå ëî ðó ñû è áîëü øè íñòâî äðó ãèõ íà ðî äîâ, íà -
ñå ëÿ þ ùèõ íàøó ñòðà íó, íà ïðî òÿ æå íèè áîëü øåé ÷àñ òè
ñâî åé èñ òî ðèè óïîò ðåá ëÿ ëè ïèâî, ìåä êè, áðà ãè è ñëà áûå
èì ïîð òíûå âèíà. Ê ýòèì íà ïèò êàì ðóñ ñêèå àäàï òè ðî âà -
íû. À çà òåì òðà äè öèÿ, ïî çâî ëÿ þ ùàÿ øè ðî êî óïîò ðåá -
ëÿòü ñëà áûå ñïèð òíûå íà ïèò êè, íå ïðà âî ìåð íî ðàñ ïðîñ -
òðà íè ëàñü è íà êðåï êèå íà ïèò êè, êî òî ðûå ðóñ ñêèå íà ÷à -
ëè óïîò ðåá ëÿòü ñî âñåì íå äàâ íî. Çäåñü îðãà íèçì ÷å ëî âå -
êà îñî áåí íî íóæ äà åò ñÿ â çà ùè òå è ïî ìî ùè.

Ôàð ìà êî êè íå òè êà àë êî ãî ëÿ
Ïî ïà äàÿ â îðãà íèçì, àë êî ãîëü ëåã êî âñà ñû âà åò ñÿ

èç æå ëó äî÷ íî-êè øå÷ íî ãî òðàê òà, ïðè ÷åì îêî ëî 20%
â æå ëóä êå, à 80% — â êè øå÷ íè êå. Íà ñêî ðîñòü âñà -
ñû âà íèÿ îêà çû âà þò âëè ÿ íèå êî ëè ÷åñ òâî ââå äåí íî ãî
àë êî ãî ëÿ, çà ïîë íåí íîñòü æå ëóä êà.

Ìàê ñè ìàëü íîå ñî äåð æà íèå ñïèð òà â êðî âè îá íà ðó æè -
âà åò ñÿ óæå ÷å ðåç 1—2 ÷ ïî ñëå ïðè å ìà ñïèð òíî ãî âíóòðü.

Àëêîãîëü ëåã êî ïðî íè êà åò ÷å ðåç ãå ìà òî ýí öå ôà ëè -
÷åñ êèé áàðü åð. Åãî äå éñòâèå íà ïðàâ ëå íî ïðå æäå âñå ãî 
íà öåí òðàëü íóþ íå ðâíóþ ñèñ òå ìó.

Áå çî ïàñ íîå êî ëè ÷åñ òâî àë êî ãî ëÿ îïðå äå ëèòü òðóä íî.
È âñå æå èç âåñ òíûå ó÷å íûå Ð.Ä. Ëî ó ðåíñ è Ï.Í. Áå -
íèòò â ñâî åé êëàñ ñè ÷åñ êîé êíè ãå «Êëè íè ÷åñ êàÿ ôàð ìà -
êî ëî ãèÿ» (Ì.: Ìå äè öè íà, 1993, Ò. 1) óêà çû âà þò, ÷òî
íå ëüçÿ ïðå âû øàòü äîçó 24 ã ÷èñ òî ãî àë êî ãî ëÿ â ñóò êè
ìóæ ÷è íàì è äîçó 16 ã — æåí ùè íàì. 

Áîëü øè íñòâî äðó ãèõ ñïå öè à ëèñ òîâ êðè òè êó åò ïðè -
âå äåí íûå äîçû, íà çû âàÿ èõ ñëèø êîì íèç êè ìè. Âïðî -
÷åì, êàæ äûé èç íèõ âåñü ìà îñòî ðî æåí â êî ëè ÷åñ òâåí -
íîì îá îçíà ÷å íèè áå çî ïàñ íûõ äîç.

Áè î ëî ãè ÷åñ êèé àñ ïåêò ïî ìî ùè ïðåä ñòàâ ëåí øè ðî -
êèì èñ ïîëü çî âà íè åì áè î ëî ãè ÷åñ êè àê òèâ íûõ äî áà âîê ê 
ïèùå, ñïî ñîá íûõ ñìÿã ÷èòü îò ðè öà òåëü íûå ýô ôåê òû
äå éñòâèÿ ñïèð òíî ãî, çà ìåä ëèòü ðàç âè òèå çà âè ñè ìîñ òè.
Çäåñü âàæ íûì ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ ïðà âèëü íîå ïî íè ìà íèå
èõ ìåñ òà è ðîëè â ïðî ôè ëàê òè êå çà âè ñè ìîñ òåé è óêðåï -
ëå íèè çäî ðîâüÿ. Áè î ëî ãè ÷åñ êè àê òèâ íûå äî áàâ êè ïðåä -
íàç íà ÷å íû äëÿ ïðî ôè ëàê òè êè ðàñ ñòðîéñòâ, ñî õðà íå íèÿ
è ðàç âè òèÿ çäî ðîâüÿ, òîã äà êàê ëå êà ðñòâà — äëÿ ëå ÷å -
íèÿ óæå ðàç âèâ øèõ ñÿ çà áî ëå âà íèé. Äî áàâ êè íå ñóò ñòî -
ëåò íèå è òû ñÿ ÷å ëåò íèå òðà äè öèè èñ ïîëü çî âà íèÿ ìíî ãè -
ìè íà ðî äà ìè, òîã äà êàê ëå êà ðñòâà ÿâ ëÿ þò ñÿ ïðî äóê òîì
äîñ òè æå íèé ñî âðå ìåí íîé íà óêè ïî ñëåä íèõ äå ñÿ òè ëå -
òèé. Âàæ íî ðàç ãðà íè ÷èòü ýòè äâà ïî íÿ òèÿ, êàê ýòî
ïðè íÿ òî â ðàç âè òûõ ñòðà íàõ. Ëå êà ðñòâà ïðî äà þò ñÿ â
àï òå êàõ, à áè î äî áàâ êè — â ìà ãà çè íàõ çäî ðî âî ãî ïè òà -
íèÿ. Ïî ñà ìîé ñâî åé ïðè ðî äå ýòî ñî âåð øåí íî ðàç íûå è 
íå êîí êó ðè ðó þ ùèå ìåæ äó ñî áîé ïðî äóê òû.

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèé àñ ïåêò

Ó áîëü øè íñòâà ïðè íè ìà þ ùèõ ñïèð òíûå íà ïèò êè ñíè -
æà åò ñÿ ïñè õè ÷åñ êîå íà ïðÿ æå íèå, óìåíü øà åò ñÿ òðå âî ãà,
ïîä àâ ëÿ åò ñÿ àê òó àëü íîñòü íå ïðè ÿò íûõ âîñ ïî ìè íà íèé, ïî -
âû øà åò ñÿ íà ñòðî å íèå, âîç íè êà þò áëà ãî äó øèå, ÷ó âñòâî
ïñè õè ÷åñ êî ãî êîì ôîð òà. Ïðî èñ õî äèò ïî âû øå íèå ñà ìî î -
öåí êè, âû ðàñ òà þò ñà ìî ó âà æå íèå, óâå ðåí íîñòü â ñåáå, îò -
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ìå ÷à þò ñÿ ïðè ëèâ ñèë, ÷ó âñòâî ãàð ìî íèè ñ ìè ðîì è ñî áîé. 
×å ëî âåê ñòà íî âèò ñÿ îá ùè òåëü íåå. Îí äðà ìà òè çè ðó åò ñî -
áû òèÿ, ïðè äà âàÿ èì ïî âû øåí íóþ çíà ÷è ìîñòü. Îñî áî öå -
íèò îá ùå íèå ñ äðó ãè ìè ëþäü ìè. Îáðà ùà åò ïî âû øåí íîå
âíè ìà íèå íà íå âåð áàëü íóþ êîì ìó íè êà öèþ ïó òåì ìè ìè êè, 
æåñ òîâ, ïàí òî ìè ìè êè. Ïî ÿâ ëÿ åò ñÿ âû ðà æåí íàÿ ïî òðåá -
íîñòü â ïî ëó ÷å íèè ïîä äåð æêè è îäîá ðå íèÿ â áå ñå äå, â ðå -
à ãè ðî âà íèè íà ýìî öèè è ÷ó âñòâà.

Ê ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ìó àñ ïåê òó àë êî ãîëü íîé ýêî -
ëî ãèè îò íî ñèò ñÿ àë êî ãîëü íîå ïî âå äå íèå ÷å ëî âå êà:
ñèñ òå ìà ðàç ðå øå íèé è çà ïðå òîâ ïðè âçà è ìî äå éñòâèè ñ 
àë êî ãî ëåì, ñïî ñîá íîñòü ïñè õî ëî ãè ÷åñ êè íà ñòðà è âàòü
ñåáÿ íà îïðå äå ëåí íûå ôîð ìû ïî âå äå íèÿ è îãðà íè ÷å -
íèÿ. Ýòî îñî áåí íî âàæ íî â íà øåé àë êî ãîëü íîé òðà äè -
öèè, ãäå øè ðî êî óïîò ðåá ëÿ åò ñÿ íà è áî ëåå îïàñ íûé
ñïèð òíîé íà ïè òîê — âîäêà. Âîäêà íå òîëü êî âû çû âà -
åò àã ðåñ ñèâ íûå ôîð ìû îïüÿ íå íèÿ, íî è áûñ òðåå äðó -
ãèõ íà ïèò êîâ ïðè âî äèò ê ôîð ìè ðî âà íèþ çà âè ñè ìîñ òè, 
ðàç âè òèþ ïà òî ëî ãèè âíóò ðåí íèõ îðãà íîâ, ïðå æäåâ ðå -
ìåí íî ìó ñòà ðå íèþ è ñìåð òè ÷å ëî âå êà.

Çàê ðåï ëå íèå è ïå ðå äà ÷à àë êî ãîëü íîé ñóá êóëü òó ðû 
îñó ùå ñòâëÿ þò ñÿ íà äâóõ îñíîâ íûõ óðîâ íÿõ: ñî öè àëü -
íî-ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîì (îá û ÷àè) è èí äè âè äó àëü íî-ïñè -
õî ëî ãè ÷åñ êîì (óñòà íîâ êè).

Ïåð âè÷ íûå àë êî ãîëü íûå óñòà íîâ êè ñêëà äû âà þò ñÿ
äî íà ÷à ëà ïî òðåá ëå íèÿ ñïèð òíî ãî. Âòî ðè÷ íûå óñòà -
íîâ êè ôîð ìè ðó þò ñÿ â ïðî öåñ ñå àë êî ãî ëè çà öèè.

Èíäè âè äó àëü íîå óïîò ðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ êîí òðî -
ëè ðó þò îá û ÷àè è ñàí êöèè. Îáû ÷àè äåê ðå òè ðó þò ïî -
òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ è ïî âå äå íèå â ñî ñòî ÿ íèè îïüÿ íå -
íèÿ. Ñàí êöèè îá åñ ïå ÷è âà þò êàê ôîð ìàëü íûé, òàê è
íå ôîð ìàëü íûé âíåø íèé êîí òðîëü âçà è ìî äå éñòâèÿ ÷å -
ëî âå êà ñî ñïèð òíû ìè íà ïèò êà ìè.

Îñî áîå çíà ÷å íèå çäåñü ïðè îá ðå òà åò âîñ ïè òà íèå
êóëü òó ðû îò êà çà è ïî òðåá ëå íèÿ ñïèð òíûõ íà ïèò êîâ,
è, áî ëåå øè ðî êî, âîñ ïè òà íèå îñî áîé îñòî ðîæ íîñ òè
ïðè âçà è ìî äå éñòâèè ñ ïñè õè ÷åñ êè àê òèâ íû ìè âå ùåñ -
òâà ìè, ñïî ñîá íû ìè âû çû âàòü çà âè ñè ìîñòü.

Àë êî ãî ëü íàÿ ýéôî ðèÿ

Ìíî ãèå èç ýô ôåê òîâ äå éñòâèÿ ñïèð òíûõ íà ïèò êîâ
ñâÿ çà íû ñ äâîé íûì, áè ïî ëÿð íûì äå éñòâè åì àë êî ãî ëÿ: 
ñ åãî ñïî ñîá íîñ òüþ, ñ îä íîé ñòî ðî íû, ïðè âî äèòü ê
óìåíü øå íèþ, ðå äóê öèè íà ïðÿ æå íèÿ, ñ äðó ãîé ñòî ðî -
íû, — âû çû âàòü ýé ôî ðèþ. Òðà äè öè îí íî ñ÷è òà åò ñÿ,
÷òî èìåí íî ïî èñê ýé ôî ðèè â çíà ÷è òåëü íîé ñòå ïå íè
îïðå äå ëÿ åò óïîò ðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ.

Ýéôî ðèÿ â áóê âàëü íîì ñìûñ ëå — ýòî íå ñå íèå õî ðî -
øå ãî, êðà ñè âî ãî, áëà ãî ïî ëó÷ íî ãî. Ýòî ñî ñòî ÿ íèå, êîã äà
«âñå îò ëè÷ íî», ó ÷å ëî âå êà ïðå êðàñ íîå ñà ìî ÷ó âñòâèå, ïî -
âû øåí íàÿ ñà ìî î öåí êà, ïå ðå æè âà íèå ñ÷àñ òüÿ. Âîñ ïðè ÿ -
òèå ñåáÿ è îêðó æà þ ùå ãî ïðî èñ õî äèò êàê áû ÷å ðåç ðî çî -
âûå î÷êè. Â ïà ìÿ òè âñïëû âà þò òîëü êî ïî ëî æè òåëü íûå
âîñ ïî ìè íà íèÿ. Ñà ìî î öåí êà ìî æåò ïî âû øàòü ñÿ äî î÷åíü 
âû ñî êî ãî óðîâ íÿ, è â ìåíü øåé ñòå ïå íè ñíè æà åò ñÿ êðè -
òè÷ íîñòü ê ñåáå. Ó íå êî òî ðûõ îïüÿ íåâ øèõ ýé ôî ðèÿ
ñòîëü âû ðà æå íà, ÷òî îíà êàê áû çà õëåñ òû âà åò ÷å ëî âå êà,

îãëó øà åò åãî, ñó æàÿ ñî çíà íèå. Âîç ìîæ íà ýé ôî ðèÿ ñ îò -
êëþ ÷å íè åì îò âíåø íå ãî ìèðà.

Ýéôî ðèþ âû çû âà åò íå òîëü êî àë êî ãîëü, íî è âíè -
ìà íèå ëþ äåé, ïèùà, òåï ëî, ïîä àð êè, âñòðå ÷à ñ «õî ðî -
øèì» ïðî øëûì è «õî ðî øèì» áó äó ùèì, ðå à ëè çà öèÿ
ïëà íîâ, äîñ òè æå íèå öå ëåé, ñî ñòî ÿ íèå íå çà âè ñè ìîñ òè,
àò ìîñ ôå ðà ïðàç äíè÷ íîñ òè.

Àëêîãîëü ñïî ñî áåí óñè ëè âàòü ýé ôî ðèþ, äîñ òèã íó -
òóþ äðó ãèì ïó òåì. È, â ñâîþ î÷åðåäü, àë êî ãîëü íàÿ
ýé ôî ðèÿ ìî æåò óñè ëè âàòü ñÿ ïå ðå ÷èñ ëåí íû ìè âûøå
ôàê òî ðà ìè. Áî ëåå òîãî, ó íå êî òî ðîé ÷àñ òè ëþ äåé ýô -
ôåêò íå ñêîëü êèõ ýé ôî ðè çè ðó þ ùèõ ñðåäñòâ íå ïðî ñòî
ñóììèðóåòñÿ, à ïî òåí öè ðó åò ñÿ.

Õà ðàê òåð íà èí äó öè ðî âàí íàÿ ýé ôî ðèÿ, êî òî ðàÿ ïå ðå -
äà åò ñÿ ÷å ëî âå êó îò äðó ãî ãî ÷å ëî âå êà èëè êîì ïà íèè.

Ýéôî ðèþ ìî ãóò ðàç ðó øèòü ôè çè ÷åñ êèé èëè ïñè õè -
÷åñ êèé äèñ êîì ôîðò, ÷ó âñòâî îò âå òñòâåí íîñ òè, ïðè ñó -
òñòâèå òðåç âî ãî ÷å ëî âå êà â ïîä âû ïèâ øåé êîì ïà íèè,
íå ïðè ÿò íûå èç âåñ òèÿ.

Ðàç ðó øå íèå ýé ôî ðèè íå îçíà ÷à åò êó ïè ðî âà íèå îïüÿ -
íå íèÿ. Âåäü îïüÿ íå íèå çà ÷àñ òóþ ïðî òå êà åò è áåç ýé ôî -
ðèè. Îïüÿ íå íèå ïî ÷òè âñåã äà ïðî äîë æè òåëü íåå ýé ôî ðèè.

Ðàç íûå ëþäè îá ëà äà þò ðàç íîé ñêëîí íîñ òüþ ê ýé -
ôî ðèè. Áî ëåå òîãî, ó êàæ äî ãî ÷å ëî âå êà óïðàâ ëÿ å ìîñòü 
ýé ôî ðèè ðàç ëè÷ íà. Èíîã äà àë êî ãîëü íàÿ ýé ôî ðèÿ îöå -
íè âà åò ñÿ êàê íå ñà ìàÿ ëó÷ øàÿ. Ó ÷àñ òè ëþ äåé îíà
âîç íè êà åò ïðå è ìó ùåñ òâåí íî ïðè óïîò ðåá ëå íèè ñïèð -
òíî ãî. Äëÿ íèõ îïüÿ íå íèå äî âîëü íî áûñ òðî ñòà íî âèò -
ñÿ îäíèì èç ïðî ñòðàíñòâ èõ æèç íè, æå ëàí íûì, ðå ñóð -
ñíûì ñî ñòî ÿ íè åì.

Áîëü øîå çíà ÷å íèå èìå þò ñà ìî ÷ó âñòâèå è ñî ñòî ÿ íèå
çäî ðîâüÿ ïå ðåä óïîò ðåá ëå íè åì àë êî ãî ëÿ. Òàê, õðî íè ÷åñ -
êàÿ óñòà ëîñòü, ïðî ñòóä íûå è èíûå çà áî ëå âà íèÿ çíà ÷è -
òåëü íî ñíè æà þò ïå ðå íî ñè ìîñòü àë êî ãî ëÿ, à çíà ÷èò óñè ëè -
âà þò ãëó áè íó îïüÿ íå íèÿ è èç ìå íÿ þò åãî êàð òè íó, ÷àñ òî
óìåíü øàÿ ýé ôî ðèþ è óâå ëè ÷è âàÿ ðå ëàê ñà öèþ.

Èìå åò çíà ÷å íèå è òî, êàê ïè òàë ñÿ ÷å ëî âåê ïå ðåä
óïîò ðåá ëå íè åì àë êî ãî ëÿ è ÷òî îí åñò âî âðå ìÿ âû ïèâ -
êè. Òàê, óïîò ðåá ëå íèå áîëü øî ãî êî ëè ÷åñ òâà æèä êîñ -
òè çà ìåä ëÿ åò âñà ñû âà íèå ñïèð òíûõ íà ïèò êîâ.

Áîëü øîå çíà ÷å íèå èìå åò è ñîðò ñïèð òíûõ íà ïèò -
êîâ. Âïðî ÷åì, çäåñü îñî áåí íî âà æåí èí äè âè äó àëü íûé 
îïûò è ñâî å îá ðà çèå îðãà íèç ìà ÷å ëî âå êà. Òàê, ïèâî
÷àñ òî âû çû âà åò ðàñ ñëàá ëåí íîñòü, îùó ùå íèå ïî êîÿ,
òÿ æåñ òè, æå ëà íèå äðå ìàòü. Ñó õèå âèíà ìî ãóò ïî âû -
øàòü íà ñòðî å íèå, âû çû âàòü ëåã êîå, ïðè ïîä íÿ òîå ñî -
ñòî ÿ íèå, èíîã äà ïî âû øàòü àê òèâ íîñòü, ðà áî òîñ ïî ñîá -
íîñòü. Ãà çè ðî âàí íûå íà ïèò êè íà ÷è íà þò äå éñòâî âàòü
áûñ òðåå è èí òåí ñèâ íåå è èõ äå éñòâèå áûñ òðåå çà âåð -
øà åò ñÿ. Âîä êà äå éñòâó åò îïüÿ íÿ þ ùå, âíà ÷à ëå ðåç êî
ïî âû øàÿ íà ñòðî å íèå, ðåç êî ñíè æàÿ êðè òè÷ íîñòü ê
ñåáå, ê ñâî å ìó ïî âå äå íèþ, âîç ìîæ íîñ òÿì, â ðÿäå ñëó -
÷à åâ âû çû âàÿ ãíåâ ëè âîñòü. Âïîñ ëå äñòâèè îíà âû çû -
âà åò íà è áîëü øóþ ðàñ ñëàá ëåí íîñòü è ñî íëè âîñòü.

Âàæ íî îò ìå òèòü, ÷òî âîä êà ÿâ ëÿ åò ñÿ íà è áî ëåå î÷è -
ùåí íûì îò ïðè ìå ñåé ñïèð òíûì íà ïèò êîì è, ñêî ðåå
âñå ãî, òåì ïðî äóê òîì, êî òî ðûé áî ëåå äðó ãèõ ñïèð -
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òíûõ íà ïèò êîâ âû çû âà åò çà âè ñè ìîñòü, ÷åãî íå ëüçÿ
ñêà çàòü î êîíü ÿ êå, êî òî ðûé ìî æåò ïî âû øàòü àê òèâ -
íîñòü, âû çû âàòü áî ëåå ðà äîñ òíîå îïüÿ íå íèå, ïðè âî -
äÿ ùåå ê ìåíü øå ìó ÷èñ ëó îò ðè öà òåëü íûõ ïî ñëå äñòâèé.

Ñî öè à ëü íûé àñ ïåêò

×å ëî âåê óïîò ðåá ëÿ åò ñïèð òíûå íà ïèò êè ñ íå çà ïà ìÿò -
íûõ âðå ìåí. Êî íå÷ íî æå, àë êî ãîëü îöå íåí îá ùåñ òâîì ïî
äîñ òî è íñòâó. Ñîñ òî ÿ íèå îïüÿ íå íèÿ äëÿ ìíî ãèõ ñòà ëî
òðåòü èì, ïðè ÷åì íà è áî ëåå æå ëàí íûì, ñî ñòî ÿ íè åì íà ðÿ äó
ñ áîäðñòâî âà íè åì è ñíîì. Íå êî òî ðûå îñîç íà þò, ÷òî è
ñàìî àë êî ãîëü íîå îïüÿ íå íèå â ðàç íûõ ìåñ òàõ â îá ùåñ òâå
ðàç íûõ ëþ äåé ïðî òå êà åò ïî-ðàç íî ìó. Íà ïðàç äíè êàõ è
þáè ëå ÿõ, íà ïî õî ðî íàõ è ïî ìèí êàõ, â ïî åç äàõ è íà òåï ëî -
õî äàõ, â ãîñ òÿõ è äîìà, â êàôå èëè ïðî ñòî íà óëè öå îïüÿ -
íå íèå ïðî òå êà åò ïî-ðàç íî ìó, â ðàç ëè÷ íûõ ìåñ òàõ ïðè íî -
ñèò áîëü øå èëè ìåíü øå ïðè ÿò íûõ îùó ùå íèé è ïðè âî äèò
ê áîëü øå ìó èëè ìåíü øå ìó êî ëè ÷åñ òâó ïðî áëåì.
Àëêîãîëüíàÿ ýêî ëî ãèÿ ñòà âèò ïå ðåä ñî áîé çà äà ÷ó îïòè -
ìè çà öèè îò íî øå íèé ÷å ëî âå êà ñî ñïèð òíû ìè íà ïèò êà ìè.
Â ýòîì åå îò ëè ÷èå îò êëè íè ÷åñ êîé íà ðêî ëî ãèè, êî òî ðàÿ
ïî-íà ñòî ÿ ùå ìó èí òå ðå ñó åò ñÿ òîëü êî óæå çà áî ëåâ øèì ÷å -
ëî âå êîì è âñåì áîëü íûì âñåã äà ïðåä ëà ãà åò ïî ëíîå âîç -
äåð æà íèå îò ñïèð òíî ãî.

Äó õîâ íûé àñ ïåêò

Äó õîâ íàÿ ëè÷ íîñòü ïî íè ìà åò ñìûñë ñâî åé æèç íè è 
ñìûñë ñâî åé ñìåð òè è ïðè íè ìà åò ýòè ñìûñ ëû áåç
ñòðà õà. Ïðè ÷åì ôè çè ÷åñ êàÿ, ïñè õî ëî ãè ÷åñ êàÿ è ñî öè -
àëü íàÿ ñî ñòàâ ëÿ þ ùèå ó íàñ ðàç âè òû è íà õî äÿò ñÿ â
ãàð ìî íèè êàê ìåæ äó ñî áîé, òàê è ñ âû ñøåé, äó õîâ íîé, 
ñî ñòàâ ëÿ þ ùåé. Äó õîâ íîñòü ïî çâî ëÿ åò âû é òè çà ïðåä -
å ëû îãðà íè ÷å íèé, íà ëà ãà å ìûõ ïà ðà ìåò ðà ìè äðó ãèõ ñî -
ñòàâ ëÿ þ ùèõ ëè÷ íîñ òè, íà ïðè ìåð: 

= ôè çè ÷åñ êèõ — âðîæ äåí íûå àíî ìà ëèè òåëà è
ôè çè ÷åñ êèå óâå÷üÿ; 

= ïðè íàä ëåæ íîñòü ê ïîëó; 
= ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ — íå óâå ðåí íîñòü, ñòðàõ, òðå -

âî ãà;
= ñî öè àëü íûõ — ñòðåì ëå íèå ê âëàñ òè ëþ áîé öå -

íîé èëè ê àâ òî ìà òè ÷åñ êî ìó ïîä ÷è íå íèþ, íå îïðàâ äàí -
íàÿ ïàñ ñèâ íîñòü è äðó ãèå. 

×å ëî âåê äó õîâ íûé ðó êî âî äñòâó åò ñÿ öå ëîñ òíîé ñèñ -
òå ìîé ïðåä ñòàâ ëå íèé î íà øåì ìèðå è ñâî åì ìåñ òå â
íåì. ×å ëî âåê ñ âû ðà æåí íûì ïðå îá ëà äà íè åì ïðî ÷èõ
óðîâ íåé ôóíê öè î íè ðî âà íèÿ ïî ñòî ÿí íî çà íÿò áîðü áîé ñ
äèñ êîì ôîð òîì, êî òî ðûé ïðè íî ñèò ïå ðå æè âà íèå íå -
óäîâ ëåò âî ðåí íûõ ïî òðåá íîñ òåé. Â ðå çóëü òà òå âñå âðå -
ìÿ òà êî ãî ÷å ëî âå êà ïî ñâÿ ùå íî óäîâ ëåò âî ðå íèþ ïî òðåá -
íîñ òåé èëè ïî âû øå íèþ óðîâ íÿ êîì ôîð òà â ñâî åé æèç -
íè. È êàæ äîå ïî âû øå íèå óðîâ íÿ êîì ôîð òà ïðè íî ñèò
åìó ëèøü êðàò êîñ ðî÷ íóþ ðà äîñòü ïðè îá ðå òå íèÿ.

Êîã äà æå ìû âè äèì íàøó æèçíü â åå áîëü øîé
÷àñ òè èëè âñþ öå ëè êîì, ìû ïî ëó ÷à åì óäî â îëüñòâèå è
ðà äîñòü íå òîëü êî îò ïå ðå æè âà íèÿ ôè çè î ëî ãè ÷åñ êî ãî
êîì ôîð òà, óäîâ ëåò âî ðåí íî ãî èëè ïîä àâ ëåí íî ãî æå ëà -

íèÿ, à îò âû ïîë íå íèÿ ñâî åé ìèñ ñèè, ïðî äâè æå íèÿ ê
ïî ñòàâ ëåí íîé öåëè. Ôè çè î ëî ãè ÷åñ êîå, ïñè õî ëî ãè ÷åñ -
êîå è ñî öè àëü íîå óäîâ ëåò âî ðå íèå ãàð ìî íè ðó åò ñ äó -
õîâ íûì — ýòî îá åñ ïå ÷è âà åò öå ëîñ òíûé ïîä õîä ê ëè÷ -
íîñ òè, ñåìüå, ãðóï ïå, îá ùåñ òâó â öå ëîì.

Äëÿ êàæ äîé âîç ðàñ òíîé ãðóï ïû õà ðàê òå ðåí ñâîé âå -
äó ùèé äó õîâ íûé çà ïðîñ. Òàê, ÷åì ñòàð øå ÷å ëî âåê, òåì
áîëü øå ïðåä ñòàâ ëå íû åãî çà ïðî ñû â îá ëàñ òè äó õîâ íîñ òè.
Êîã äà âîï ðî ñû, êî òî ðûå çà äà åò ñåáå ÷å ëî âåê, îñòà þò ñÿ
áåç îò âå òîâ, îíè ìî ãóò âû òåñ íÿòü ñÿ èç ñî çíà íèÿ. ×å ëî -
âåê, óäîâ ëåò âî ðèâ øèé ñâîè äó õîâ íûå çà ïðî ñû èëè íà õî -
äÿ ùèé ñÿ íà ïóòè ê èõ óäîâ ëåò âî ðå íèþ, âîâ ñå íå íóæ äà åò -
ñÿ â àë êî ãî ëå èëè îãðà íè ÷è âà åò ñÿ åãî ðè òó àëü íûì, ãàñ -
òðî íî ìè ÷åñ êèì, ñòðî ãî äî çè ðî âàí íûì óïîò ðåá ëå íè åì.

Óïî òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ 
ñ âðåä íû ìè ïî ñëåä ñò âè ÿ ìè

Íå äèñ öèï ëè íè ðî âàí íîå óïîò ðåá ëå íèå ñïèð òíî ãî —
àë êî ãîëü íûå èç ëè øåñ òâà èëè áû òî âîå ïüÿ íñòâî — ìî æåò 
èìåòü äëÿ ëè÷ íîñ òè íå ìå íåå âðåä íûå ïî ñëå äñòâèÿ, ÷åì
çà âè ñè ìîñòü îò àë êî ãî ëÿ. À äëÿ îá ùåñ òâà â öå ëîì ïüÿ -
íñòâî, íå ñîì íåí íî, ñî çäà åò çíà ÷è òåëü íî áîëü øå ïðî áëåì, 
÷åì çà âè ñè ìîñòü. Îò ïüÿ íñòâà îñî áåí íî ñòðà äà þò ëþäè,
çà íÿ òûå êâà ëè ôè öè ðî âàí íûì òðó äîì, òðå áó þ ùèì âû ñî -
êîé èí òåë ëåê òó àëü íîé îò äà ÷è è äèñ öèï ëè íû. Ïà ãóá íûå
ïî ñëå äñòâèÿ äëÿ íèõ ìî ãóò áûòü çíà ÷è òåëü íî áî ëåå âû ðà -
æåí íû ìè, ÷åì ïî ñëå äñòâèÿ òÿ æå ëîé, ìíî ãî ëåò íåé çà âè ñè -
ìîñ òè äëÿ ëþ äåé, çà íÿ òûõ ôè çè ÷åñ êèì òðó äîì èëè âîâ ñå
íå çà íÿ òûõ ðå ãó ëÿð íûì òðó äîì.

Âàæ íî îò ìå òèòü, ÷òî ÷èñ ëî ïðè âû÷ íî ïüþ ùèõ â íå -
ñêîëü êî ðàç áîëü øå ÷èñ ëà ñòðà äà þ ùèõ àë êî ãîëü íîé çà âè -
ñè ìîñ òüþ. Áî ëåå òîãî, ìíî æåñ òâî ëþ äåé êàê áû äîñ òè ãà -
åò ïî ðî ãà çà âè ñè ìîñ òè, äîë ãèå ãîäû íå ïå ðå ñòó ïàÿ åãî.

Ïðåä âå ñò íè êè çà âè ñè ìî ñòè

Ìîæ íî íà çâàòü ïðåä âåñ òíè êè ðàç âè òèÿ çà âè ñè -
ìîñ òè îò àë êî ãî ëÿ è îò äåëü íûå ñèì ïòî ìû çà áî ëå âà -
íèÿ, êî òî ðûå ñó ùåñ òâó þò èçî ëè ðî âàí íî è íå ñêëà äû -
âà þò ñÿ â êàð òè íó çà áî ëå âà íèÿ.

Íåá ëà ãîï ðè ÿò íûì ïðè çíà êîì ñ÷è òà åò ñÿ ÿð êîñòü
âîñ ïî ìè íà íèé î çíà êî ìñòâå ñî ñïèð òíû ìè íà ïèò êà ìè, 
âåð íåå, âîñ ïî ìè íà íèÿ î ïåð âîì â æèç íè çíà ÷è ìîì
óïîò ðåá ëå íèè àë êî ãî ëÿ.

Íàñ òî ðà æè âà åò ïå ðå õîä ñî ñëà áûõ àë êî ãîëü íûõ
íà ïèò êîâ íà êðåï êèå. Òàê, ïðåä ïî÷ òå íèå âîä êè âè -
íàì è ïèâó ÿâ ëÿ åò ñÿ íå áëà ãîï ðè ÿò íûì ïðè çíà êîì.

Ê çíà ÷è ìûì õà ðàê òå ðèñ òè êàì îò íî ñÿò ñÿ îïå ðå æà -
þ ùåå ðàç âè òèå ýô ôåê òîâ àë êî ãî ëÿ, êîã äà ñóá ú åê òèâ -
íî îöå íè âà å ìûå ýô ôåê òû ðàç âè âà þò ñÿ áûñ òðåå, ÷åì
ýòî áûëî ðà íåå, à òàê æå îùó ùå íèÿ ïðè ÿò íî ãî ææå -
íèÿ â ïè ùå âî äå, òåï ëà â æå ëóä êå, ìû øå÷ íî ãî ðàñ -
ñëàá ëå íèÿ, ðàç âè òèÿ ýé ôî ðèè.

Âà æåí òàê íà çû âà å ìûé ñèì ïòîì æå ëà òåëü íîñ òè
àë êî ãî ëè çà öèè, ñî ñðå äî òî ÷åí íîñòü íà âû ïèâ êå, êîã äà ÷å -
ëî âåê ïî ñòî ÿí íî íà ñòðî åí íà óïîò ðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ.
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Èìå þò çíà ÷å íèå è òðóä íîñ òè îò êà çà îò ñïèð òíî ãî, 
â ÷àñ òíîñ òè, êîã äà ïðåä ëà ãà þò âû ïèòü, êîã äà íà ÷à -
ëàñü ïîä ãî òîâ êà ê çà ñòîëüþ, à îñî áåí íî êîã äà óæå íà -
÷à ëîñü ñàìî çà ñòîëüå.

Â ÷èñ ëå ïðåä âåñ òíè êîâ ìîæ íî íà çâàòü çà ïàç äû âà -
íèå ôå íî ìå íà íà ñû ùå íèÿ, êîã äà ìà ëîå êî ëè ÷åñ òâî àë -
êî ãî ëÿ âû çû âà åò âìåñ òî îæè äà å ìîé ýé ôî ðèè ñíè æå íèå
íà ñòðî å íèÿ èëè äàæå äèñ ôî ðèþ. Äîçà óâå ëè ÷è âà åò ñÿ, è
îùó ùå íèå íà ñû ùå íèÿ àë êî ãî ëåì ïðè õî äèò ïî çæå, ÷åì
îá û÷ íî. Â ñâÿ çè ñ ýòèì óâå ëè ÷è âà åò ñÿ ïðî äîë æè òåëü -
íîñòü îïüÿ íå íèÿ ñ 4—6 äî 10—12 ÷. 

Ïðåä âåñ òíè êîì ÿâ ëÿ åò ñÿ è ýé ôî ðèÿ ïðè âû ñî êèõ
äî çàõ àë êî ãî ëÿ.

Âàæ íî îò ìå òèòü, ÷òî ïå ðå íî ñè ìîñòü àë êî ãî ëÿ —
õà ðàê òå ðèñ òè êà èç ìåí ÷è âàÿ. Ïðè ÷àñ òîì óïîò ðåá ëå íèè 
ïå ðå íî ñè ìîñòü ìî æåò â òå ÷å íèå ìå ñÿ öà âû ðàñ òè â
2—3 ðàçà, à çà òåì ïðè ïî ëíîì îò êà çå îò ñïèð òíî ãî â òå -
÷å íèå íå ñêîëü êèõ íå äåëü âíîâü âåð íóòü ñÿ ê ïðå æíèì ãðà -
íè öàì. Ýòî îò íî ñèò ñÿ è ê çà ùèò íî ìó ðâîò íî ìó ðåô ëåê ñó
ïðè ïå ðå äî çè ðîâ êå. Ïðè ðå ãó ëÿð íîì ïî òðåá ëå íèè
ñïèðòíûõ íà ïèò êîâ îí ïîä àâ ëÿ åò ñÿ äî âîëü íî áûñ òðî.

Ïðåä âåñ òíè êîì ÿâ ëÿ åò ñÿ è ñèì ïòîì îá ðó øè âà -
íèÿ äîçû. Ýòî îñî áîå ñî ñòî ÿ íèå, êîã äà ïðè âû÷ íî âû -
ïè âà þ ùèé ÷å ëî âåê, óâå ëè ÷è âàÿ äîçó, äëè òåëü íîå âðå -
ìÿ ÷ó âñòâó åò ñåáÿ òîëü êî íå ìíîæ êî îõìå ëåâ øèì. Îí
ïðî äîë æà åò âû ïè âàòü. È âäðóã, êàê îçà ðå íèå, îñîç -
íà åò, ÷òî ñî âåð øåí íî ïüÿí.

Íàìè óñòà íîâ ëå íî, ÷òî ó ïüþ ùèõ ëþ äåé áåç ÿâ ëå íèé
çà âè ñè ìîñ òè îò àë êî ãî ëÿ îò ìå ÷à åò ñÿ êàê áû ïå ðè î äè ÷åñ -
êîå âû ñêà êè âà íèå îò äåëü íûõ ñèì ïòî ìîâ. Ê íèì, â ÷àñ -
òíîñ òè, îò íî ñÿò ñÿ àë êî ãîëü íûå ïà ëèì ïñåñ òû, ïðî ÿâ ëÿ þ -
ùè å ñÿ â âèäå ïî òå ðè ïà ìÿ òè â ñî ñòî ÿ íèè îïüÿ íå íèÿ ñðåä -
íåé ñòå ïå íè âû ðà æåí íîñ òè. Òå ðÿ åò ñÿ ïà ìÿòü îá îò äåëü -
íûõ ýïè çî äàõ, òîã äà êàê îáî âñåì äðó ãîì — ñî õðà íÿ åò ñÿ. 
Ê òà êèì æå ñèì ïòî ìàì îò íî ñÿò ñÿ àë êî ãîëü íûå àì íå çèè,
êîã äà â ñî ñòî ÿ íèè îïüÿ íå íèÿ ñðåä íåé ñòå ïå íè âû ðà æåí -
íîñ òè èç ïà ìÿ òè ïî ëíîñ òüþ ïðî ïà äà þò âîñ ïî ìè íà íèÿ
ñ êà êî ãî-òî ìî ìåí òà âðå ìå íè è äî çà ñû ïà íèÿ.

Âàæ íîå äè àã íîñ òè ÷åñ êîå çíà ÷å íèå èìå åò íî÷ü ïî -
ñëå óïîò ðåá ëå íèÿ áîëü øîé äîçû àë êî ãî ëÿ. Óñíóòü
áû âà åò òðóä íî èç-çà äèñ êîì ôîð òà â ñî ñòî ÿ íèè îïüÿ -
íå íèÿ. Ñîí íå ãëó áî êèé, ñî ïðî âîæ äà þ ùèé ñÿ ìíî æåñ -
òâîì ïðî ñû ïà íèé. Òà êîé ñîí èíîã äà íà çû âà þò ïóí -
êòèð íûì. Óòðîì ÷å ëî âåê îêîí ÷à òåëü íî ïðî ñû ïà åò ñÿ
ðà íåå îá û÷ íî ãî, èíîã äà â àñ òå íè ÷åñ êîì ñî ñòî ÿ íèè,
èíîã äà â ñî ñòî ÿ íèè àñ òå íè ÷åñ êîé ýé ôî ðèè. Íà õà ðàê -
òå ðèñ òè êå ýòèõ ñî ñòî ÿ íèé ìû îñòà íî âèì ñÿ íèæå.

Êîð ðåê öèÿ äî çû
è äî çè ðî âàí íîå óïî òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ

Ïî ëó ÷èâ øèå ðàñ ïðîñ òðà íå íèå ìå òî äû ëå ÷å íèÿ àë -
êî ãîëü íîé çà âè ñè ìîñ òè òîëü êî ÷àñ òè÷ íî óñòðà è âà þò
ïà öè åí òîâ è èõ ðî äñòâåí íè êîâ â ñâÿ çè ñ òåì, ÷òî íå ïî -
ëíîñ òüþ ñî îò âå òñòâó þò äâóì îñíîâ íûì ìè ôàì: î áûñ -
òðîì ëå ÷å íèè è î âîç ìîæ íîñ òè óìå ðåí íî ãî óïîò ðåá ëå -
íèÿ àë êî ãî ëÿ ïî ñëå ëå ÷å íèÿ. Ê ñî çäà íèþ óñëî âèé äëÿ

òà êîé âîç ìîæ íîñ òè ïî ñòî ÿí íî âîç âðà ùà þò ñÿ êàê âðà -
÷è-íà ðêî ëî ãè, òàê è ïà ðàï ðî ôåñ ñè î íà ëû. Òåì íå ìå -
íåå, ðÿä ýêñ ïå ðè ìåí òîâ, âû ïîë íåí íûõ ñ ñî áëþ äå íè åì
âñåõ ïðà âèë íà ó÷íî ãî èñ ñëå äî âà íèÿ, ïî êà çû âà åò, ÷òî
ïðè ñôîð ìè ðî âàâ øåì ñÿ àë êî ãî ëèç ìå ñî âñå ìè õà ðàê -
òåð íû ìè ñèì ïòî ìà ìè è ñèí äðî ìà ìè âîç ìîæ íîñòü óìå -
ðåí íî ãî óïîò ðåá ëå íèÿ ñïèð òíî ãî ìà ëî ðå àëüíà.

Âìåñ òå ñ òåì, øè ðî êîå ðàñ ïðîñ òðà íå íèå ðàç ëè÷ -
íûõ ôîðì ïüÿ íñòâà ïðè âî äèò ê òîìó, ÷òî çà ïî ìîùüþ 
îá ðà ùà þò ñÿ ëèöà íå òîëü êî ñ âû ðà æåí íû ìè êëè íè -
÷åñ êè ìè ïðî ÿâ ëå íè ÿ ìè çà áî ëå âà íèÿ, íî è ñ ðàç ëè÷ íû -
ìè ôîð ìà ìè ïüÿ íñòâà áåç ïðè çíà êîâ ñôîð ìè ðî âàâ -
øåé ñÿ çà âè ñè ìîñ òè. Ïîë íîå ïðå êðà ùå íèå àë êî ãî ëè çà -
öèè òà êèì ëþ äÿì ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ èñ òèí íîé òðà ãå äè åé. 
Áîëü øè íñòâî òà êèõ ïà öè åí òîâ ñòðå ìèò ñÿ ñî õðà íèòü
äëÿ ñåáÿ ïðè íöè ïè àëü íóþ âîç ìîæ íîñòü óïîò ðåá ëå íèÿ 
ñïèð òíûõ íà ïèò êîâ.

Òùà òåëü íûé àíà ëèç êëè íè ÷åñ êîé êàð òè íû ïî çâî -
ëÿ åò âû äå ëèòü òåõ ëèö, äëÿ êî òî ðûõ ìîæ íî ðàç ðà áî -
òàòü èí äè âè äó àëü íûé ñòèëü ïî òðåá ëå íèÿ ñïèð -
òíûõ íà ïèò êîâ. Â ýòèõ ñëó ÷à ÿõ âàæ íî, ÷òî áû ñèì -
ïòîì ïî òå ðè êîí òðî ëÿ îò ñó òñòâî âàë èëè ìà íè ôåñ òè ðî -
âàë òîëü êî âñëåä çà óïîò ðåá ëå íè åì îïðå äå ëåí íîé,
çíà ÷è òåëü íîé äîçû àë êî ãî ëÿ, àë êî ãîëü íîå îïüÿ íå íèå
íî ñè ëî ôè çè î ëî ãè ÷åñ êèé, ýé ôî ðè ÷åñ êèé õà ðàê òåð, à
èç ìå íåí íûå ôîð ìû îïüÿ íå íèÿ îò ñó òñòâî âà ëè èëè ïî -
ÿâ ëÿ ëèñü ïðè ïðè å ìå òîëü êî áîëü øèõ äîç, ñèí äðîì
ïî õìåëüÿ áûë ëèáî íå ñôîð ìè ðî âàí, ëèáî îá íà ðó æè -
âàë ñÿ òîëü êî â ðå çóëü òà òå ìíî ãîä íåâ íî ãî ïüÿ íñòâà.

Îáÿ çà òåëü íî îñó ùå ñòâëÿ åò ñÿ àíà ëèç àë êî ãîëü íûõ
ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ èãð ïà öè åí òà â åãî áëè æàé øåì îêðó -
æå íèè. Íà ñå àí ñàõ ñå ìåé íîé ïñè õî òå ðà ïèè ðàç ðó øà -
þò ñÿ äåñ òðóê òèâ íûå èãðû è ôîð ìè ðó þò ñÿ ïðè íöè ïû
íî âî ãî ñòè ëÿ âçà è ìî îò íî øå íèé â ñåìüå.

Ïî ðå çóëü òà òàì ïðî âå äåí íîé ðà áî òû ñ ïà öè åí òîì
çà êëþ ÷à åò ñÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé äî ãî âîð, ñïå öè àëü íûé
äî êó ìåíò, ãäå èç ëî æå íû âîç ìîæ íûé ñòèëü ïî âå äå íèÿ
ïà öè åí òà, à òàê æå äå éñòâèÿ è îò âå òñòâåí íîñòü ñòî ðîí çà
ðå çóëü òà òû êîð ðåê öèè. Îäíîé ñòî ðî íîé ÿâ ëÿ åò ñÿ ïà öè -
åíò, äðó ãîé — ñïå öè à ëèñò. Èíîã äà çà êëþ ÷à åò ñÿ òðåõ -
ñòî ðîí íèé äî ãî âîð ìåæ äó êëè åí òîì, áëèç êèì åìó ëè öîì 
è ïðî ôåñ ñè î íà ëîì.

Êðî ìå òîãî, ïà öè åíò ïî ëó ÷à åò ïîä äåð æè âà þ ùåå ëå -
÷å íèå ìå äè öèí ñêè ìè ïðå ïà ðà òà ìè èëè ñ ïî ìîùüþ ïñè -
õî òå ðà ïèè, ÷òî çà âè ñèò îò æå ëà íèÿ ñà ìî ãî ïà öè åí òà.

Óñïåõ äàí íîé ðà áî òû, îöå íè âà å ìûé â ñðàâ íå íèè ñ
äëè òåëü íîñ òüþ ðå ìèñ ñèè ó áîëü íûõ àë êî ãî ëèç ìîì, ïðî -
øåä øèõ ëå ÷å íèå äðó ãè ìè ìå òî äà ìè, âíó øà åò îïòè ìèçì.

Ñ íà øåé òî÷ êè çðå íèÿ, âàæ íî ïî ìíèòü, ÷òî, äàæå íà -
ñòà è âàÿ íà ïî ëíîì ïðå êðà ùå íèè óïîò ðåá ëå íèÿ àë êî ãî ëÿ
ïà öè åí òîì, æå ëà òåëü íî îñòàâ ëÿòü åìó â áó äó ùåì íàä åæ -
äó íà äî çè ðî âàí íîå óïîò ðåá ëå íèå. Ýòî ìå÷ òà, ñ êî òî ðîé
÷å ëî âåê áó äåò æèòü. Äà ëå êî íå âñå ïà öè åí òû ìî ãóò ñî
âðå ìå íåì ïå ðåé òè íà äî çè ðî âàí íîå ïî òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ, 
íî äëÿ ìíî ãèõ èç òåõ, êîìó ýòî íå óäàñ òñÿ, òà êîå æå ëà íèå 
ñî âðå ìå íåì ïî òå ðÿ åò ñâîþ àê òó àëü íîñòü.
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Àëêîãîëüíàÿ ýêî ëî ãèÿ — ýòî îñî áàÿ îá ëàñòü, ïî -
ãðà íè÷ íàÿ ìåæ äó íà ðêî ëî ãè åé, ïñè õî òå ðà ïè åé è ýêî -
ëî ãè åé ÷å ëî âå êà. ×èñ ëî ñïå öè à ëèñ òîâ â äàí íîé îá ëàñ -
òè ïîêà î÷åíü íå âå ëè êî. Áëè æå äðó ãèõ ê àë êî ãîëü íîé
ýêî ëî ãèè ñòî ÿò ïñè õî òå ðà ïåâ òû è âðà ÷è-íà ðêî ëî ãè,
îñî áåí íî òå èç íèõ, êòî îá ó÷åí ïñè õî òå ðà ïèè è íå òðà -
äè öè îí íûì ìå òî äàì ëå ÷å íèÿ. Èíòåí ñèâ íîå ðàç âè òèå
àë êî ãîëü íîé ýêî ëî ãèè ïî çâî ëèò ñî õðà íèòü è ðàç âèòü
çäî ðîâüå ìíî ãèõ òû ñÿ÷ íà øèõ ñî ãðàæ äàí.

Ïñè õè ÷åñ êèå ðàñ ñòðî éñòâà, 
âû çû âà þ ùèå òÿãó ê àëêîãîëþ

Àëêîãîëüíûå èç ëè øåñ òâà ÷àñ òî ñâÿ çà íû ñ èíû ìè
ðàñ ñòðî éñòâà ìè. Ïåð âîå ìåñ òî â èõ ÷èñ ëå çà íè ìà þò
íà ðó øå íèÿ äåï ðåñ ñèâ íî ãî êðó ãà.

Äå ïðåñ ñèâ íûå ðàñ ñòðîé ñò âà
Íà÷ íåì íàøå èç ëî æå íèå ñ ìÿã êî ãî ðàñ ñòðî éñòâà íà -

ñòðî å íèÿ, ïî ëó ÷èâ øå ãî íà çâà íèå äèñ òè ìèÿ. Îíî õà ðàê -
òå ðè çó åò ñÿ äëè òåëü íûì, ïî ðîé õðî íè ÷åñ êèì, òå ÷å íè åì,
òðóä íîñ òÿ ìè âû ÿâ ëå íèÿ è äè àã íîñ òè êè. Îñíîâ íûì ïðè -
çíà êîì äèñ òè ìèè ÿâ ëÿ åò ñÿ ñíè æå íèå íà ñòðî å íèÿ. Îíî
âîñ ïðè íè ìà åò ñÿ êàê ÷ó âñòâî ãðóñ òè, ïîä àâ ëåí íîñ òè,
ñíè æå íèå èí òå ðå ñà êî ìíî ãèì ðà íåå ïðè âëå êàâ øèì ñî -
áû òè ÿì, ÿâ ëå íè ÿì, ïåð ñî íàì. Ëþäè ñ ýòèì ðàñ -
ñòðîéñòâîì ÷àñ òî êðè òè ÷åñ êè íà ñòðî å íû ïî îò íî øå íèþ
ê îêðó æà þ ùå ìó, îá û÷ íî íå äî âîëü íû õî äîì ñî áû òèé â
ñâî åé æèç íè. Îíè ñ òðó äîì âû ïîë íÿ þò ñâîè ïðè âû÷ íûå 
äåëà è îá ÿ çà ò åëüñòâà, èì îñî áåí íî òðóä íî áðàòü ñÿ çà
÷òî-òî íî âîå. Îíè ïðåä ú ÿâ ëÿ þò æà ëî áû íà ðàñ ñå ÿí -
íîñòü, çà òðóä íå íèÿ êîí öåí òðà öèè âíè ìà íèÿ, ñíè æå íèå
òðó äîñ ïî ñîá íîñ òè. Èíîã äà îá íà ðó æè âà þò ïî âû øåí íóþ
çà áî òó î ñî ñòî ÿ íèè ñâî å ãî ñî ìà òè ÷åñ êî ãî çäî ðîâüÿ, íà -
õî äÿ ïðè ÷è íó ñâî å ãî äèñ êîì ôîð òíî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ â êà -
êîì-òî «çà áî ëå âà íèè». Çäåñü îá ðà ùà þò íà ñåáÿ âíè ìà -
íèå äâà ïðî òè âî ðå ÷èÿ: ýòî «çà áî ëå âà íèå» îá û÷ íî íå
ïðè âî äèò ê òà êî ìó ñî ñòî ÿ íèþ è ñòðà äà þ ùèå îò ýòî ãî
ñî ñòî ÿ íèÿ ëþäè âîâ ñå íå ñòðå ìÿò ñÿ ìàê ñè ìàëü íî áûñ òðî 
è ýô ôåê òèâ íî èç áà âèòü ñÿ îò íåãî. Êðî ìå òîãî, îíè
ñêëîí íû îá âè íÿòü áëè æàé øåå îêðó æå íèå â íå äîñ òàò êå
âíè ìà íèÿ è çà áî òû î íèõ. Ó òà êèõ ëþ äåé ÷àñ òî ñíè æà -
þò ñÿ îñíîâ íûå æèç íåí íûå âëå ÷å íèÿ. Óðî âåíü èõ ñåê ñó -
àëü íûõ ïî òðåá íîñ òåé ñíè æà åò ñÿ è ìî æåò óïàñòü äî îò -
ñó òñòâèÿ ïî ëî âî ãî âëå ÷å íèÿ. Îíè ìå íåå, ÷åì ðà íåå, îçà -
áî ÷å íû ñâî åé áå çî ïàñ íîñ òüþ. Èõ ñòèëü è îá ðàç æèç íè
ìî æåò ïðè âî äèòü ê óãðî çå çäî ðîâüþ è áëà ãî ïî ëó ÷èþ.
Èõ àï ïå òèò ïîä àâ ëåí. Ïèùà óæå íå äîñ òàâ ëÿ åò ïðå æíå -
ãî óäî â îëüñòâèÿ. Âìåñ òå ñ òåì, èõ âåñ ÷àñ òî óâå ëè ÷è âà -
åò ñÿ. Ñâÿ çà íî ýòî ñ áåç ðàç ëè÷ íûì îò íî øå íè åì ê ñåáå è
ìà ëî ïîä âèæ íûì îá ðà çîì æèç íè.

Îñî áåí íîñ òè ìåí òà ëè òå òà è êóëü òóð íûå òðà äè öèè
âëè ÿ þò íà ïðî ÿâ ëå íèå äèñ òè ìèè. Òàê, â íà øåé ñòðà íå
ãðóñòü è äàæå ëåã êàÿ òîñ êà çà ÷àñ òóþ ïðè âå òñòâó þò ñÿ
îá ùåñ òâîì. Ëþäè, èñ ïû òû âà þ ùèå èõ, â îñíîâ íîì
ïðåäúÿâ ëÿ þò æà ëî áû ñî ìà òè ÷åñ êî ãî õà ðàê òå ðà. Ýòî õà -
ðàê òåð íî äëÿ âîñ òî÷ íûõ îá ùåñòâ, òîã äà êàê äëÿ çà ïàä -
íûõ êóëü òóð áî ëåå õà ðàê òåð íû ÷ó âñòâî âèíû è ñòðåì ëå -

íèå èç áà âèòü ñÿ îò ïî íè æåí íî ãî íà ñòðî å íèÿ. Âïðî ÷åì,
ìîæ íî îò ìå òèòü, ÷òî âî ìíî ãèõ ðàç âè òûõ åâ ðî ïåé ñêèõ
ñòðà íàõ îá ùèé ôîí íà ñòðî å íèÿ æè òå ëåé ñíè æåí.

Äèñ òè ìèÿ ÷àñ òî ñî ïðÿ æå íà ñ òàê íà çû âà å ìîé
áîëü øîé äåï ðåñ ñè åé.

Âàæ íî ðàñ ñìàò ðè âàòü ñå çîí íóþ äåï ðåñ ñèþ êàê îò -
äåëü íûé âèä ðàñ ñòðîéñòâ. Ýòè äåï ðåñ ñèè âîç íè êà þò
÷àùå âñå ãî îñåíüþ, èíîã äà âåñ íîé. Äëÿ íà øåé ñòðà íû 
õà ðàê òåð íû çèì íèå äåï ðåñ ñèè, âû çâàí íûå ðåç êèì
óìåíü øå íè åì êî ëè ÷åñ òâà ñâå òî âûõ ÷à ñîâ.

Ïðè íå ñîñ òî ÿ òåëü íîñ òè ñëî æèâ øåé ñÿ ñèñ òå ìû öåí -
íîñ òåé, åå íå ñî îò âå òñòâèè òðå áî âà íè ÿì âðå ìå íè è àì áè -
öè ÿì ÷å ëî âå êà ó íåãî ìî æåò ðàç âèòü ñÿ ýê çèñ òåí öè àëü -
íûé êðè çèñ, êî òî ðûé çà ÷àñ òóþ ïðî òå êà åò êàê ýê çèñ òåí -
öè àëü íàÿ, àíå ìè ÷åñ êàÿ äåï ðåñ ñèÿ. Ýòî ñî ñòî ÿ íèå ïðî -
ãðåñ ñè ðó åò ïðè îãðà íè ÷å íèè ñî öè àëü íûõ êîí òàê òîâ, îñî -
áåí íî ñ ïðå æíè ìè çíà êî ìû ìè è åäè íî ìûø ëåí íè êà ìè.

Ïðè ýí äî ðå àê òèâ íîé äåï ðåñ ñèè ðàñ ñòðî éñòâî äå áþ òè -
ðó åò êàê ðå àê òèâ íîå. Ïñè õî ãåí íîå ðàñ ñòðî éñòâî ñ òå ÷å íè -
åì âðå ìå íè âñå áîëü øå ïðè îá ðå òà åò ÷åð òû ýí äî ãåí íî ãî
ðàñ ñòðî éñòâà. Â ýòèõ ñëó ÷à ÿõ ïñè õè ÷åñ êàÿ òðàâ ìà ïðî âî -
öè ðó åò ýí äî ãåí íûå ìå õà íèç ìû ðàç âè òèÿ äåï ðåñ ñèé.

Äåï ðåñ ñèè êàê ïðî ÿâ ëå íèå ïî ñòòðàâ ìà òè ÷åñ êèõ
ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ õà ðàê òåð íû äëÿ ëþ äåé, âåð -
íóâ øèõ ñÿ èç ðå ãè î íîâ âî åí íûõ äå éñòâèé è ïî ëó ÷èâ øèõ 
ïñè õè ÷åñ êóþ òðàâ ìó. Âñÿ êàÿ äåï ðåñ ñèÿ ïðî òå êà åò â ñî -
öè î êóëü òóð íîì êîí òåê ñòå, è åå êëè íè ÷åñ êàÿ êàð òè íà
ñâÿ çà íà ñî ñâî å îá ðà çè åì îá ùåñ òâà è åãî êóëü òó ðû.
Â íà øåé ñòðà íå òà êèå ñî ñòî ÿ íèÿ ÷àñ òî ñòðå ìÿò ñÿ ëå -
÷èòü áîëü øè ìè äî çà ìè ñïèð òíûõ íà ïèò êîâ.

Íà ðÿ äó ñ êëàñ ñè ÷åñ êè ìè äåï ðåñ ñè ÿ ìè âû äå ëÿ þò è
èõ ñêðû òûå, ëàð âè ðî âàí íûå èëè ñî ìà òè çè ðî âàí íûå
ôîð ìû, êîã äà äåï ðåñ ñèè ïðî òå êà þò ïîä ìàñ êîé êà -
êèõ-ëèáî ñî ìà òè ÷åñ êèõ çà áî ëå âà íèé.

Êðî ìå òîãî, âû äå ëÿ þò ýê âè âà ëåí òû äåï ðåñ ñèé. Òàê, â 
ëè òå ðà òó ðå ïðè âî äÿò ñÿ ÷å òû ðå òà êèõ ýê âè âà ëåí òà:

1) âíå çàï íàÿ ïî òå ðÿ èí òåí öèè ÷òî-ëèáî äå ëàòü,
ïî òå ðÿ âîëè. Çà íÿ òèÿ, ðà íåå êà çàâ øè å ñÿ èí òå ðåñ íû -
ìè, òå ðÿ þò ñâîþ ïðè âëå êà òåëü íîñòü;

2) ïà ðà äîê ñàëü íîå ñî ÷å òà íèå ñòðåì ëå íèÿ ê íî âûì
âè äàì óäî â îëüñòâèé ñ áûñ òðûì è ïî ëíûì èñ ÷åç íî âå -
íè åì èí òå ðå ñà ê íèì;

3) ïî âû øåí íàÿ àê òèâ íîñòü â ñî ÷å òà íèè ñ áûñ òðîé
óòîì ëÿ å ìîñ òüþ;

4) èñ ÷åç íî âå íèå ÷ó âñòâà îò âå òñòâåí íîñ òè çà íå âû -
ïîë íå íèå îá ÿ çà òåëüñòâ ñ ïî ñëå äó þ ùèì ïå ðå æè âà íè åì 
ñòû äà è âèíû.

Áëèç êè ìè ê äåï ðåñ ñèâ íûì ðàñ ñòðî éñòâàì ïðåä ñòàâ ëÿ -
þò ñÿ ñèí äðîì õðî íè ÷åñ êîé óñòà ëîñ òè è òàê íà çû âà å -
ìûé ñèí äðîì ìå íåä æå ðà. Ëþäè, ñòðà äà þ ùèå ýòè ìè ðàñ -
ñòðî éñòâà ìè, ÷àñ òî ïðè áå ãà þò ê ïî òðåá ëå íèþ àë êî ãî ëÿ ñ
öåëüþ ëå ÷å íèÿ, ÷òî ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ îøè áî÷ íûì.

Ñèí ä ðîì ìå íåä æå ðà
è ñèí ä ðîì õðî íè ÷å ñêîé óñòà ëî ñòè

Ýòè ñî ñòî ÿ íèÿ âñòðå ÷à þò ñÿ âñå ÷àùå ó àê òèâ íûõ è 
ðå çóëü òà òèâ íûõ ëþ äåé.
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Ñèí äðîì ìå íåä æå ðà õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ ïî ñòî ÿí íûì
ýìî öè î íàëü íûì, êîã íè òèâ íûì è ôè çè ÷åñ êèì íà ïðÿ æå íè -
åì, à çà òåì èñ òî ùå íè åì, âû çâàí íûì äëè òåëü íîé ïå ðå -
ãðóç êîé. Òà êîé ÷å ëî âåê ïî ñòî ÿí íî íà ïðÿ æåí. Îí îùó ùà -
åò ñåáÿ óñòàâ øèì äàæå â óòðåí íèå ÷àñû, õîòÿ è íî÷ íîé
ñîí òàê æå çà ÷àñ òóþ ðàñ ñòðî åí. Ó íåãî ìàëî ýíåð ãèè,
îïòè ìèç ìà è ýí òó çè àç ìà. Åãî ñî ñòî ÿ íèå ìî æåò áûòü êâà -
ëè ôè öè ðî âà íî êàê àñ òå íè ÷åñ êîå è àñ òå íî äåï ðåñ ñèâ íîå.

Ê ôîð ìè ðî âà íèþ ñèí äðî ìà ïðåä ðàñ ïî ëà ãà þò è ëè÷ -
íîñ òíûå îñî áåí íîñ òè ñïå öè à ëèñ òà, è åãî ïðî ôåñ ñè î íàëü -
íàÿ ïîä ãî òîâ ëåí íîñòü è îðãà íè çà öèÿ òðó äà. Èç ëè÷ íîñ -
òíûõ îñî áåí íîñ òåé ïðå æäå âñå ãî âàæ íî íà çâàòü èí òðî -
âåð òè ðî âàí íîñòü, ïî âû øåí íûé óðî âåíü òðå âîæ íîñ òè,
ýì ïà òè÷ íîñ òè, ÷ó âñòâè òåëü íîñ òè, íèç êóþ ãî òîâ íîñòü ê
ïî ñòî ÿí íûì èç ìå íå íè ÿì îêðó æà þ ùåé ñðå äû. Èç îñî -
áåí íîñ òåé ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé ïîä ãî òîâ êè âàæ íî îò ìå -
òèòü ãî òîâ íîñòü ê ïî ñòî ÿí íûì è íå îæè äàí íûì ïå ðå ìå -
íàì â ñî ñòî ÿ íèè ïà öè åí òîâ, óñëî âè ÿõ ðà áî òû.

Ê ñèí äðî ìó ìå íåä æå ðà âå äóò ãè ïåð ñòè ìó ëÿ öèÿ â ðå -
çóëü òà òå ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé ïå ðå ãðóç êè; ñëèø êîì áîëü -
øîé îá ú åì ðà áî òû; íèç êèå ðå çóëü òà òû ðà áî òû; çà ïðåò íà
èí íî âà öèè è òâîð ÷åñ êîå ñà ìî âû ðà æå íèå, íî ñÿ ùèé ÷àùå
àä ìè íèñ òðà òèâ íûé õà ðàê òåð; ñòðåì ëå íèå ñî õðà íèòü ñâîè
ïðî ôåñ ñè î íàëü íûå ñåê ðå òû è áî ÿçíü áûòü ðàç îá ëà ÷åí -
íûì, êîã äà ýòè ñåê ðå òû íå ñî äåð æàò äåê ëà ðè ðó å ìûõ ìå -
òî äîâ; íèç êèå âîç ìîæ íîñ òè îá ó÷àòü ñÿ è ñî âåð øå íñòâî -
âàòü ñÿ; äå ôè öèò âîç ìîæ íîñ òè è æå ëà íèÿ îá îá ùàòü è ïå -
ðå äà âàòü ñâîé îïûò. È, êî íå÷ íî æå, íå ðàç ðå øåí íûå êîí -
ôëèê òû ñî áñòâåí íîé ëè÷ íîñ òè, íèç êàÿ ïîä äåð æêà è âû -
ñî êèé óðî âåíü êðè òè÷ íîñ òè ñî ñòî ðî íû êîë ëåã.

Ñèí äðîì ìå íåä æå ðà ðåäêî äîñ òè ãà åò ñâî åé íà è áî ëåå 
âû ðà æåí íîé ñòå ïå íè è ó ïðî ôåñ ñè î íà ëà åñòü âîç ìîæ íîñ -
òè âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ. Òîëü êî áîëü øîå ÷èñ ëî îá ÿ çà òåëüñòâ,
òðå âî ãà è ãèïåðîò âå òñòâåí íîñòü ìå øà þò åìó çà íÿòü ñÿ
ñî áîé. È â ðå çóëü òà òå ñèí äðîì ìå íåä æå ðà âñå áîëü -
øå ïå ðå õî äèò â ñèí äðîì õðî íè ÷åñ êîé óñòà ëîñ òè.

Ñèí ä ðîì õðî íè ÷å ñêîé óñòà ëî ñòè
Ñèí äðîì õðî íè ÷åñ êîé óñòà ëîñ òè õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ ðàñ -

ñòðî éñòâà ìè, ïî äî áíû ìè ñèí äðî ìó ìå íåä æå ðà. Òîëü êî
îíè âîç íè êà þò êàê äàëü íåé øåå ðàç âè òèå ñèí äðî ìà ìå -
íåä æå ðà èëè â ðå çóëü òà òå ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé ãè ïîñ òè ìó -
ëÿ öèè, à â âû ðà æåí íûõ ñëó ÷à ÿõ ìî ãóò êâà ëè ôè öè ðî âàòü -
ñÿ êàê àñ òå íè ÷åñ êîå è àñ òå íî-àïà òè ÷åñ êîå ñî ñòî ÿ íèå.

Ñèì ïòî ìî êîì ïëåêñ ðàç âè âà åò ñÿ ïðè äëè òåëü íîé ìî -
íî òîí íîé ðà áî òå, ñìûñë êî òî ðîé íå îïðå äå ëåí èëè ïëî õî 

ïî íÿ òåí ñïå öè à ëèñ òó, à òàê æå êîã äà òðóä íå à äåê âàò íî
íèç êî îïëà ÷è âà åò ñÿ. Îæè äà íèÿ òå ðà ïåâ òà íå îïðàâ äû -
âà þò ñÿ. Óãà ñà íèå — ïðî öåññ ìåä ëåí íûé è â ïðè íöè ïå
îá ðà òè ìûé. Ñòî èò èç ìå íèòü óñëî âèÿ ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé
äå ÿ òåëü íîñ òè, êàê óãà ñà íèå ìî æåò çà ìåä ëèòü ñÿ è äàæå
ñî âåð øåí íî ïðå êðà òèòü ñÿ. Ñòà äèÿ âû ãî ðà íèÿ ñëå äó åò çà 
óãà ñà íè åì, êîã äà ïðî öåññ ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé äå ôîð ìà -
öèè ñòà íî âèò ñÿ òðóä íî îá ðà òè ìûì è âîñ ñòà íî âèòü õî ðî -
øóþ ïðî ôåñ ñè î íàëü íóþ ôîð ìó óæå íå óäà åò ñÿ. Òà êî ìó
÷å ëî âå êó ïðà âèëü íåå áûëî áû ñìå íèòü ïðî ôåñ ñèþ.

Ïðî ôè ëàê òè êà ðàç âè òèÿ óêà çàí íûõ ñèí äðî ìîâ âî
ìíî ãîì ñõî æà. Îíà ñî ñòî èò â ïðè íÿ òèè íà ñåáÿ îò âå -
òñòâåí íîñ òè çà ñâîþ ðà áî òó, ñâîé ïðî ôåñ ñè î íàëü íûé ðå -
çóëü òàò è â äå ëå ãè ðî âà íèè ÷àñ òè îò âå òñòâåí íîñ òè êëè åí -
òàì è ïà öè åí òàì; â óìå íèè íå ñïå øèòü è äàòü ñåáå âðå ìÿ
äëÿ äîñ òè æå íèé â æèç íè è íà ðà áî òå; â ðå à ëèñ òè ÷åñ êîé
îöåí êå ñâî èõ âîç ìîæ íîñ òåé è â óìå íèè ïðî èã ðû âàòü áåç
ñà ìî ó íè æå íèÿ è áè ÷å âà íèÿ. Âåäü ïðî ôåñ ñè î íàëü íûå ñïà -
äû è äàæå òó ïè êè — ýòî åñ òåñ òâåí íûå ýòà ïû ïðî ôåñ ñè î -
íàëü íî ãî ðàç âè òèÿ êàæ äî ãî íà ñòî ÿ ùå ãî ñïå öè à ëèñ òà.

Íàøå îïè ñà íèå áûëî áû íå ïîë íûì áåç óïî ìè íà -
íèÿ âòî ðî ãî âà ðè àí òà ñèí äðî ìà õðî íè ÷åñ êîé óñòà ëîñ -
òè. Ýòî ðàñ ñòðî éñòâî ìî æåò âîç íè êàòü êàê ïðåä âåñ -
òíèê ìíî ãèõ çà áî ëå âà íèé: èí ôåê öè îí íûõ, ñî ìà òè ÷åñ -
êèõ, ïñè õè ÷åñ êèõ. È â ïî ñëå äó þ ùåì, íà ýòà ïå âû çäî -
ðîâ ëå íèÿ, õðî íè ÷åñ êàÿ óñòà ëîñòü âíîâü âû õî äèò íà
ïåð âûé ïëàí ñðå äè êëè íè ÷åñ êèõ ïðî ÿâ ëå íèé. Íåï ðî -
õî äÿ ùàÿ óñòà ëîñòü, íå ñâÿ çàí íàÿ íè ñ îäíèì èç íà -
çâàí íûõ ôàê òî ðîâ, ìî æåò áûòü ïî ñëå äñòâè åì íå çäî -
ðî âî ãî îá ðà çà æèç íè è íå ïðà âèëü íî ãî ïè òà íèÿ.

Ïîä âî äÿ èòîã, âàæ íî îò ìå òèòü, ÷òî øè ðî êîå óïîò ðåá -
ëå íèå ñïèð òíî ãî ñå ãî äíÿ ìî æåò âîñ ïðè íè ìàòü ñÿ êàê ïî -
ïûò êà ñà ìî ëå ÷å íèÿ íà öèè. Òàì, ãäå åñòü êà êàÿ-ëèáî ôîð -
ìà ëå ÷å íèÿ, íå îá õî äè ìû ñïå öè à ëèñ òû, çà íÿ òûå ïî ìîùüþ
ëþ äÿì, ïî ëó ÷èâ øèå ñïå öè àëü íóþ ïîä ãî òîâ êó. Â äàí íîé
îá ëàñ òè ýòî ñïå öè à ëèñ òû ïî àë êî ãîëü íîé ýêî ëî ãèè.
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