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К ЧИ​ТА​ТЕ​ЛЮ
У вас в ру​ках кни​га, ра​бо​та с ко​то​рой даст вам сча​ст​ли​вую воз​мож​ность са​мо​стоя​тель​но из​ба​вить​ся от не​ле​пой, по​зор​ной для ци​ви​ли​зо​ван​но​го че​ло​ве​ка при​выч​ки — та​ба​ко​ку​ре​ния. Боль​ше то​го, с по​мо​щью этой кни​ги вы мо​же​те, со​брав груп​пу «та​баш​ни​ков» (так я на​зы​ваю тех, кто впал в за​ви​си​мость от вды​ха​ния та​бач​но​го ды​ма), по​мочь им из​ба​вить​ся от па​пи​рос​но-си​га​рет​но​го раб​ст​ва.

Не спе​ши​те про​честь всю кни​гу сра​зу. Возь​ми​те за пра​ви​ло — еже​днев​но про​ра​ба​ты​вать все​го од​ну гла​ву (в кни​ге они име​ну​ют​ся за​ня​тия​ми).
Пе​ред сном в этот же день обя​за​тель​но на​пи​ши​те днев​ник. Чем серь​ез​нее и доб​ро​со​ве​ст​нее вы бу​де​те ра​бо​тать с кни​гой и вы​пол​нять не​слож​ные ре​ко​мен​да​ции, тем боль​ше​го ус​пе​ха дос​тиг​не​те.
Же​лаю вам, чи​та​тель, доб​ро​го здо​ро​вья! А ко​гда у че​ло​ве​ка «есть Бог и здо​ро​вье — у не​го есть все».
О сво​их ус​пе​хах и не​уда​чах пи​ши​те в наш центр по ад​ре​су: 191187, Санкт-Пе​тер​бург, ул. Фур​ма​но​ва, д. 3, «Оп​ти​ма​лист».
Хра​ни вас Гос​подь!
Юрий Со​ко​лов, пре​зи​дент Ме​ж​ду​на​род​но​го со​дру​же​ст​ва «Оп​ти​ма​лист»
КАК ПОЛЬ​ЗО​ВАТЬ​СЯ КНИ​ГОЙ
Кни​га мо​жет быть ис​поль​зо​ва​на как для про​ве​де​ния про​ти​во​та​ба​ко​ку​ри​тель​ных за​ня​тий, так и для са​мо​стоя​тель​ной ра​бо​ты по из​бав​ле​нию от вред​ной при​выч​ки — по​гло​ще​ния та​бач​но​го ды​ма.
Раз​ра​бо​тан​ные ав​то​ром цик​лы бе​сед ба​зи​ру​ют​ся на фун​да​мен​те уни​каль​но​го от​кры​тия ле​нин​град​ско​го уче​но​го, кан​ди​да​та био​ло​ги​че​ских на​ук Г.А.Шич​ко, ушед​ше​го из жиз​ни 3 но​яб​ря 1986 го​да. Его кон​цеп​ту​аль​ный про​рыв в об​ласть из​ме​не​ния соз​на​ния, его ме​тод очи​ще​ния от ис​ка​жен​ных или лож​ных зна​ний и пред​став​ле​ний — от​прав​ная точ​ка как в из​бав​ле​нии от та​ба​ко​ку​ре​ния, так и в от​ка​зе от по​треб​ле​ния ал​ко​го​ля, дру​гих нар​ко​ти​ков, обиль​ной и жир​ной пи​щи — с це​лью осу​ще​ст​в​ле​ния кор​рек​ции ве​са, а так​же в из​бав​ле​нии от мно​гих бо​лез​ней, счи​тав​ших​ся не​из​ле​чи​мы​ми и, на​ко​нец, в про​зре​нии в бу​к​валь​ном смыс​ле сло​ва, то есть ис​прав​ле​нии зре​ния.
Ка​ж​дое оче​ред​ное за​ня​тие не​об​хо​ди​мо стро​ить с уче​том ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​но​стей че​ло​ве​ка. Г.А.Шич​ко на​зы​вал это прин​ци​пом син​гу​лиз​ма. В этой кни​ге упо​мя​ну​тый прин​цип про​смат​ри​ва​ет​ся осо​бен​но на​гляд​но. Ав​тор ис​поль​зо​вал ма​те​риа​лы од​но​го из мно​гих про​ве​ден​ных им кур​сов по из​бав​ле​нию от та​ба​ко​ку​ре​ния. В кни​ге ис​поль​зо​ва​ны за​пи​си слу​ша​те​лей имен​но это​го кур​са. С раз​ре​ше​ния не​ко​то​рых из них при​ве​де​ны кон​крет​ные име​на и фа​ми​лии.
Тем, кто за​ни​ма​ет​ся са​мо​стоя​тель​но с по​мо​щью пред​ла​гае​мой кни​ги, не​об​хо​ди​мо за​пас​тись бу​ма​гой и ав​то​руч​кой, ис​поль​зо​вать маг​ни​то​фон для про​ве​де​ния ау​то​фик​са​ций, текст ко​то​рых при​во​дит​ся в кон​це ка​ж​до​го за​ня​тия. Луч​ше все​го, ес​ли кто-то из ва​ших зна​ко​мых, имею​щий при​ят​ный го​лос, под не​гром​кую, спо​кой​ную, уми​ро​тво​ряю​щую ме​ло​дию на​го​во​рит за​клю​чи​тель​ную часть за​ня​тия на плен​ку, ко​то​рую вы, про​ра​бо​тав оче​ред​ную гла​ву, обя​за​тель​но про​слу​шае​те. Не за​бы​вай​те: ка​ж​дое за​ня​тие за​вер​ша​ет​ся пред​на​зна​чен​ной толь​ко для это​го раз​де​ла ау​то​фик​са​ци​ей.
Вы​пол​няя до​маш​ние за​да​ния, сле​ди​те за тем, что​бы ва​ши от​ве​ты бы​ли прав​ди​вы​ми и пол​ны​ми. Ведь в дан​ном слу​чае вы, об​раз​но го​во​ря, ис​по​ве​дуе​тесь пе​ред са​мым не​под​куп​ным судь​ей — са​мим со​бой, сво​ей со​ве​стью. Чу​до — из​бав​ле​ние от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти при​дет к вам че​рез ра​бо​ту над со​бой. Од​на из за​по​ве​дей Гос​под​них гла​сит: «Че​ло​век, по​мо​ги се​бе сам».
Вспом​ни​те, ведь ва​ша при​выч​ка к от​рав​ле​нию се​бя и ок​ру​жаю​щих та​бач​ным ды​мом воз​ник​ла не с ро​ж​де​ния — вы са​ми ее вве​ли в свою жизнь. Ка​кое-то вре​мя по​гло​ще​ние та​бач​но​го ды​ма дос​тав​ля​ло удо​воль​ст​вие, а за​тем пе​ре​шло в му​чи​тель​ную по​треб​ность. Вам это ста​ло ме​шать, но са​мо​му очень труд​но бы​ло ос​во​бо​дить​ся от не​по​нят​ной до по​ры до вре​ме​ни вла​сти та​ба​ка. Мно​гие с та​кой си​туа​ци​ей сми​ри​лись и пла​тят чу​до​вищ​ную дань не толь​ко день​га​ми, но и го​раз​до боль​шим — здо​ровь​ем — страш​но​му та​бач​но​му мон​ст​ру, по​ра​бо​тив​ше​му поч​ти по​ло​ви​ну че​ло​ве​че​ст​ва.
Пред​стоя​щие семь дней, в те​че​ние ко​то​рых вы смо​же​те очи​стить соб​ст​вен​ное соз​на​ние от лож​ных
пред​став​ле​ний о при​ро​де и дей​ст​вии та​ба​ко​ку​ре​ния, по​мо​гут вам от​ка​зать​ся от за​ня​тия, не​дос​той​но​го ци​ви​ли​зо​ван​но​го че​ло​ве​ка — от​рав​ле​ния се​бя и ок​ру​жаю​щих та​бач​ным ды​мом. Не бро​сить, а имен​но от​ка​зать​ся от вред​ной при​выч​ки пред​ла​га​ет​ся на дан​ном кур​се. Ведь «бро​сить» — это зна​чит со​брать все во​ле​вые уси​лия, му​чи​тель​но бо​роть​ся с воз​ни​каю​щим же​ла​ни​ем вку​сить та​бач​ный яд, а в ко​неч​ном ито​ге вер​нуть​ся к то​му же — к та​ба​ко​ку​ре​нию. Вам же пред​сто​ит про​сто от​ка​зать​ся от по​треб​ле​ния та​бач​но​го ды​ма, как от​ка​зы​ва​ют​ся лю​ди от си​зи​фо​ва тру​да, осоз​нав, что он не при​но​сит же​лае​мо​го ре​зуль​та​та.
Пред​стоя​щие семь за​ня​тий по​мо​гут вам об​рес​ти сво​бо​ду от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти.
Сме​лее в путь к са​мо​му се​бе, из​на​чаль​но соз​дан​но​му — чис​то​му и без​греш​но​му!
Хра​ни Вас Гос​подь!
ЗА​НЯ​ТИЕ ПЕР​ВОЕ
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
Ка​ж​дое но​вое на​ше за​ня​тие бу​дет на​чи​нать​ся и за​кан​чи​вать​ся этим очень ем​ким рус​ским сло​вом — «здрав​ст​вуй​те», об​ра​зо​ван​ным от древ​не​рус​ско​го «здра​во​ва​ти», то есть быть здо​ро​вым. По​это​му сло​во «здрав​ст​вуй​те» не​сет в се​бе не толь​ко и не столь​ко при​вет​ст​вен​ный смысл, сколь​ко по​же​ла​ние здо​ро​вья.
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые! Ибо са​мая глав​ная че​ло​ве​че​ская цен​ность — это здо​ро​вье. «Ес​ли у вас есть Бог и здо​ро​вье — у вас есть все!» — гла​сит на​род​ная муд​рость. Но Бо​га, к со​жа​ле​нию, нам «по​мог​ли» из​гнать из сво​ей жиз​ни, а без Спа​си​те​ля нет ду​хов​но​го здо​ро​вья, вклю​чаю​ще​го в се​бя вы​со​кую нрав​ст​вен​ность, са​мо​по​жерт​во​ва​ние, доб​ро​ту, лю​бовь. И по​сколь​ку — в со​от​вет​ст​вии с той же на​род​ной муд​ро​стью — «свя​то ме​сто пус​то не бы​ва​ет», в ос​к​вер​нен​ном Хра​ме ду​ха тут же по​се​ли​лись бе​сы, прив​не​ся в ха​рак​тер че​ло​ве​ка ложь, са​мо​до​воль​ст​во, жад​ность, за​висть, лень... Эти злые си​лы под​толк​ну​ли мно​гих к вы​пив​кам, ку​ре​нию, дру​гим ви​дам нар​ко​ма​нии, за​ста​ви​ли по​вер​жен​ных лю​дей по​ве​рить в то, что с по​мо​щью ви​на или та​ба​ка мож​но улуч​шить на​строе​ние, ре​шить слож​ную про​бле​му, из​ба​вить​ся от стрес​са, за​вес​ти де​ло​вые или иные от​но​ше​ния.
Да, я пре​крас​но осоз​наю то, что лю​бой из ку​риль​щи​ков сей​час при​ве​дет де​сят​ки при​ме​ров, ко​гда обо​жае​мая им бу​маж​ная тру​боч​ка с та​бач​ной на​чин​кой бы​ла свое​об​раз​ной па​лоч​кой-вы​ру​ча​лоч​кой в экс​тре​маль​ных си​туа​ци​ях. Боль​ше то​го, я со​гла​шусь с эти​ми та​баш​ни​ка-ми: дей​ст​ви​тель​но, во​ню​чая со​ска (из​ви​ни​те, язык не по​во​ра​чи​ва​ет​ся на​звать ее ина​че) по​мог​ла и про​дол​жа​ет по​мо​гать кое-ко​му в пре​одо​ле​нии труд​но​стей. Во вся​ком слу​чае, так им ка​жет​ся. Мне же пред​став​ля​ет​ся уме​ст​ным упо​мя​нуть об од​ном пси​хо​ло​ги​че​ском опы​те, из​вест​ном в ме​ди​ци​не как эф​фект пла​це​бо.
В го​ды мо​ей флот​ской юно​сти я, кста​ти, со​вер​шен​но не​осоз​нан​но, ис​поль​зо​вал по​доб​ный при​ем в от​но​ше​нии груп​пы сол​дат, ко​то​рых силь​но ука​ча​ло на ко​раб​ле. Этих ре​бят долж​ны бы​ли пе​ре​одеть в гра​ж​дан​скую оде​ж​ду и от​пра​вить на Ку​бу. Шел 1962 год. На​ши ра​ке​ты уже ус​та​нав​ли​ва​лись на ост​ро​ве Сво​бо​ды... Спус​тив​шись в куб​рик, где впо​вал​ку ле​жа​ли сол​да​ты (хо​тя шторм был не​боль​шим), я ска​зал: мол, схо​жу к док​то​ру, он даст всем по таб​лет​ке — и все прой​дет. В ла​за​ре​те я взял са​мых без​вред​ных пи​люль и дал ка​ж​до​му сол​да​ту по од​ной, пре​ду​пре​див, что​бы все тща​тель​но пе​ре​же​вы​ва​ли свои таб​лет​ки. Бу​к​валь​но че​рез не​сколь​ко ми​нут пар​ни за​ше​ве​ли​лись, по​ве​се​ле​ли, а один да​же по​ин​те​ре​со​вал​ся: «Вам, мо​ря​кам, на​вер​ное, ка​ж​дый день та​кие таб​лет​ки вы​да​ют?!» Я сов​рал: да​ва​ли, мол, по​на​ча​лу, а по​том ор​га​низм при​вык к кач​ке...
Ана​ло​гич​ный опыт мож​но про​де​лать с че​ло​ве​ком, у ко​то​ро​го что-то очень бо​лит. По​сле по​доб​ной про​це​ду​ры ему обя​за​тель​но ста​нет лег​че. Но что​бы че​ло​век дей​ст​ви​тель​но по​чув​ст​во​вал об​лег​че​ние, вам на​до бу​дет очень на​стой​чи​во убе​ж​дать «па​ци​ен​та» в том, что имен​но эта таб​лет​ка ему по​мо​жет.
А те​перь, та​баш​ни​ки, не​мно​го на​пря​ги​тесь и вспом​ни​те: не бы​ло ли при​ме​не​но и к вам та​кое вну​ше​ние? Не уго​ва​ри​вал ли вас кто-то то​гда: мол, по​ку​ри — и лег​че ста​нет?!
Ко​неч​но, от то​го, что вы сей​час за​ки​ва​ли го​ло​ва​ми, вспом​нив о по​доб​ном вну​ше​нии, же​ла​ния тра​вить​ся та​бач​ным дерь​мом у вас не уба​ви​лось. Не мор​щи​тесь, не вски​пай​те на эти мои сло​ва. Да​вай​те с пер​во​го за​ня​тия на​зы​вать ве​щи свои​ми име​на​ми. Я ут​вер​ждаю: тра​вить​ся, а не ку​рить! Ишь, как удоб​но та​ба​кур уст​ро​ил​ся, вер​нее, при​стро​ил​ся к бла​го​звуч​но​му, эта​ко​му по​зи​тив​но​му гла​го​лу «ку​рить». Да, вос​ку​ри​ва​ют, ку​рят фи​ми​ам, ла​дан, но — не та​бак. Ибо та​бак — «про​дукт» ядо​ви​то​го рас​те​ния, сме​шан​ный с раз​лич​ны​ми до​бав​ка​ми, что​бы от​бить не​при​ят​ный вкус, — не ку​рят. Им мож​но толь​ко тра​вить​ся, тра​вить ок​ру​жаю​щих лю​дей и всю ос​таль​ную при​ро​ду, вклю​чая ат​мо​сфе​ру.
Ну а что ка​са​ет​ся «дерь​ма» — тут со​всем про​сто. Лю​бой ого​род​ник зна​ет: для то​го что​бы об​ла​го​ро​дить поч​ву, из​ба​вить ее от вред​ней​ших за​гряз​не​ний, ра​дио​нук​ли​дов, тя​же​лых ме​тал​лов, при​бе​га​ют к по​мо​щи та​бач​но​го рас​те​ния. Оно аб​сор​би​ру​ет, впи​ты​ва​ет в се​бя всю ту ядо​ви​тую га​дость, для ко​то​рой оп​ре​де​ле​ние «дерь​мо» слу​жит весь​ма крас​но​ре​чи​вым си​но​ни​мом.
Итак, та​баш​ни​ки, да​вай​те до​го​во​рим​ся: от​ны​не лю​бое из​де​лие, на​пич​кан​ное та​ба​ком (си​га​ре​та, па​пи​ро​са, си​га​ра, труб​ка) на​зы​ва​ем ядом, от​ра​вой, за​ра​зой, а втя​ги​ва​ние в се​бя та​бач​но​го ды​ма — от​рав​ле​ни​ем. Сде​лал за​тяж​ку — от​ра​вил​ся, за​тя​нул​ся еще раз — сно​ва от​ра​вил​ся.
Мно​гие из вас пы​та​лись бро​сать ку​рить. Вспом​ни​те, ка​кие тан​та​ло​вы му​ки вы ис​пы​ты​ва​ли при этом! Ве​ли​кий аме​ри​кан​ский пи​са​тель Марк Твен не без горь​ко​го юмо​ра при​зна​вал: «Нет ни​че​го лег​че, чем бро​сить ку​рить: сам раз сто бро​сал», и увы, лю​ди по​рой рас​ста​ют​ся с жиз​нью, не в си​лах сов​ла​дать с про​кля​той тя​гой к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ды​мом. Ха​рак​те​рен в этом от​но​ше​нии пе​чаль​ный при​мер за​ме​ча​тель​но​го ак​те​ра Пав​ла Лус​пе​кае​ва (вспом​ни​те та​мо​жен​ни​ка из ки​но​филь​ма «Бе​лое солн​це пус​ты​ни»!). У не​го бы​ло тя​же​лей​шее за​бо​ле​ва​ние — об​ли​те​ри​рую​щий эн​дар​те​ри​ит, то есть по​ра​же​ние ко​неч​но​стей. В пе​ри​од съе​мок филь​ма у Лус​пе​кае​ва уже бы​ла ган​гре​на ног. Не​че​ло​ве​че​ские му​ки ис​пы​ты​вал ак​тер, иг​рая роль Ве​ре​ща​ги​на. Ни​ка​кое ле​че​ние ему не по​мо​га​ло — и не мог​ло по​мочь, по​то​му что он про​дол​жал тра​вить​ся во​ню​чей та​бач​ной за​ра​зой. В на​ро​де та​кое за​бо​ле​ва​ние очень мет​ко на​зва​ли — «но​ги ку​риль​щи​ка».
Я мно​го лет зна​ком с семь​ей Н., где тра​вят​ся та​ба​чи​щем все — муж, же​на, сын. Же​на час​то жа​ло​ва​лась на боль в но​гах. Я объ​яс​нял, что пре​ж​де все​го на​до пре​кра​тить са​мо​от​рав​ле​ние та​бач​ной га​до​стью, пред​ла​гал да​же пер​со​наль​ную по​мощь, ибо на за​ня​тия ни​ко​го из них вы​та​щить бы​ло не​воз​мож​но. Спус​тя не​сколь​ко ме​ся​цев Н. по​зво​ни​ла мне из хи​рур​ги​че​ско​го от​де​ле​ния Пер​во​го ме​ди​цин​ско​го:
— Ку​рить-то я бро​си​ла... са​ма... — со​об​щи​ла она. По​том по​мол​ча​ла и до​ба​ви​ла упав​шим го​ло​сом: — Мне пра​вую но​гу ам​пу​ти​ро​ва​ли...
Вот ведь как: на​до бы​ло до​ж​дать​ся ам​пу​та​ции но​ги и стро​го​го пре​ду​пре​ж​де​ния о том, что и вто​рую но​гу ждет по​доб​ная участь, ес​ли не пре​кра​тить ни​ко​ти​ни​за​цию ор​га​низ​ма...
Фи​нал этой ис​то​рии тра​ги​чен. Ров​но че​рез год жен​щи​не ам​пу​ти​ро​ва​ли дру​гую но​гу. И не по​то​му, что са​ма тра​ви​лась та​бач​ной за​ра​зой. Увы, ее про​дол​жа​ли уси​лен​но от​рав​лять муж и сын.
На на​ших за​ня​ти​ях очень час​то бу​дет зву​чать од​но сло​во — «ду​май​те!» К со​жа​ле​нию, у мно​гих та​баш​ни​ков это свой​ст​во моз​га по​дав​ле​но или да​же ат​ро​фи​ро​ва​но. Но мы обя​за​тель​но дос​ту​чим​ся до соз​на​ния, по​мо​жем ка​ж​до​му из вас ак​ти​ви​зи​ро​вать мыс​ли​тель​ный про​цесс. На​вер​ное ко​гда-то же на​до все​рь​ез за​дать​ся во​про​сом — для че​го че​ло​век явил​ся в этот мир? (В скоб​ках за​ме​чу: тем бе​сам, ко​то​рые по​се​ли​лись в греш​ном че​ло​ве​че​ском те​ле, очень не по нут​ру та​кой во​прос, и они де​ла​ют все, что​бы по​доб​ные мыс​ли не воз​ни​ка​ли, раз​ру​шая с по​мо​щью та​ба​ка моз​го​вую дея​тель​ность че​ло​ве​ка.)
Так для че​го же жи​вет че​ло​век? На этот во​прос мы обя​за​тель​но по​ищем от​вет на по​сле​дую​щих за​ня​ти​ях. А по​ка я хо​тел бы по​зна​ко​мить вас с не​ко​то​ры​ми пись​ма​ми и ос​тав​лен​ны​ми от​зы​ва​ми тех, кто в раз​ное вре​мя за​ни​мал​ся на кур​сах из​бав​ле​ния от вред​ных при​вы​чек ли​бо са​мо​стоя​тель​но ра​бо​тал по пред​ла​гае​мой кни​ге (она то​гда «хо​ди​ла» в ру​ко​пи​си, бы​ла да​же по​пыт​ка ор​га​ни​зо​вать за​оч​ные кур​сы).
Не ве​ри​лось мне, что так лег​ко ос​во​бо​жусь от этой за​ра​зы, ко​то​рую еще не​дав​но на​зы​вал та​бач​ком, си​га​ре​точ​кой, па​пи​ро​соч​кой. Дей​ст​ви​тель​но, это же как нас на​до бы​ло оду​ра​чить, что​бы мы по​чи​та​ли за вер​ных дру​зей сво​их по​гу​би​те​лей!.. По​сле третье​го за​ня​тия уже и ду​мать не хо​те​лось об от​ра​ве во​ню​чей. На ра​бо​те под​на​чи​ва​ли, да​же жмо​том на​зы​ва​ли (вро​де, день​ги эко​ном​лю). А ко​гда мой смен​щик ска​зал, что я как бы и не му​жик стал, — тут я ему и вы​дал про им​по​тен​тов-ку​риль​щи​ков! За​ткнул​ся...
Уди​ви​тель​ная шту​ка — обо​ня​ние. Рань​ше за​пах цве​тов ме​ня нис​коль​ко не за​де​вал. А те​перь к ка​ж​дой тра​вин​ке при​ню​хи​ва​юсь, оде​ко​ло​ны до​ро​гие стал по​ку​пать — люб​лю хо​ро​шие за​па​хи.
В об​щем, Юрий Алек​сан​д​ро​вич, да​вай​те ско​рее обе​щан​ную кни​гу, гла​вы из ко​то​рой Вы нам за​чи​ты​ва​ли. Я в це​хе та​кую разъ​яс​ни​тель​ную ра​бо​ту за​ка​тил, что не​ко​то​рые та​баш​ни​ки креп​ко за​ду​ма​лись. В об​щем, спа​сать на​до лю​дей от ма​фи​оз​ной пау​ти​ны!..
Алек​сей Крут​нов, С.-Пе​тер​бург 13

Вме​сто ком​мен​та​рия. Я по​да​рил Алек​сею ксе​ро​ко​пи​ро​ван​ный «сам​из​да​тов​ский» ва​ри​ант кни​ги. Он про​вел в це​хе за​ня​тия, в ре​зуль​та​те ко​то​рых, как Алек​сей от​ме​тил не​дав​но в сво​ем по​след​нем днев​ни​ке, «да​же на​чаль​ник це​ха пе​ре​стал тра​вить​ся та​ба​чи​щем по​га​ным». Прав​да, сколь​ко ра​бо​чих от​ка​за​лось от са​мо​от​рав​ле​ния ядо​ви​той та​бач​ной за​ра​зой, Крут​нов не со​об​щил.
А вот сви​де​тель​ст​во из кни​ги от​зы​вов:
Не ве​ри​лось, и сей​час еще не ве​рю се​бе, но не трав​люсь этой во​нюч​кой про​кля​той. А глав​ное — не ис​пы​ты​ваю ни​ка​ких пе​ре​жи​ва​ний, стра​да​ний, ка​кие бы​ва​ли рань​ше, ко​гда са​мо​стоя​тель​но или с по​мо​щью раз​лич​ных пре​па​ра​тов, иго​лок пы​тал​ся по​кон​чить со сво​ей вред​ной и, как те​перь по​ни​маю, по​зор​ной при​выч​кой. Не го​во​рю спа​си​бо, ибо сло​во это блед​но для вы​ра​же​ния люд​ской бла​го​дар​но​сти. Обе​щаю при​ло​жить как мож​но боль​ше уси​лий для то​го, что​бы как мож​но боль​ше лю​дей вы​та​щить из во​ню​че​го та​бач​но​го и ал​ко​голь​но​го ому​та.
Сер​гей Ля​шен​ко, Ки​ев
К со​жа​ле​нию, Ки​ев нын​че на​хо​дит​ся в со​пре​дель​ном го​су​дар​ст​ве, и мне труд​но су​дить, на​сколь​ко ак​тив​но Сер​гей ве​дет про​ти​во​та​бач​ную про​па​ган​ду. Од​на​ко у ме​ня ле​жит его за​яв​ка — на 50 эк​зем​п​ля​ров этой кни​ги.
До​ро​гой Юрий Алек​сан​д​ро​вич! К со​жа​ле​нию, не имел чес​ти лич​но с Ва​ми по​зна​ко​мить​ся, но Вы мне очень и очень по​мог​ли. Вер​нее, Ва​ша не​из​дан​ная кни​га (не по​ни​маю, по​че​му это труд​но сде​лать, ведь цен​ность ее не​ос​по​ри​ма, а все рас​хо​ды на ее из​да​ние оку​пят​ся мно​го​крат​но). Я очень серь​ез​но стал с ней ра​бо​тать и не за​ме​тил да​же, как лег​ко и про​сто от​ка​зал​ся от та​ба​ко​ку​ре​ния. Не ска​жу, что я со​всем не при​ла​гал ка​ких-то уси​лий, осо​бен​но в пер​вый бес​та​баш​ный день, но они — эти уси​лия — нив ка​кое срав​не​ние не шли с тем му​чи​тель​ным на​пря​же​ни​ем ос​тат​ков си​лы во​ли, ко​то​рое я при​ла​гал, ко​гда не​од​но​крат​но са​мо​стоя​тель​но пы​тал​ся бро​сить та​кое дур​ное за​ня​тие, как ку​ре​ние та​ба​ка.
Те​перь в на​шем не​боль​шом го​род​ке ме​ня ува​жи​тель​но на​зы​ва​ют док​то​ром-ан​ти​та​баш​ни​ком, а мно​гие при​вет​ст​ву​ют ме​ня про​сто как док​то​ра. Ведь сот​ни мо​их зем​ля​ков бла​го​да​ря за​ня​ти​ям, ко​то​рые я ино​гда про​во​жу с по​мо​щью, увы, уже по​лу​стер​ших​ся ма​ши​но​пис​ных стра​ниц Ва​шей ру​ко​пи​си (так, на​вер​ное, бу​дет пра​виль​нее ска​зать), су​ме​ли вы​рвать​ся из та​баш​но​го пле​на, ды​шат те​перь пол​ной гру​дью, не вы​пле​вы​вая из се​бя кус​ки брон​хов и аль​ве​ол лег​ких, ра​ду​ют​ся оз​до​ров​ле​нию все​го ор​га​низ​ма. Ве​ли​кое Вам спа​си​бо!
Вик​тор Пан​чин, по​се​лок Бе​ло​веж​ский Крас​но​яр​ско​го края.
Я мо​гу при​во​дить — и бу​ду это де​лать на по​сле​дую​щих за​ня​ти​ях — сви​де​тель​ст​ва быв​ших за​яд​лых та​баш​ни​ков, ко​то​рые очень лег​ко пе​ре​шли в раз​ряд нор​маль​ных лю​дей. А нор​маль​ный че​ло​век ни​ко​гда не до​ду​ма​ет​ся до то​го, что​бы доб​ро​воль​но уби​вать в се​бе мозг, ре​про​дук​тив​ные ор​га​ны, от​рав​лять все клет​ки соб​ст​вен​но​го ор​га​низ​ма страш​ным та​бач​ным ядом, в со​ста​ве ко​то​ро​го свы​ше вось​ми​де​ся​ти кан​це​ро​ген​ных ве​ществ — воз​бу​ди​те​лей ра​ко​вых об​ра​зо​ва​ний.
А вот ко​рот​кая справ​ка из ме​ди​цин​ско​го сви​де​тель​ст​ва кау​нас​ских уче​ных, ко​то​рые об​сле​до​ва​ли 205 че​ло​век, умер​ших в воз​рас​те до 45 лет от ин​фарк​та мио​кар​да. Из этих двух​сот пя​ти по​кой​ных при жиз​ни не тра​ви​лись та​ба​ком толь​ко двое.
Толь​ко двое из двух​сот пя​ти не ку​ри​ли та​бак!
Ду​май​те! Креп​ко ду​май​те, та​баш​ни​ки!..
С че​го на​чать от​каз от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной за​ра​зой? Про​сто во​ле​вым уси​ли​ем по​да​вить соб​ст​вен​ную по​треб​ность в та​ба​ке до​воль​но слож​но, да и не очень эф​фек​тив​но: мно​гие лю​ди, бро​сив это по​зор​ное за​ня​тие, мог​ли по​рой не​сколь​ко лет удер​жи​вать​ся от по​треб​ле​ния та​бач​но​го дур​ма​на, но за​тем в си​лу раз​лич​ных об​стоя​тельств, ча​ще все​го стрес​со​вых си​туа​ций, сно​ва тя​ну​ли в рот во​ню​чую гад​кую со​ску. По​че​му так про​ис​хо​ди​ло? Сра​ба​ты​ва​ла за​про​грам​ми​ро​ван​ность соз​на​ния, сра​ба​ты​вал эта​кий сло​жив​ший​ся сте​рео​тип по​ве​де​ния че​ло​ве​ка в оп​ре​де​лен​ных си​туа​ци​ях.
ДО​МАШ​НЕЕ ЗА​ДА​НИЕ
О за​про​грам​ми​ро​ван​но​сти речь у нас пой​дет на сле​дую​щем за​ня​тии. А се​го​дня за​пи​ши​те или за​пом​ни​те до​маш​нее за​да​ние. Оно по​тре​бу​ет оп​ре​де​лен​но​го ком​фор​та, же​ла​тель​но, что​бы во вре​мя его вы​пол​не​ния вам ни​кто не ме​шал...
При​го​товь​те тем​ный шарф, пла​ток или по​ло​тен​це — для за​вя​зы​ва​ния глаз; шап​ку-ушан​ку с те​сем​ка​ми — что​бы плот​но за​крыть уши; тол​стые пер​чат​ки; не​боль​шие ват​ные там​по​ны — для за​ты​ка​ния но​са; ку​со​чек про​во​ло​ки и лей​ко​пла​стырь. Убе​див​шись, что вам ни​кто не по​ме​ша​ет, на​чи​най​те вы​пол​нять за​да​ние в сле​дую​щем по​ряд​ке.
Кон​чик си​га​ре​ты или па​пи​ро​сы об​мо​тай​те лей​ко​пла​сты​рем; ку​соч​ком про​во​ло​ки — ко​леч​ком — за​кре​пи​те этот лей​ко​пла​стырь, как хо​му​ти​ком, ос​та​вив кон​чик про​во​ло​ки, что​бы с его по​мо​щью мож​но бы​ло удер​жи​вать си​га​ре​ту в ру​ке. За​тем при​ку​ри​те си​га​ре​ту или па​пи​ро​су, но не за​тя​ги​вай​тесь ды​мом.
Вставь​те в нос там​пон​чи​ки, на​день​те на го​ло​ву шап​ку, плот​но за​ткни​те уши, за​вя​зав под под​бо​род​ком те​сем​ки. За​тем за​вя​жи​те гла​за шар​фом, плат​ком или по​ло​тен​цем, на​день​те на ру​ки пер​чат​ки и, взяв за кон​чик про​во​ло​ки си​га​ре​ту (па​пи​ро​су), нач​ни​те при​выч​ное са​мо​от​рав​ле​ние та​бач​ным ды​мом.
При​слу​шай​тесь к се​бе и за​пом​ни​те — ка​кие ощу​ще​ния вы​зы​ва​ет у вас та​бач​ный дым, про​ни​каю​щий в по​лость рта, в лег​кие? Как реа​ги​ру​ют в этот мо​мент брон​хи, лег​кие? Что про​ис​хо​дит в го​ло​ве? По​щу​пай​те пульс, за​фик​си​руй​те его ус​ко​рен​ный или за​мед​лен​ный ритм. За​пом​ни​те ощу​ще​ния во рту, в же​луд​ке, в гла​зах. По​лу​чи​ли ли вы удо​воль​ст​вие от вды​ха​ния кан​це​ро​ген​ной от​ра​вы?
На все эти во​про​сы долж​ны быть да​ны чет​кие от​ве​ты. Из​ло​жи​те их на от​дель​ном лис​те бу​ма​ги, по​меть​те ва​ши​ми фа​ми​ли​ей, име​нем и от​че​ст​вом. Зав​тра этот лист вме​сте с дру​гим до​маш​ним за​да​ни​ем вы сда​ди​те мне.
Хо​чу осо​бо пре​ду​пре​дить тех, кто при вы​пол​не​нии пер​вой час​ти за​да​ния по​чув​ст​ву​ет рез​кое го​ло​во​кру​же​ние, по​зы​вы на рво​ту, сла​бость в те​ле — не​мед​лен​но пре​кра​ти​те са​мо​ис​тя​за​ние: со​рви​те с глаз по​вяз​ку, вы​та​щи​те там​по​ны из но​са, сни​ми​те шап​ку и пер​чат​ки, вый​ди​те на све​жий воз​дух — и вы​брось​те в по​мой​ку или туа​лет ды​мя​щую​ся та​бач​ную га​дость. Но ес​ли да​же вы не ис​пы​тае​те осо​бо не​при​ят​ных ощу​ще​ний от та​ко​го экс​пе​ри​мен​та, все рав​но, по его за​вер​ше​нии вый​ди​те по​ды​шать све​жим воз​ду​хом. Лишь по​сле это​го са​ди​тесь за вы​пол​не​ние вто​рой час​ти за​да​ния — опи​са​тель​ной. А спра​вив​шись с ней, при​сту​пи​те к дру​го​му за​да​нию — за​пол​не​нию ан​ке​ты та​баш​ни​ка.
Та​кая ан​ке​та — сво​его ро​да био​гра​фия ку​риль​щи​ка та​бач​ной за​ра​зы. С по​мо​щью от​ве​тов на по​став​лен​ные во​про​сы я пред​ла​гаю вам со​вер​шить не очень при​ят​ное, но очень не​об​хо​ди​мое пу​те​ше​ст​вие по тро​пин​кам сво​ей па​мя​ти.
Ста​рай​тесь как мож​но бо​лее под​роб​но от​ве​тить на ка​ж​дый во​прос. За​ра​нее хо​чу ска​зать: чем пол​нее, то есть под​роб​нее, бу​дет за​пол​не​на ан​ке​та, тем боль​ше​го эф​фек​та вы дос​тиг​не​те. Во вся​ком слу​чае уже зав​тра кое-кто тра​вить​ся та​бач​ной га​до​стью не ста​нет.
Не пе​ре​пи​сы​вай​те во​про​сы. Ставь​те по​ряд​ко​вый но​мер во​про​са и пи​ши​те сра​зу от​вет.
Ан​ке​та
слу​ша​те​ля кур​сов по из​бав​ле​нию
от по​зор​ной и вред​ней​шей при​выч​ки —
са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным ды​мом
1. Фа​ми​лия, имя, от​че​ст​во (мож​но вос​поль​зо​вать​ся псев​до​ни​мом).
2. Год ро​ж​де​ния. Об​ра​зо​ва​ние, про​фес​сия, спе​ци​аль​ность, по ко​то​рой ра​бо​тае​те в на​стоя​щее вре​мя. Сред​няя за​ра​бот​ная пла​та.
3. В ка​ком воз​рас​те на​ча​ли тра​вить​ся та​бач​ным ды​мом? Мо​ти​вы, ко​то​рые под​толк​ну​ли вас к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ядом?
4. Как оп​рав​ды​ва​ли в то вре​мя соб​ст​вен​ное са​мо​от​рав​ле​ние? Как рас​це​ни​вае​те сей​час?
5. Ко​гда поя​ви​лась по​треб​ность в та​бач​ном ды​ме (ко​гда ста​ли по​сто​ян​ным ку​риль​щи​ком та​ба​ка)?
6. Как от​ра​зи​лось та​ба​ко​ку​ре​ние на ва​ших эс​те​ти​че​ских и нрав​ст​вен​ных ка​че​ст​вах, пси​хи​ке, здо​ро​вье, ра​бо​то​спо​соб​но​сти, са​мо​чув​ст​вии по ут​рам?
7. Как от​ра​зи​лось ва​ше при​стра​стие к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ядом на близ​ких вам лю​дях, осо​бен​но на де​тях?
8. Как близ​кие и де​ти от​но​сят​ся к ва​ше​му са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ной за​ра​зой?
9. До ка​ко​го воз​рас​та вы по​лу​ча​ли удо​воль​ст​вие от вды​ха​ния та​бач​но​го во​ню​че​го ды​ма?
10. Ко​гда вы по​чув​ст​во​ва​ли, что та​ба​ко​ку​ре​ние на​ча​ло ме​шать ва​шей нор​маль​ной жиз​ни? В чем это вы​ра​жа​лось?
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11. Ка​кие за​бо​ле​ва​ния при​об​ре​ли в ре​зуль​та​те са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным смра​дом?
12. В ка​ком воз​рас​те поя​ви​лось же​ла​ние от​ка​зать​ся от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной га​до​стью?
13. Сколь​ко раз пы​та​лись пре​кра​тить вре​до​нос​ное за​ня​тие по са​мо​от​рав​ле​нию ор​га​низ​ма во​ню​чим та​бач​ным ды​мом? Про​дол​жи​тель​ность воз​дер​жа​ния? При​чи​ны, по​бу​див​шие сно​ва взять​ся за са​мо​убий​ст​вен​ное за​ня​тие — вды​ха​ние та​бач​но​го яда? Ка​кие ощу​ще​ния вы​зва​ли пер​вые за​тяж​ки по​сле воз​дер​жа​ния?
14. Сколь​ко раз и где пы​та​лись из​ле​чить​ся от сво​его вред​но​го и по​зор​но​го при​стра​стия к та​бач​ной от​ра​ве? Ре​зуль​та​ты?
15. По​че​му не уда​лось из​ба​вить​ся от сво​ей вре​до​нос​ной при​выч​ки-при​стра​стия к та​бач​ной от​ра​ве?
16. Ка​кие при​чи​ны или об​стоя​тель​ст​ва ме​ша​ют вам са​мо​стоя​тель​но пре​кра​тить са​мо​от​рав​ле​ние та​бач​ным дерь​мом?
17. Ка​кие та​бач​ные из​де​лия упот​реб​ля​ли в пе​ри​од при​вы​ка​ния к та​бач​но​му ды​му? Ка​кие упот​реб​ля​ли до се​го​дняш​не​го дня?
18. Как пол​но, за​тя​ги​ва​ясь, сжи​гае​те си​га​ре​ту или па​пи​ро​су?
19. Сколь​ко раз в су​тки (при​мер​но) тра​ви​лись та​бач​ным ядом в пе​ри​од при​вы​ка​ния к не​му? Сколь​ко раз тра​ви​тесь в на​стоя​щее вре​мя?
20. Где тра​ви​тесь та​бач​ной за​ра​зой в ра​бо​чее вре​мя? Сколь​ко на это ухо​дит вре​ме​ни? Где за​ни​мае​тесь са​мо​от​рав​ле​ни​ем та​бач​ным ды​мом в сво​бод​ное вре​мя?
21. Про​сы​пае​тесь ли вы но​чью, что​бы от​ра​вить​ся та​бач​ным ядом? Сколь​ко для это​го по​гло​щае​те си​га​рет (па​пи​рос)? Сколь​ко де​лае​те за​тя​жек?
22. Где пред​по​чи​тае​те тра​вить​ся та​бач​ной мер​зо​стью у се​бя до​ма: в спаль​не? в гос​ти​ной? в ра​бо​чем ка​би​не​те? на кух​не? в туа​ле​те? в ван​ной? в ко​ри​до​ре? при​хо​жей? на ле​ст​нич​ной пло​щад​ке? на бал​ко​не? вы​хо​ди​те на ули​цу?
23. Как глу​бо​ко за​тя​ги​вае​тесь ды​мом от го​ря​щей та​бач​ной кан​це​ро​ген​ной на​бив​ки: силь​но? не очень? не за​тя​ги​вае​тесь?
24. Тра​ви​тесь ли вы та​бач​ной от​ра​вой: на​то​щак? во вре​мя от​прав​ле​ния ес​те​ст​вен​ных на​доб​но​стей в туа​ле​те? по​сле прие​ма жир​ной и ост​рой пи​щи? по​сле мяс​ной или рыб​ной еды? по​сле со​ле​но​го? по​сле слад​ко​го? во вре​мя упот​реб​ле​ния ко​фе? при упот​реб​ле​нии спирт​но​го?
25. Про​ис​хо​дит ли про​цесс са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным дерь​мом ав​то​ма​ти​че​ски? Сле​ду​ют ли во​ню​чие со​ски од​на за дру​гой? Сколь​ко за​тя​жек тре​бу​ет​ся для впи​ты​ва​ния в се​бя та​бач​ной ды​мо​вой за​ра​зы от си​га​ре​ты или па​пи​ро​сы? Сколь​ко се​кунд ваш ор​га​низм «при​хо​дит в се​бя» ме​ж​ду за​тяж​ка​ми? Сколь​ко вре​ме​ни тра​тит​ся на вды​ха​ние во​ню​че​го та​бач​но​го ды​ма от од​ной си​га​ре​ты (па​пи​ро​сы)?
26. Поль​зуе​тесь ли вы для са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной га​до​стью труб​кой, мунд​шту​ком? Ка​ко​ва на вкус и за​пах тя​гу​чая мас​ля​ни​стая жид​кость, ска​п​ли​ваю​щая​ся по​сле са​мо​от​рав​ле​ния в мунд​шту​ке или в труб​ке?
27. Для воз​жи​га​ния та​бач​ной от​ра​вы вы поль​зуе​тесь спич​ка​ми или за​жи​гал​кой?
28. Где (в ка​ком мес​те оде​ж​ды или сум​ки) вы но​си​те от​рав​ляю​щие та​бач​ные ве​ще​ст​ва и дру​гие, не​об​хо​ди​мые для са​мо​от​рав​ле​ния, «при​чин​да​лы»?
29. Как влия​ет ал​ко​голь на час​то​ту са​мо​от​рав​ле​ний та​бач​ным ядом? Тра​ви​тесь ли вы ни​ко​ти​но​вой за​ра​зой с по​хме​лья? Как час​то?
30. Тра​ви​тесь ли вы та​бач​ным ды​мом в при​сут​ст​вии жен​щин, де​тей?
31. Воз​ни​ка​ет ли у вас же​ла​ние тра​вить​ся ни​ко​ти​но​вой за​ра​зой: при ходь​бе? за ру​лем? в ожи​да​нии транс​пор​та? при стоя​нии в оче​ре​ди? на фут​боль​ном мат​че или дру​гом спор​тив​ном со​стя​за​нии? на рыб​ной лов​ле? при за​мер​за​нии?
32. Сколь​ко вре​ме​ни рас​хо​дуе​те на при​об​ре​те​ние во​ню​чей та​бач​ной от​ра​вы? Сколь​ко вре​ме​ни тра​ти​те на са​мо​от​рав​ле​ние в те​че​ние су​ток, ме​ся​ца, го​да?
33. Сколь​ко де​нег вы тра​ти​те на при​об​ре​те​ние та​бач​но​го дерь​ма — в те​че​ние су​ток, ме​ся​ца, го​да? Сколь​ко де​нег уже «сго​ре​ло» в пла​ме​ни все​по​жи​раю​щей та​бач​ной за​ра​зы за весь ваш та​ба​ко-ку​ри​тель​ный стаж?
34. Как вы чув​ст​вуе​те се​бя в пе​рио​ды вы​ну​ж​ден​но​го воз​дер​жа​ния от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным ды​мом?
35. Что хо​ро​ше​го вы по​лу​чи​ли от по​гло​ще​ния та​бач​но​го ды​ма? ва​ши близ​кие? де​ти? дру​зья и то​ва​ри​щи? кол​лек​тив, в ко​то​ром ра​бо​тае​те? об​ще​ст​во в це​лом?
36. Что от​ри​ца​тель​но​го вы при​об​ре​ли в ре​зуль​та​те са​мо​от​рав​ле​ния ядо​ви​тым та​бач​ным дерь​мом? ва​ши близ​кие? де​ти? дру​зья и то​ва​ри​щи? кол​лек​тив, в ко​то​ром ра​бо​тае​те? об​ще​ст​во в це​лом?
37. Ка​кие бо​лез​ни вы при​об​ре​ли в ре​зуль​та​те са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной за​ра​зой? ва​ши близ​кие? де​ти? дру​зья и то​ва​ри​щи?
38. На ка​кой ре​зуль​тат вы рас​счи​ты​вае​те: пе​рей​ти на бо​лее лег​кие сор​та та​ба​ка? умень​шить час​то​ту са​мо​от​рав​ле​ний? вре​мен​но от​ка​зать​ся от та​бач​но​го воз​дей​ст​вия? пе​рей​ти на ню​ха​тель​ный та​бак? пол​но​стью от​ка​зать​ся от вды​ха​ния ядо​ви​то​го та​бач​но​го ды​ма?
39. До​пол​ни​тель​ные све​де​ния о се​бе, ко​то​рые, на ваш взгляд, по​мо​гут бо​лее эф​фек​тив​но рас​стать​ся со сво​ей по​зор​ной, вред​ной, раб​ской при​выч​кой к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ядом.
Вот та​кая ан​ке​та. Она очень об​шир​на, ох​ва​ты​ва​ет наи​бо​лее ши​ро​кий спектр раз​лич​ных ню​ан​сов, свой​ст​вен​ных ва​шей гу​би​тель​ной при​выч​ке. Дер​зай​те! К сле​дую​ще​му за​ня​тию ан​ке​та, рав​но как и пер​вое за​да​ние (на​зо​вем его «экс​пе​ри​мен​том са​мо​от​ра​ви​те​ля»), долж​ны быть сда​ны ру​ко​во​ди​те​лю кур​са. Те, кто са​мо​стоя​тель​но ра​бо​та​ет с дан​ной кни​гой, скла​ды​ва​ют зав​тра свои вы​пол​нен​ные до​маш​ние за​да​ния в от​дель​ную па​поч​ку в сле​дую​щем по​ряд​ке: на са​мый низ кла​дет​ся опи​са​ние «экс​пе​ри​мен​та», да​лее — за​пол​нен​ная ан​ке​та. За​тем по по​ряд​ку бу​дут скла​ды​вать​ся днев​ни​ки, о ко​то​рых речь пой​дет на сле​дую​щем за​ня​тии.

Сей​час про​шу уб​рать с ко​ле​ней все, что вам ме​ша​ет. Удоб​нее уст​раи​вай​тесь в крес​лах. Ла​до​ни вы​вер​ни​те на​ру​жу и по​ло​жи​те их на ко​ле​ни. Паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся. Все за​кры​ли гла​за!.. Все вни​ма​ние — на мой го​лос!.. Толь​ко мой го​лос!

По​сто​рон​ние мыс​ли ухо​дят!.. По​сто​рон​ние мыс​ли уш​ли! Все вни​ма​ние — на мой го​лос!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ног: рас​слаб​ля​ют​ся паль​чи​ки, ступ​ни, пя​точ​ки, ло​дыж​ки, го​ле​ни, мыш​цы икр! Внут​рен​ним взо​ром по​смот​ре​ли, как рас​сла​би​лись мыш​цы икр, го​ле​ни, ло​дыж​ки, пя​точ​ки, ступ​ни, паль​чи​ки... Но​ги пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы рук! Ру​ки без​воль​но по​ко​ят​ся па ко​ле​нях, ла​до​ни вы​вер​ну​ты, паль​цы ме​ж​ду со​бою не со​при​ка​са​ют​ся...

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы плеч! Пол​но​стью рас​сла​би​лись пле​чи!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ли​ца: мыш​цы губ... щек... лба... над​бров​ных дуг!.. Язык упи​ра​ет​ся в не​бо!.. Ли​це​вые мыш​цы пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы шеи. Пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы шеи!..

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы спи​ны... Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы спи​ны!

Рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та! Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы гру​ди! Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы гру​ди!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы всех внут​рен​них ор​га​нов в об​лас​ти брюш​ной по​лос​ти и груд​ной клет​ки. Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли!

С осо​бой лю​бо​вью и неж​но​стью мыс​лен​но об​ра​ти​лись к мно​го​стра​даль​ным лег​ким и брон​хам, пе​че​ни и поч​кам, ко всем кро​ве​нос​ным со​су​дам и серд​цу, же​луд​ку и моз​гу, мыс​лен​но по​про​си​ли у них про​ще​ния за те ло​каль​ные по​вре​ж​де​ния, ко​то​рые на​но​си​ли им по не​ра​зу​ме​нию, по​обе​ща​ли ис​крен​не и с лю​бо​вью — бе​речь и ук​ре​п​лять их, из​бав​лять от шла​ков и ток​си​нов брон​хи и лег​кие, пе​чень и поч​ки, мо​че​вой пу​зырь и же​лу​док, со​су​ды и сус​та​вы, серд​це и моз​го​вые кле​точ​ки...

Мыш​цы ва​ше​го те​ла пол​но​стью рас​слаб​ле​ны! Все вни​ма​ние — на мой го​лос! От то​го, как вы бу​де​те слы​шать мой го​лос, во мно​гом бу​дет за​ви​сеть ва​ша даль​ней​шая жизнь. От то​го, как вы бу​де​те вос​при​ни​мать все то, что я бу​ду го​во​рить, пол​но​стью бу​дет за​ви​сеть вся ва​ша даль​ней​шая жизнь. Все вни​ма​ние — на мой го​лос! Толь​ко мой го​лос!..

Се​го​дня вы сту​пи​ли на чуть за​мет​ную тро​пин​ку, ве​ду​щую к свет​лой, чис​той, яс​ной до​ро​ге, про​ло​жен​ной к свя​щен​но​му Хра​му ва​ше​го здо​ро​вья. Ди​кая на​стро​ен​ность на са​мо​от​рав​ле​ние та​бач​ной ядо​ви​той га​до​стью по​ко​леб​ле​на. Мы унич​то​жа​ем в сво​ем соз​на​нии вре​до​нос​ную, гу​би​тель​ную про​грам​му, на​прав​лен​ную на са​мо​сжи​га​ние соб​ст​вен​ной жиз​ни и жиз​ни ок​ру​жаю​щих лю​дей в жут​ком кар​ман​ном кре​ма​то​рии, с ко​то​рым мы обя​за​тель​но рас​ста​нем​ся на всю ос​тав​шую​ся жизнь.

Уже с се​го​дняш​не​го дня соз​на​ние ста​но​вит​ся чи​ще, яс​нее, в нем на​ра​ба​ты​ва​ет​ся но​вая про​грам​ма — на пол​ное пре​кра​ще​ние бе​зум​ной дея​тель​но​сти по унич​то​же​нию в се​бе все​го свя​то​го и доб​ро​го, здо​ро​во​го и зна​чи​тель​но​го. Мы от​ре​ка​ем​ся от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли, ко​то​рая за​став​ля​ет нас тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих во​ню​чей, ядо​ви​той, дым​ной та​бач​ной га​до​стью, вы​хо​дим из-под за​ви​си​мо​сти от гад​кой бу​маж​ной тру​боч​ки, на​би​той мерз​кой та​бач​ной за​ра​зой!

На это ре​ше​ние ор​га​низм с ра​до​стью от​кли​ка​ет​ся, и уже с се​го​дняш​не​го дня мы бу​дем за​ме​чать, как ли​ца на​ши ста​нут свет​леть и мо​ло​деть, ко​жа нач​нет при​об​ре​тать ес​те​ст​вен​ный цвет, со​вер​шен​но от​ли​чаю​щий​ся от се​го​дняш​не​го, пе​ре​ста​нет вы​гля​деть по​мерт​вев​шей и по​си​нев​шей от по​сто​ян​но​го воз​дей​ст​вия па нее та​бач​ным ды​мом. Весь ор​га​низм нач​нет омо​ла​жи​вать​ся, ак​тив​но на​ра​ба​ты​вать и вос​ста​нав​ли​вать раз​ру​шен​ные за​щит​ные функ​ции про​тив про​ник​но​ве​ния страш​ных та​бач​ных ядов и ток​си​нов. Все стра​хи о не​воз​мож​но​сти вы​брать​ся из та​бач​но-ни​ко​ти​но​во​го раб​ст​ва по​ки​да​ют нас. Мы уве​ре​ны, что ос​во​бо​ж​де​ние близ​ко и мы са​ми одо​ле​ем та​бач​но​го омер​зи​тель​но​го зве​ря!

У нас хо​ро​шее на​строе​ние! И оно бу​дет с на​ми дол​го! Очень дол​го! По​то​му что вме​сто ди​ко​го су​ще​ст​во​ва​ния мы вы​би​ра​ем жизнь! Жизнь! Жизнь! Жизнь!
...От​кры​ли гла​за, хо​ро​шень​ко по​тя​ну​лись! Рез​ко вста​ли!..
Все​го вам доб​ро​го, лю​ди! Здрав​ст​вуй​те! Хра​ни вас Гос​подь! До сле​дую​ще​го за​ня​тия!
Руководителю курса
Для то​го что​бы пер​вое за​ня​тие бы​ло бо​лее ус​пеш​ным, же​ла​тель​ны вы​сту​п​ле​ния быв​ших та​баш​ни​ков, ос​во​бо​див​ших​ся от са​мо​от​рав​ле​ния. Обя​за​тель​но пред​ло​жи​те сво​им слу​ша​те​лям вес​ти кон​спек​ты. Ау​то​фик​са​цию про​во​ди​те под не​гром​кую ме​ди​та​тив​ную му​зы​ку, при по​га​шен​ном в за​ле све​те и с за​жжен​ной све​чой.
Тем, кто занимается самостоятельно по этой книге
Обя​за​тель​но вы​пол​ни​те до​маш​ние за​да​ния. На​строй​те се​бя на пред​стоя​щие дни, ко​гда вам на​до бу​дет в оп​ре​де​лен​ные ча​сы про​чи​ты​вать по од​но​му уро​ку в день. Ес​ли у вас есть воз​мож​ность, при​об​ре​ти​те ау​дио​кас​се​ты с за​пи​сью мо​их ау​то​фик​са​ций. Ес​ли у вас нет та​кой кас​се​ты, не от​чаи​вай​тесь — по​про​си​те ко​го-ни​будь из близ​ких вам лю​дей на​го​ва​ри​вать под не​гром​кую спо​кой​ную му​зы​ку все ау​то​фик​са​ций, при​во​ди​мые в кон​це ка​ж​до​го за​ня​тия. Мож​но, и это бу​дет да​же луч​ше, ес​ли вы са​ми за​пи​ше​те свой го​лос с ау​то​фи​ка​ци​ей. По​сле про​чте​ния оче​ред​но​го уро​ка обя​за​тель​но вклю​чай​те за​пись с той ау​то​фикса​ци​ей, ко​то​рая со​от​вет​ст​ву​ет дан​но​му уро​ку.
Же​лаю уда​чи!
ЗА​НЯ​ТИЕ ВТО​РОЕ
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
Ви​жу, чув​ст​вую, ка​кие мыс​ли и во​про​сы вас обу​ре​ва​ют — уж очень ожив​лен​но вы об​су​ж​дае​те «экс​пе​ри​мент са​мо​от​ра​ви​те​ля», да и ан​ке​та мно​гих за​ста​ви​ла ина​че взгля​нуть на свою наи​вред​ней​шую при​выч​ку — та​ба​ко​о​трав​ле​ние. Кое-кто уже под​хо​дил ко мне, зво​нил. Од​ни рас​те​рян​но и ра​до​ст​но, дру​гие с гор​до​стью зая​ви​ли о сво​ем от​ка​зе от та​ба​ка, о не​же​ла​нии «быть в раб​ской за​ви​си​мо​сти от во​нюч​ки-си​га​ре​ты», — так во вся​ком слу​чае зая​вил один из вас. Хо​ро​шо. Мо​лод​цы! За​ра​нее мо​гу ска​зать: те, кто се​го​дня уже не тра​вит​ся та​бач​ным ды​мом, очень серь​ез​но от​не​слись к вы​пол​не​нию до​маш​них за​да​ний. На од​ном из за​ня​тий я под​роб​но объ​яс​ню вам ме​ха​низм взаи​мо​дей​ст​вия ру​ки и го​лов​но​го моз​га. По​ис​ти​не ге​ни​аль​ное от​кры​тие Ген​на​дия Ан​д​рее​ви​ча Шич​ко зи​ж​дет​ся и на су​ти та​ко​го взаи​мо​дей​ст​вия.
На​ши за​ня​тия ос​но​ва​ны на ме​то​де Г.А.Шич​ко, чье имя се​го​дня ши​ро​ко из​вест​но не толь​ко в на​шей стра​не. К со​жа​ле​нию, как час​то бы​ва​ет у нас, из​вест​ность к это​му за​ме​ча​тель​но​му уче​но​му при​шла лишь спус​тя не​сколь​ко лет по​сле его без​вре​мен​ной кон​чи​ны.
В свое вре​мя мне до​ве​лось са​мо​му из​бав​лять​ся от та​ба​ко​ку​ре​ния у Ген​на​дия Ан​д​рее​ви​ча, а мой «от​ра​ви​тель​ный стаж» дос​ти​гал то​гда три​дца​ти се​ми лет. Три​дцать семь лет я доб​ро​воль​но сжи​гал свой ор​га​низм в соб​ст​вен​ном кар​ман​ном кре​ма​то​рии, ко​то​рый ды​мил с ка​ж​дым го​дом все ча​ще и ча​ще, во​вле​кая в свою чу​до​вищ​ную пасть ок​ру​жаю​щих ме​ня лю​дей.
Уже свы​ше де​ся​ти лет я ве​ду за​ня​тия по из​бав​ле​нию лю​дей от вред​ных при​вы​чек. Око​ло трех де​сят​ков ты​сяч слу​ша​те​лей, мно​гие из ко​то​рых са​ми ста​ли за​ме​ча​тель​ны​ми ру​ко​во​ди​те​ля​ми кур​сов и клу​бов, за​кон​чи​ли мои кур​сы. И ни один — я под​чер​ки​ваю это осо​бо — ни один из них не ска​зал, что за​ня​тия ему не по​мог​ли. Хо​тя, что гре​ха та​ить, слу​ча​лись и сры​вы, ко​гда не​ко​то​рые из за​ни​мав​ших​ся вновь ска​ты​ва​лись в смер​дя​щее та​бач​ное гнои​ще. Но и от них я не слы​шал вы​ска​зы​ва​ний с осу​ж​де​ни​ем на​ших за​ня​тий. В под​твер​жде​ние хо​чу при​вес​ти пись​мо од​но​го из та​ких со​рвав​ших​ся - «дво​еч​ни​ков», так я их на​зы​ваю:
...Мне стыд​но, Юрий Алек​сан​д​ро​вич, за свой срыв. Те​перь-то я по​нял, что слиш​ком уве​рил​ся в сво​ем не​при​ятии не​га​ти​ва та​баш​но​го, пе​ре​стал да​же за​пре​щать сво​им со​труд​ни​кам ды​мить на со​ве​ща​ни​ях. А тут еще этот дол​ла​ро​вый шторм на​чал​ся — при​шлось ра​бо​тать в ди​ком на​пря​же​нии, по 16 ча​сов в су​тки. Не за​ме​тил да​же, как эта во​ню​чая за​раза, со​ска гад​ская, очу​ти​лась в мо​их гу​бах. Про​изо​шел страш​ный об​вал трав​люсь по​сто​ян​но и по на​рас​таю​щей. За день уже пол​то​ры пач​ки в се​бя вы​стре​ли​ваю. Умом по​ни​маю, что де​лаю страш​ное не​по​треб​ст​во, а вот дья​вол, что ли, бес​пре​стан​но под ру​ку тол​ка​ет: мол, вот по​след​нюю пач​ку до​ку​ри — и все!.. А ВСЕ-то не на​сту​па​ет. Ино​гда об​ма​ны​ваю се​бя, не по​ку​паю этой от​ра​вы. Но сколь​ко у ме​ня на ра​бо​те «доб​ро​же​ла​те​лей», ко​то​рых Вы очень пра​виль​но ок​ре​сти​ли — про​во​ка​то​ра​ми! В лю​бой от​дел, в лю​бое под​раз​де​ле​ние за​хо​жу, а на​встре​чу — «по​лен​ни​цы» про​тя​ну​тых си​га​рет... Из​ви​ни​те, Юрий Алек​сан​д​ро​вич, что так под​роб​но все из​ла​гаю. Я ведь од​но​вре​мен​но с пись​мом ана​ли​зи​рую си​туа​цию, как бы воз​вра​ща​юсь к днев​ни​ку, с ко​то​рым рас​стал​ся дней че​рез пять-во​семь по​сле окон​ча​ния кур​са, по​счи​тав то​гда его ве​де​ние на​прас​ной тра​той вре​ме​ни. Те​перь ви​жу, что это бы​ло ро​ко​вой ошиб​кой... Я стал тра​вить​ся не на сле​дую​щий день, да​же не че​рез не​де​лю, а че​рез семь с по​ло​ви​ной ме​ся​цев. Все про​изош​ло так, как Вы нас пре​ду​пре​ж​да​ли. И те​перь я слез​но про​шу при​нять ме​ня сно​ва на свой курс. По​верь​те, те​перь-то я не от​сту​п​лю от та​ких про​стых пра​вил, ко​то​рые дол​жен со​блю​дать ка​ж​дый, по​пав​ший на Ва​ши за​ме​ча​тель​ные за​ня​тия.
Вал. Ка​за​ке​вич
Нет, не при​му я Ва​ле​рия Мар​ко​ви​ча на оче​ред​ной свой курс. Он все осоз​нал, все по​нял, и сил у не​го хва​тит у са​мо​го. Про​сто вы​шлю ему но​вый гра​фик ве​де​ния днев​ни​ка — пусть ра​бо​та​ет. Ведь до​маш​ние за​да​ния не так уж слож​ны. И на​до-то ка​ж​до​му слу​ша​те​лю ан​ти​та​бач​но​го кур​са на​пи​сать в те​че​ние шес​ти ме​ся​цев 56—60 днев​ни​ков по за​дан​но​му гра​фи​ку. И — все: про​блем с та​ба​киз​мом у вас не бу​дет. Вы очи​сти​те свое соз​на​ние от лож​ных пред​став​ле​ний, со​тре​те вре​до​нос​ные про​грам​мы, на​ра​бо​тае​те но​вые — свет​лые, до​б​рые, вы​со​ко​нрав​ст​вен​ные.
Да​вай​те се​го​дня рас​смот​рим ос​нов​ные ас​пек​ты пси​хо​ло​ги​че​ско​го про​грам​ми​ро​ва​ния че​ло​ве​че​ско​го соз​на​ния. На​де​юсь, вы не ста​не​те воз​ра​жать про​тив то​го, что лю​бой из вас по​сту​па​ет так или ина​че в си​лу сво​их убе​ж​де​ний. К при​ме​ру, все вы при​шли сю​да оде​ты​ми — в брю​ках, юб​ках, кос​тю​мах. Ни​кто не при​шел го​лым или хо​тя бы по​лу​раз​де​тым. По​че​му? Да по​то​му, что вы убе​ж​де​ны: на за​ня​тия, в дру​гие при​сут​ст​вен​ные мес​та сле​ду​ет хо​дить оде​ты​ми.
Дру​гой при​мер. Вы еде​те в транс​пор​те, и вдруг в са​лон вхо​дят ин​ва​лид, по​жи​лая или бе​ре​мен​ная жен​щи​на. Что вы де​лае​те? Пра​виль​но, ус​ту​пае​те ме​сто, хо​тя за по​след​ние го​ды этот пре​крас​ный обы​чай на​чи​на​ет ис​че​зать. Но ведь тот, кто ус​ту​пил ста​руш​ке ме​сто, сде​лал это не про​сто из со​стра​да​ния, а в си​лу сво​их убе​ж​де​ний — с дет​ст​ва его при​учи​ли ус​ту​пать ме​сто стар​шим.
Кста​ти, на этом при​ме​ре мож​но про​сле​дить, как по​сте​пен​но та​кое убе​ж​де​ние как бы раз​мы​ва​ет​ся под влия​ни​ем дру​гой тен​ден​ции, на​вя​зы​вае​мой нам се​го​дня все​ми сред​ст​ва​ми мас​со​вой ин​фор​ма​ции — о вы​жи​ва​нии силь​ней​ше​го, о лич​ном бла​го​по​лу​чии и ком​фор​те. Слов​но эти ком​форт или бла​го​по​лу​чие дос​ти​жи​мы в от​ры​ве от со​дру​же​ст​ва с дру​ги​ми людь​ми!
Те​перь рас​смот​рим, что же та​кое — убе​ж​де​ние. Ви​ди​мо, это сплав жиз​нен​но​го опы​та и при​об​ре​тен​ных зна​ний. Зна​чит, с мла​дых ног​тей вам при​ви​ли не​вер​ные зна​ния о та​ба​ке, да и жиз​нен​ный опыт под​ска​зы​вал вам: не сле​ду​ет от​ры​вать​ся от «стаи», на​до де​лать так, как по​сту​па​ет аб​со​лют​ное боль​шин​ст​во взрос​лых лю​дей, осо​бен​но ав​то​ри​тет​ных в той или иной сфе​ре — ку​ми​ры раз​вле​ка​тель​ных шоу, звез​ды эк​ра​на, ге​рои книг. Все это и мно​гое дру​гое фор​ми​ру​ет убе​ж​де​ние, на​ра​ба​ты​ва​ет​ся в про​цес​се ста​нов​ле​ния че​ло​ве​че​ской лич​но​сти, дик​ту​ет оп​ре​де​лен​ный сте​рео​тип по​ве​де​ния в оп​ре​де​лен​ных си​туа​ци​ях, сво​его ро​да про​грам​му дей​ст​вий. Да-да, ту са​мую про​грам​му, ко​то​рая — хо​ти​те вы то​го или нет — фор​ми​ру​ет​ся в соз​на​нии че​ло​ве​ка, за​пи​сы​ва​ет​ся в оп​ре​де​лен​ные бло​ки па​мя​ти, как на дис​ке​те, и в нуж​ный мо​мент сра​ба​ты​ва​ет, под​тал​ки​ва​ет вас на те или иные дей​ст​вия.
Вы мо​же​те убе​дить​ся в этом пря​мо сей​час.
Вот я вам го​во​рю: се​го​дня у вас до​ма бу​дут гос​ти!..
...За​меть​те: ни​кто из при​сут​ст​вую​щих не стал сту​чать ку​ла​ком по лбу, му​чи​тель​но на​пря​га​ясь при та​ком из​вес​тии. У вас мгно​вен​но «сра​бо​та​ла» при​мер​но та​кая про​грам​ма: на​крыть стол по​при​лич​нее, что​бы не уда​рить ли​цом в грязь. А это зна​чит — дос​тать из даль​них угол​ков хо​ло​диль​ни​ка или кла​дов​ки де​ли​ка​те​сы, обя​за​тель​но — бу​тыл​ку с го​ря​чи​тель​ным (и не од​ну!), рас​ста​вить по​су​ду по​но​вее и по​до​ро​же, по​сте​лить хо​ро​шую ска​терть, по​дать кра​си​вые пе​пель​ни​цы, по​ло​жить си​га​ре​ты раз​ных сор​тов в тех мес​тах, где по​на​ча​лу гос​ти бу​дут тра​вить​ся (по​сле треть​ей-чет​вер​той сто​пок ку​ри​тель​ный про​цесс про​дол​жит​ся уже не​по​сред​ст​вен​но за сто​лом — с вдав​ли​ва​ни​ем окур​ков в пол, в сту​день, в са​ла​ты и про​сто в та​рел​ки — свою и со​се​да).
А вот у ме​ня при этих сло​вах воз​ни​ка​ет дру​гая про​грам​ма. Мне важ​но знать — кто эти гос​ти, что их ин​те​ре​су​ет, как луч​ше ор​га​ни​зо​вать встре​чу? В мо​ем соз​на​нии не кру​тит​ся стол с обиль​ны​ми яс​т​ва​ми и пи​ти​ем, а тем бо​лее с та​ба​чи​щем по​га​ным. За​то я пред​став​ляю, ка​ки​ми со​ка​ми и фи​то​ча​ем бу​ду пот​че​вать гос​тей, ка​кие ово​щи и фрук​ты есть в хо​ло​диль​ни​ке и ка​кие на​до при​ку​пить. А глав​ное — по​ста​ра​юсь, что​бы мо​им гос​тям бы​ло при​ят​но и ком​форт​но, что​бы они бы​ли вы​слу​ша​ны, по​ня​ты. Ведь как час​то бы​ва​ет: вам не да​ют вы​ска​зать​ся, вас не слу​ша​ют, пе​ре​би​ва​ют, пы​та​ясь «за​бить» ва​ши рас​ска​зы или ис​по​ведь соб​ст​вен​ны​ми слу​чая​ми из жиз​ни. А че​ло​ве​ку так хо​чет​ся быть ус​лы​шан​ным!..
Ка​ким об​ра​зом про​ис​хо​дит пси​хо​ло​ги​че​ское про​грам​ми​ро​ва​ние че​ло​ве​че​ско​го соз​на​ния? Да​вай​те рас​смот​рим это на при​ме​ре ма​лень​ко​го ре​бен​ка. Хо​тя, на​вер​ное, пра​виль​нее бы​ло бы на​чать с то​го мо​мен​та, ко​гда еще толь​ко в мыс​лях бу​ду​щих па​пы и ма​мы на​чи​на​ет фор​ми​ро​вать​ся об​раз бу​ду​ще​го ма​лы​ша.
За​меть​те: суп​ру​ги и в мыс​лях не до​пус​ка​ют то​го, что их ди​тя мо​жет поя​вить​ся на свет Бо​жий с си​га​ре​той в зу​бах или с тре​бо​ва​ни​ем опо​хме​лить​ся. В сво​их меч​тах бу​ду​щие па​па и ма​ма ри​су​ют пря​мо-та​ки ан​ге​лоч​ка, ко​то​рый обя​за​тель​но ста​нет из​вест​ным че​ло​ве​ком — ар​ти​стом, уче​ным, пи​са​те​лем, за​ме​ча​тель​ным мас​те​ром де​ла, ко​то​ро​му они его нау​чат. И опять же в этом ри​сун​ке нет мес​та си​га​ре​те или рюм​ке.
Но вот про​изош​ло за​ча​тие. Плод на​чал раз​ви​вать​ся в ут​ро​бе ма​те​ри. И жен​щи​на ста​ла вы​го​нять из квар​ти​ры му​жа-та​баш​ни​ка, или сто​ро​нить​ся дру​гих от​ра​ви​те​лей, по​то​му что от вды​ха​ния та​бач​но​го ды​ма чув​ст​во​ва​ла се​бя от​вра​ти​тель​но. И это был яв​ный сиг​нал-пре​дос​те​ре​же​ние, про​тест бу​ду​ще​го ма​лень​ко​го че​ло​веч​ка про​тив ан​ти​при​род​ных про​яв​ле​ний. Он, еще не ро​ж​ден​ный ре​бе​нок, не хо​тел, что​бы че​рез пла​цен​ту его рас​стре​ли​ва​ли да​же те​ми ми​зер​ны​ми до​за​ми та​бач​но​го яда, ко​то​рые ма​ма воль​но или не​воль​но вды​ха​ла в се​бя, впи​ты​ва​ла все​ми по​ра​ми сво​его те​ла.
По​сте​пен​но у не​ро​див​ше​го​ся еще ре​бен​ка за​мет​но на​ру​ши​лись за​щит​ные ре​ак​ции про​тив ядо​ви​тых ве​ществ, со​дер​жа​щих​ся в та​бач​ном ды​ме. Но, увы, бу​ду​щим ма​мам се​го​дня прак​ти​че​ски не​где ук​рыть​ся от зло​во​ния, рас​про​стра​няе​мо​го та​баш​ни​ка​ми.
На​ко​нец поя​вил​ся на свет Бо​жий ма​лень​кий че​ло​век. У не​го на​чи​на​ет все бо​лее и бо​лее ак​тив​но раз​ви​вать​ся соз​на​ние. На​сту​па​ет по​ра по​зна​ния ми​ра. Мы ука​зы​ва​ем ма​лы​шу на огонь и го​во​рим — это го​ря​чо. По​ка​зы​ва​ем на лед и по​яс​ня​ем — хо​лод​но. Вот так де​лать — хо​ро​шо, вну​ша​ем мы ре​бен​ку, а вот эдак — пло​хо. А ку​рить — со​всем пло​хо!
Ну, а са​ми? Па​па с ра​бо​ты при​шел ус​та​лый, по​ел, вы​со​сал на кух​не или в ван​ной ра​ко​вую со​ску, по​пот​че​вал этим ядом сво​его от​пры​ска, да​же ес​ли и тра​вил​ся где-то на ле​ст​нич​ной пло​щад​ке.
По дан​ным ве​ли​ко​го рус​ско​го уче​но​го А. Чи​жев​ско​го, вы​ку​ри​вая все​го од​ну си​га​ре​ту, та​баш​ник уби​ва​ет ио​ны ки​сло​ро​да на пло​ща​ди в 450 квад​рат​ных мет​ров на эта​же, где сам на​хо​дит​ся, и по 150 квад​рат​ных мет​ров эта​жа​ми вы​ше и ни​же. Про эти ио​ны я мно​го го​во​рить не бу​ду — вы изу​ча​ли это в шко​ле. Но тут вот ка​кая тон​кость. Бу​фер​ный ки​сло​род (эти са​мые ио​ны) со​дер​жит​ся в ат​мо​сфе​ре в очень не​боль​ших ко​ли​че​ст​вах — все​го пол​то​ра про​цен​та, но он как раз и вы​пол​ня​ет роль, об​раз​но го​во​ря, бу​фе​ра, ме​шая са​мо​му ки​сло​ро​ду, как по​ро​ху, мгно​вен​но вспы​хи​вать и сго​рать. Так вот, Чи​жев​ский пре​дос​те​ре​гал: умень​шит​ся ко​ли​че​ст​во бу​фер​но​го ки​сло​ро​да на пол​про​цен​та — и жизнь на пла​не​те пре​кра​тит​ся. Се​го​дня че​ло​ве​че​ст​во мно​го де​ла​ет для то​го, что​бы ко​ли​че​ст​во этих са​мых ио​нов ки​сло​ро​да со​кра​тить в ат​мо​сфе​ре да​же боль​ше, чем на пол​про​цен​та: уж чтоб ах​ну​ло — так ах​ну​ло!..
Наи​боль​ший вклад в это опас​ное де​ло вно​сят от​нюдь не про​мыш​лен​ные ги​ган​ты-мон​ст​ры, а та​баш​ни​ки, еже​год​но сжи​гаю​щие на на​шей пла​не​те свы​ше 12 бил​лио​нов па​пи​рос и си​га​рет: это 12х1012 — вот ка​кая ас​тро​но​ми​че​ская циф​ра!
Но вер​нем​ся к от​рав​лен​но​му па​пе, дос​та​вив​ше​му, как ему ка​жет​ся, се​бе удо​воль​ст​вие. Про​по​ло​скав рот, он бе​рет ре​бен​ка на ру​ки, на​чи​на​ет иг​рать с ним. Но за​меть​те: осо​бой ра​до​сти ма​лыш не вы​ка​зы​ва​ет. На​обо​рот, ча​ще все​го ка​приз​ни​ча​ет. Да и ма​ма по​ти​хонь​ку ста​ла дер​гать​ся, раз​дра​жать​ся по пус​тя​кам. Что же про​изош​ло?
Ка​та​ст​ро​фа про​изош​ла! И еже​днев​но она, эта ка​та​ст​ро​фа, об​ру​ши​ва​ет​ся на не​дав​но еще сча​ст​ли​вую се​мью.
Рас​смот​рим си​туа​цию на энер​ге​ти​че​ском уров​не чле​нов этой се​мьи. Ус​лов​но при​мем энер​ге​ти​ку ка​ж​до​го за сто про​цен​тов. Я не бу​ду сей​час под​роб​но рас​ска​зы​вать о том, на ка​кие ви​ды дея​тель​но​сти и сколь​ко тра​тит​ся жиз​нен​ной или пси​хи​че​ской энер​гии, по​сколь​ку речь идет не​по​сред​ст​вен​но о вред​ном воз​дей​ст​вии та​ба​ко​ку​ре​ния на че​ло​ве​ка и его близ​ких. Так вот, та​баш​ник-отец, вы​смо​лив во​ню​чую за​ра​зу, за​став​ля​ет ор​га​низм ра​бо​тать в экс​тре​маль​ной си​туа​ции. Все внут​рен​ние ре​сур​сы мо​би​ли​зу​ют​ся для то​го, что​бы как мож​но бы​ст​рее вы​вес​ти из ор​га​низ​ма око​ло че​ты​рех ты​сяч ви​дов вред​ней​ших ве​ществ, яв​ляю​щих​ся со​став​ны​ми час​тя​ми та​бач​но​го ды​ма. При​чем око​ло вось​ми​де​ся​ти из них пред​став​ля​ют со​бой кан​це​ро​ген​ные ве​ще​ст​ва (от ла​тин​ско​го «can​cer» — рак), а две​на​дцать яв​ля​ют​ся ко​кан​це​ро​ге​на​ми, то есть не​по​сред​ст​вен​ны​ми воз​бу​ди​те​ля​ми ра​ко​вых за​бо​ле​ва​ний. Но об этом поз​же. По​ка хо​чу лишь еще раз на​пом​нить об экс​тре​маль​ном ре​жи​ме ра​бо​ты все​го ор​га​низ​ма, пы​таю​ще​го​ся сде​лать все воз​мож​ное для то​го, что​бы как мож​но бы​ст​рее всю эту ядо​ви​тую смесь вы​вес​ти вон, не до​пус​тить за​ра​же​ния кле​ток кан​це​ро​ге​на​ми, во​вре​мя от​бра​ко​вать уже за​ра​жен​ные клет​ки и из​ба​вить​ся от них. На по​доб​ную ти​та​ни​че​скую ра​бо​ту ор​га​низм тра​тит не ме​нее чет​вер​ти жиз​нен​ной энер​гии. Ну, а ес​ли ко​ли​че​ст​во вы​смо​лен​ных си​га​рет по​мно​жить на эти чет​вер​туш​ки, ста​нет яс​но — вся энер​гия долж​на ухо​дить на борь​бу с ядо​ви​тым та​бач​ным дерь​мом!.. К сча​стью, наш ор​га​низм уме​ет вос​пол​нять по​те​ри за счет за​бо​ра кос​ми​че​ской энер​гии. Но ведь и эти ме​ха​низ​мы тре​бу​ют энер​ге​ти​че​ских за​трат, да и ос​таль​ные ви​ды дея​тель​но​сти че​ло​ве​ка со​про​во​ж​да​ют​ся энер​ге​ти​че​ски​ми за​тра​та​ми.

Но ес​ли, как под​счи​та​ли кау​нас​ские уче​ные, та​баш​ник тра​тит на мни​мое свое удо​воль​ст​вие, за​клю​чаю​щее​ся в са​мо​от​рав​ле​нии се​бя ядо​ви​той та​бач​ной сме​сью, не ме​нее 25 про​цен​тов энер​гии, то ка​ким об​ра​зом он вос​пол​нит свои по​те​ри, ес​ли до​ба​вить сю​да энер​ге​ти​че​ский рас​ход на пи​ще​ва​ре​ние — око​ло 40 про​цен​тов, а к не​му и энер​го​за​тра​ты на вы​пол​не​ние ра​бо​ты, про​цес​сы ходь​бы, сло​вес​но​го об​ще​ния, вы​ве​де​ние шла​ков и про​чих от​хо​дов? Наш па​па но​во​ро​ж​ден​но​го че​ло​веч​ка, чья энер​ге​ти​ка го​раз​до вы​ше, чем у ма​мы, ко​то​рая так​же по​сто​ян​но тра​ти​ла энер​гию, во​рвет​ся в еди​ное энер​ге​ти​че​ское по​ле (ма​ма—ма​лыш), не​за​ви​си​мо от сво​его же​ла​ния, вос​пол​няя за его счет соб​ст​вен​ную ут​ра​чен​ную энер​ге​ти​ку!..
За​пом​ни​те: чле​ны се​мьи на энер​ге​ти​че​ском уров​не дей​ст​ву​ют как со​об​щаю​щие​ся со​су​ды. Все про​хо​ди​ли в шко​ле за​кон со​об​щаю​щих​ся со​су​дов. Пом​ни​те, да? Вот и по​лу​ча​ет​ся, что та​баш​ник-отец, по​ми​мо сво​ей во​ли, ча​ще все​го да​же не до​га​ды​ва​ясь об этом, яв​ля​ет​ся энер​ге​ти​че​ским вам​пи​ром для сво​их са​мых близ​ких лю​дей, сво​его же ре​бен​ка, на​ко​нец!
По​на​блю​дай​те за по​доб​ным па​па​шей (а на его мес​те мо​гут быть и ма​ма​ша, и де​душ​ка, и ба​буш​ка). Ус​та​лый и раз​дра​жен​ный, он по​сте​пен​но, как го​во​рит​ся, об​мя​ка​ет, а за​ка​приз​ни​чав​ший бы​ло ма​лыш на​чи​на​ет за​сы​пать. Муж же​не по​ка​зы​ва​ет: гля​ди, мол, ка​кой я — по​баю​кал, по​нянь​кал​ся, и вот уже спит ма​лень​кий!.. Но толь​ко не​хо​ро​ший это сон, по​сколь​ку вы​зван сла​бо​стью от энер​го​по​те​ри...
Лю​ди! Я ни​че​го но​во​го вам не от​кры​ваю. Про​сто вы на та​кие, как вам ка​за​лось, ме​ло​чи, рань​ше не об​ра​ща​ли вни​ма​ния. А сто​ит за​ду​мать​ся! Ведь сле​дую​щие по​ко​ле​ния унас​ле​ду​ют у та​баш​ни​ков еще боль​шую сте​пень им​му​но​де​фи​ци​та, о чем сей​час яр​ко сви​де​тель​ст​ву​ет все бо​лее рас​про​стра​няю​щий​ся СПИД. Жаль, уче​ные не пуб​ли​ку​ют ре​зуль​та​тов ис​сле​до​ва​ний, до​ка​зы​ваю​щих связь та​ба​ко​ку​ре​ния с воз​ник​но​ве​ни​ем им​му​но​де​фи​ци​та. Мне лишь раз до​ве​лось в од​ном очень серь​ез​ном ин​сти​ту​те, в ка​би​не​те ди​рек​то​ра, оз​на​ко​мить​ся с ма​лень​кой бро​шюр​кой, где при​во​ди​лись дан​ные ис​сле​до​ва​ний по фак​то​рам рис​ка сре​ди та​баш​ни​ков Мо​ск​вы, а на об​лож​ке сто​ял гриф «ДСП» (для слу​жеб​но​го поль​зо​ва​ния). Из это​го уни​каль​но​го тру​да я по​черп​нул дан​ные — в про​цент​ном ис​чис​ле​нии — о ку​риль​щи​ках сто​ли​цы, что, впро​чем, ха​рак​тер​но для всей Рос​сии. Так вот, ус​та​нов​ле​но, что бо​лее 70 про​цен​тов взрос​ло​го на​се​ле​ния Мо​ск​вы — та​баш​ни​ки.
Для срав​не​ния при​ве​ду дру​гие циф​ры. Во вре​мя зим​ней Олим​пиа​ды 1992 го​да сред​ст​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции со​об​щи​ли: в США ку​риль​щи​ки со​став​ля​ют 25 про​цен​тов взрос​ло​го на​се​ле​ния. А еще не​дав​но, в ста​ти​сти​че​ских спра​воч​ни​ках 1980—1981 го​дов, я вы​чи​тал, что в Аме​ри​ке бы​ло 48,7 про​цен​та ку​ря​щих гра​ж​дан стра​ны. Пред​став​ляе​те, ка​кой рез​кий ска​чок на​ции к все​об​ще​му оз​до​ров​ле​нию! И я не удив​люсь, ко​гда аме​ри​кан​цы с гор​до​стью на​зо​вут се​бя пер​вой не​ку​ря​щей на​ци​ей третье​го ты​ся​че​ле​тия.
Прав​да, в пра​ве так се​бя на​звать им не ус​ту​па​ют япон​цы, так​же стре​мя​щие​ся к 2000 го​ду стать пер​вой не​ку​ря​щей стра​ной ми​ра.
Вот это со​рев​но​ва​ние!..
Од​на​ко вер​нем​ся к на​ше​му ма​лень​ко​му че​ло​веч​ку, ко​то​ро​му мы вну​ша​ли, что ку​рить — очень пло​хо.
Пред​ставь​те се​бе, па​пы, что в гос​ти к вам при​шел не​кий дя​дя Ви​тя, с ко​то​рым вы се​ли за шах​ма​ты и при этом от​ча​ян​но или не​ча​ян​но за​ды​ми​ли. «Ага, — про​клю​нет​ся в го​ло​ве ре​бен​ка еще не​ок​реп​шая мысль. — Ма​лень​ким ку​рить нель​зя, а вот ко​гда вы​рас​ту, то обя​за​тель​но на​до это де​лать, что​бы быть по​хо​жим на па​пу или дя​дю Ви​тю!..»
По​сле ухо​да па​пи​но​го при​яте​ля у ма​те​ри с от​цом, воз​мож​но, со​сто​ит​ся раз​го​вор о том, что ма​лень​ким де​тям со​всем ни к че​му вы​слу​ши​вать «спе​ци​фи​че​ские» вы​ра​же​ния, ви​деть рюм​ки и си​га​ре​ты, ды​шать та​бач​ным ды​мом. «Вы​рас​тет ре​бе​нок, — во все​ус​лы​ша​ние за​яв​ля​ет ма​ма, — пусть сам ре​ша​ет: ку​рить ему, вы​пи​вать или нет!»
И сно​ва по​яв​ля​ет​ся ца​ра​пи​на в про​сы​паю​щем​ся соз​на​нии ма​лы​ша: что​бы бы​ст​рее вы​рас​ти, на​до по​ско​рее при​об​щить​ся к си​га​ре​те... По​ка — ца​ра​пи​на.
Рас​тет наш ма​лень​кий че​ло​ве​чек. Он уже с не​тер​пе​ни​ем ждет те​ле​пе​ре​да​чу «Спо​кой​ной но​чи, ма​лы​ши», про​смат​ри​вая ее до кон​ца. Те​ле​глаз ста​но​вит​ся учи​те​лем ре​бен​ка, нянь​кой, вос​пи​та​те​лем. Ма​лыш ув​ле​чен​но тя​нет​ся к эк​ра​ну, где по​яв​ля​ют​ся его лю​би​мые мульт​ге​рои — Кро​ко​дил Ге​на, Волк, Па​па из Про​сто​ква​ши​но. За​меть​те, все они ку​рят, как бы пред​ла​гая на​ше​му ма​лень​ко​му че​ло​веч​ку: хо​чешь быть та​ким же — за​ку​ри! А ре​бен​ку очень хо​чет​ся по​хо​дить на сво​их лю​бим​цев. Он на​чи​на​ет под​ра​жать им, сво​ра​чи​вая из бу​ма​ги тру​боч​ки и за​пи​хи​вая их в рот. По​ка еще — про​сто тру​боч​ки...
Кста​ти, не​дав​но по те​ле​ви​зо​ру я уви​дел мульт​фильм про из​вест​но​го всем с дет​ст​ва Ко​лоб​ка. Увы, это не преж​ний, дав​ниш​ний мульт​фильм. Его «под​пра​ви​ли», осов​ре​ме​ни​ли и... вста​ви​ли в рот Ко​лоб​ку си​га​ре​ту!
«Ко​ло​бок, Ко​ло​бок, за​чем же ты тра​вишь​ся?» — та​ко​го во​про​са, к со​жа​ле​нию, на​ши ма​лы​ши не за​да​дут, по​то​му что их соз​на​ние уже за​про​грам​ми​ро​ва​но на не​об​хо​ди​мость по​треб​лять в бу​ду​щем та​бач​ную га​дость.
А даль​ше — про​ще. Рас​тет ма​лень​кий че​ло​ве​чек, рас​тут его ки​но- и книж​ные ге​рои. Ему за​час​тую при​хо​дит​ся пе​ре​ва​ри​вать бло​ки та​бач​ной рек​ла​мы и да​же удив​лять​ся не​до​гад​ли​во​сти ро​ди​те​лей, не со​би​раю​щих​ся в бли​жай​шем же ки​ос​ке ску​пить все си​га​ре​ты с яр​ки​ми пач​ка​ми, в од​ной из ко​то​рых за​ло​жен вы​иг​рыш в ви​де рос​кош​но​го ли​му​зи​на!..
Я не хо​чу сей​час от​вле​кать ва​ше вни​ма​ние на на​вя​зы​ва​ние всем нам не слиш​ком по​пу​ляр​ных в даль​нем за​ру​бе​жье «сни​кер​сов», «твик​сов» и про​чих сла​до​стей, на ко​то​рые так пад​ки де​ти, и не толь​ко они. На​вяз​чи​вая «зав​ле​ка​лов​ка» по​ста​ви​ла и про​дол​жа​ет ста​вить в жут​кую за​ви​си​мость от за​мор​ских «гос​тин​цев» еще не​дав​но здо​ро​вых лю​дей, в том чис​ле и де​тей, по​сте​пен​но раз​ру​шая их ор​га​низ​мы те​ми «пре​лес​тя​ми», о ко​то​рых с при​ды​ха​ния​ми и взах​леб ве​ща​ют с те​ле​эк​ра​нов из​вест​ные ак​те​ры, раз уж им за это хо​ро​шо за​пла​ти​ли!
Пер​вые са​мо​стоя​тель​ные вы​хо​ды из до​ма во​вле​ка​ют ма​лы​ша в слож​ный мир от​но​ше​ний сре​ди дет​во​ры — в па​рад​ной, во дво​ре, на ули​це. Как пра​ви​ло, ли​дер та​ко​го «со​об​ще​ст​ва» обя​за​тель​но ды​мит, ста​ра​тель​но под​чер​ки​вая свои взрос​лость, не​за​ви​си​мость, храб​рость, на​ход​чи​вость. И ему под​ра​жа​ют. А на то​го, кто не тра​вит​ся та​ба​ком, не упот​реб​ля​ет дру​гих нар​ко​ти​ков, свер​ст​ни​ки на​чи​на​ют смот​реть свы​со​ка, на​зы​вая его или ее «ма​мень​ки​ным сын​ком» (доч​кой), не​до​раз​ви​тым, сту​ка​чом и так да​лее. По​доб​ным об​ра​зом сра​ба​ты​ва​ет за​кон ули​цы, дво​ра, клас​са, шко​лы.
В на​шем объ​е​ди​не​нии «Оп​ти​ма​лист» бы​ли про​ве​де​ны уни​каль​ные ис​сле​до​ва​ния. На од​ной из кон​фе​рен​ций при​ня​ли ре​ше​ние — в оп​ре​де​лен​ный день ру​ко​во​ди​те​лям клу​бов раз​лич​ных ре​гио​нов схо​дить в бли​жай​ший дет​сад и сыг​рать с деть​ми в празд​ник. Я по​про​сил то​гда, что​бы все на​пи​са​ли от​че​ты о сво​их по​се​ще​ни​ях. Сам я то​же иг​рал с деть​ми и в тот же день на​пи​сал от​чет. Ко​гда же в мой ад​рес ста​ли по​сту​пать от​че​ты с мест, я был про​сто по​ра​жен — все они ока​за​лись на​пи​сан​ны​ми слов​но под ко​пир​ку. Ра​зу​ме​ет​ся, о спи​сы​ва​нии друг у дру​га и ре​чи быть не мог​ло — пись​ма шли с Даль​не​го Вос​то​ка и Ук​раи​ны, Си​би​ри и За​по​ля​рья, Ура​ла и Мол​да​вии, За​кав​ка​зья и Бе​ло​рус​сии, При​бал​ти​ки и Уз​бе​ки​ста​на...
А кар​ти​на у всех скла​ды​ва​лась при​мер​но оди​на​ко​вая. При сло​ве «празд​ник» ма​лы​ши на​чи​на​ли ра​до​ст​но гал​деть, за​тем сдви​га​ли сто​ли​ки, ус​тав​ляя их иг​ру​шеч​ной по​су​дой; в центр ста​ви​ли кег​ли, объ​яс​няя: мол, это — ви​но, это — шам​пан​ское, это — вод​ка... По​том все уса​жи​ва​лись, са​мый бой​кий че​ло​ве​чек про​из​но​сил тост, все чо​ка​лись и де​ла​ли вид, что вы​пи​ва​ют. По​том мно​гие де​ти свер​ты​ва​ли тру​боч​ки из бу​ма​ги, бра​ли их в рот и, по​доб​но та​баш​ни​кам, на​чи​на​ли их со​сать.
Не улы​бай​тесь, не уми​ляй​тесь. Та​ко​ва тра​ге​дия на​шей рас​ту​щей сме​ны! К со​жа​ле​нию, еще не осоз​нан​ная до кон​ца тра​ге​дия, сви​де​тель​ст​вую​щая о за​про​грам​ми​ро​ван​но​сти на​ших де​тей на та​ба​ко​ку​ре​ние и по​гло​ще​ние си​вуш​ной дря​ни.
По​доб​ное про​грам​ми​ро​ва​ние, а точ​нее ска​зать, зом​би​ро​ва​ние осо​бен​но силь​но дей​ст​ву​ет на не​ок​реп​шее соз​на​ние под​рас​таю​ще​го мо​ло​до​го че​ло​ве​ка. С те​ле​эк​ра​на ку​ми​ры мо​ло​де​жи — эда​кие за​лих​ват​ские пар​ни и де​вуш​ки — пус​ка​ют об​ла​ка та​бач​но​го ды​ма. Из​вест​ные зна​ме​ни​тые лю​ди в бе​се​дах с те​ле​жур​на​ли​ста​ми по​че​му-то по​сто​ян​но ды​мят...
За​бе​гая не​мно​го впе​ред, вы​ска​жу мысль о скры​той рек​ла​ме, ко​то​рую за​пус​ка​ют та​бач​ные ком​па​нии, за​час​тую ста​но​вясь не​глас​ны​ми спон​со​ра​ми раз​лич​ных про​грамм. А по воз​мож​но​сти, са​мым на​глым об​ра​зом дей​ст​ву​ют и глас​но, как, на​при​мер, та​бач​ная ком​па​ния, фи​нан​си​рую​щая пе​ре​да​чу для муж​чин «Ада​мо​во яб​ло​ко» на те​ле​ви​де​нии.
Чи​тая кни​ги, наш юно​ша уже не удив​ля​ет​ся скуд​но​сти вы​ра​зи​тель​ных средств мно​гих мас​те​ров про​зы и по​эзии. Лю​бая слож​ность во взаи​мо​от​но​ше​ни​ях, стрес​со​вая си​туа​ция, ожи​да​ние ко​го-ни​будь или че​го-ни​будь, про​сто вол​не​ние как пра​ви​ло со​про​во​ж​да​ет​ся про​цес​сом са​мо​от​рав​ле​ния ге​ро​ев та​ба​чи​щем во​ню​чим. При​чем, за​час​тую эта ра​ко​вая со​ска «на​гра​ж​да​ет​ся» лас​ко​вы​ми, неж​ны​ми эпи​те​та​ми — та​ба​чок, си​га​ре​точ​ка род​нень​кая, па​пи​ро​ска, па​чеч​ка...
Ска​жем, в про​из​ве​де​нии опи​сы​ва​ет​ся си​туа​ция, тре​бую​щая ог​ром​но​го на​пря​же​ния. Ав​тор изо​бра​жа​ет на​чаль​ни​ка строй​ки бу​к​валь​но уто​паю​щим в во​ро​хе бу​маг и не​щад​но ды​мя​щим. За​тем ге​рой идет на ме​сто про​ры​ва, там на​во​дит по​ря​док и, вко​нец из​му​чен​ный, воз​вра​ща​ет​ся в ка​би​нет, вы​бро​сив по пу​ти смя​тую пус​тую си​га​рет​ную пач​ку. В ка​би​не​те он дос​та​ет из сей​фа бу​тыл​ку конь​я​ка, вы​пи​ва​ет, за​тем от​ту​да же из​вле​ка​ет но​вую пач​ку си​га​рет, вы​са​сы​ва​ет од​ну, дру​гую, пя​тую — и вот, на​ко​нец, при​хо​дит ус​по​кое​ние...
По​жа​луй​ста, го​то​вый ре​цепт по вы​хо​ду из экс​тре​маль​ной си​туа​ции. Он чет​ко от​пе​ча​ты​ва​ет​ся в под​го​тов​лен​ном юно​ше​ском соз​на​нии и в сход​ной си​туа​ции обя​за​тель​но сра​бо​та​ет!
Тем не ме​нее не​ко​то​рым мо​ло​дым лю​дям уда​ет​ся «про​драть​ся» че​рез все хит​ро​ум​ные ло​вуш​ки и не при​об​щить​ся к та​бач​ной за​ра​зе. Увы, это еще не сча​ст​ли​вое за​вер​ше​ние фор​ми​ро​ва​ния жиз​нен​ной про​грам​мы.
Ар​мия. Под​раз​де​ле​ние но​во​бран​цев мар​ши​ру​ет по пла​цу. И вот на​ко​нец дол​го​ждан​ный пе​ре​рыв.
— Ро​та! — ко​ман​ду​ет стар​ши​на. — Пе​ре​кур!.. — И до​бав​ля​ет: — Кто не ку​рит, тот ра​бо​та​ет!
Ко​му же охо​та ра​бо​тать-то? И вот вче​раш​ний здо​ро​вый, не зна​ко​мый с си​га​ре​той мо​ло​дой че​ло​век воз​вра​ща​ет​ся из ар​мии час​тень​ко при​об​щен​ным не толь​ко к та​бач​ной от​ра​ве, но и к дру​гим нар​ко​ти​кам, в том чис​ле и ал​ко​голь​ным.
Лю​ди! А ведь на За​па​де упот​реб​ле​ние во​ню​чей ды​мо​вой за​ра​зы счи​та​ет​ся не про​сто дур​ным то​ном, а про​яв​ле​ни​ем эле​мен​тар​но​го не​ве​же​ст​ва
. Та​баш​ни​кам там не​лег​ко най​ти хо​ро​шую ра​бо​ту. Да и на са​мом про​из​вод​ст​ве ча​ще все​го зна​ко​мые нам пе​ре​ку​ры по​про​сту за​пре​ще​ны. Че​ло​век, ра​бот​ник, за​ви​си​мый от та​ба​ка, ста​но​вит​ся не​угод​ным фир​ме, по​сколь​ку это и по​тен​ци​аль​но боль​ной че​ло​век, и ра​бот​ник с по​ни​жен​ной ре​ак​ци​ей, а то и бра​ко​дел. В лю​бом слу​чае это сла​бый про​из​во​ди​тель (ус​та​нов​ле​но, что у та​баш​ни​ков про​из​во​ди​тель​ность тру​да на 15 про​цен​тов ни​же, чем у не​ку​ря​щих).
Итак, на​ша доб​ле​ст​ная ар​мия сде​ла​ла с мо​ло​дым че​ло​ве​ком то, от че​го он смог убе​речь​ся в по​ру влия​ния па​рад​ной, дво​ра, ули​цы, шко​лы. Но и это еще не ко​нец про​грам​ми​ро​ва​ния — оно еще дол​го бу​дет про​дол​жать​ся. Я же по​ка хо​чу об​ра​тить​ся к пре​крас​ной по​ло​ви​не — юным де​вуш​кам, мо​ло​дым жен​щи​нам, часть из ко​то​рых ус​пеш​но из​бе​жа​ла та​бач​ных ло​ву​шек на ули​це и в шко​ле... Я вспо​ми​наю сво​их со​курс​ниц по уни​вер​си​те​ту. Ко​гда мы бы​ли еще аби​ту​ри​ен​та​ми, то на всту​пи​тель​ные эк​за​ме​ны при​хо​ди​ли цве​ту​щие де​вуш​ки с на​ту​раль​ным ру​мян​цем, вы​со​ки​ми, чис​ты​ми го​ло​са​ми. Но уже че​рез год-два сту​ден​че​ской жиз​ни ще​ки де​во​чек по​блек​ли, го​ло​са ста​ли хри​п​ло​ва​ты​ми, зу​бы по​жел​те​ли — ведь поч​ти все они на​ча​ли тра​вить​ся, сле​дуя ка​ко​му-то пра​ви​лу на​ше​го уни​вер​си​те​та, сте​ны ко​то​ро​го не про​сто за​коп​че​ны, а, на​вер​ное, на​сквозь про​пи​та​ны та​бач​ной мер​зо​па​ко​стью.
Дру​гая при​чи​на, по ко​то​рой пред​ста​ви​тель​ни​цы пре​крас​но​го по​ла час​тень​ко тя​нут​ся за во​ню​чи​ми со​ска​ми, — ко​кет​ст​во. Тут ни​че​го не по​де​ла​ешь — так пре​до​пре​де​ле​но при​ро​дой. И, ко​неч​но, де​вуш​ка или жен​щи​на стре​мят​ся об​ра​тить на се​бя вни​ма​ние. А тут, по​смот​ри​те, сколь​ко ат​ри​бу​тов!.. Вот не​бреж​ным дви​же​ни​ем да​ма из​влек​ла из су​моч​ки пач​ку си​га​рет, ак​ку​рат​но, де​мон​ст​ри​руя кра​со​ту ухо​жен​ных паль​цев, вы​бра​ла кра​си​во оформ​лен​ную во​ню​чую тру​боч​ку, под​нес​ла ее изящ​ным жес​том к гу​бам, по​кру​ти​ла го​ло​вой в по​ис​ках то​го, кто бы пред​ло​жил огонь​ка, или са​ма не​бреж​ным дви​же​ни​ем дос​та​ла за​жи​гал​ку... А сколь​ко гра​ци​оз​но​сти в са​мом про​цес​се са​мо​от​рав​ле​ния! Тут и ори​ги​наль​ный спо​соб удер​жа​ния си​га​ре​ты внут​рен​ней ча​стью губ — что​бы не сте​реть по​ма​ду, и на​ро​чи​тая, «взрос​лая» за​держ​ка ды​ма в лег​ких, за​тем его вы​ды​ха​ние — эда​кой тон​кой стру​еч​кой, как это уме​ют де​лать толь​ко жен​щи​ны!.. И все это впе​ре​меш​ку с ко​фе, конь​я​ком, про​сто едой...
Мне до​ве​лось по​бы​вать за ру​бе​жом. И знае​те, на что я об​ра​тил вни​ма​ние? На ули​це ред​ко встре​тишь че​ло​ве​ка, со​су​ще​го во​ню​чую та​бач​ную за​ра​зу. А ес​ли по​па​дет​ся та​кой, мож​но сме​ло по​дой​ти к не​му... и за​го​во​рить по-рус​ски. Ибо ча​ще все​го это — наш со​оте​че​ст​вен​ник. На​хо​дясь, к при​ме​ру, в Тель-Ави​ве, я нис​коль​ко не стра​дал от не​зна​ния ив​ри​та или дру​го​го язы​ка. Ес​ли ме​ня что-то ин​те​ре​со​ва​ло, я на​хо​дил та​баш​ни​ка, и он охот​но брал на се​бя обя​зан​но​сти пе​ре​во​дчи​ка... Че​ст​ное сло​во, я не удив​люсь, ес​ли рас​ко​ван​ные аме​ри​кан​цы ста​нут де​мон​ст​ри​ро​вать сво​им де​тям рос​си​ян в ка​че​ст​ве на​гляд​но​го при​ме​ра то​го, как от​вра​ти​тель​но вы​гля​дит та​баш​ник при бли​жай​шем рас​смот​ре​нии...
Ото​всю​ду на​плы​ва​ет на вы​рос​ше​го че​ло​веч​ка жут​кая, вяз​кая и лип​кая, как пау​ти​на, злая (но с наи​гран​ной доб​рой ус​меш​кой) про​па​ган​да та​бач​но​го дерь​ма. Тут и пре​крас​ное ис​пол​не​ние фрон​то​вой пес​ни не​заб​вен​ной Клав​ди​ей Шуль​жен​ко: «Да​вай за​ку​рим, то​ва​рищ, по од​ной...» И Шу​фу​тин​ский что-то си​пит про пе​пел си​га​ре​ты. И Бо​яр​ский с эк​ра​на пред​ла​га​ет всем рас​сла​бить​ся, впих​нув в се​бя, по его при​ме​ру, ни​ко​ти​но​вую га​дость...
Кста​ти, знае​те, ко​гда в США про​изош​ло силь​ней​шее ан​ти​ни​ко​ти​но​вое по​тря​се​ние? По​сле смер​ти лю​би​мо​го все​ми аме​ри​кан​ско​го ак​те​ра Юла Брин​не​ра. Ко​гда на эк​ра​не за​кон​чи​лась транс​ля​ция с его по​хо​рон, вдруг поя​ви​лось ли​цо жи​во​го Юла, ко​то​рый с тру​дом ска​зал: «Сей​час, ко​гда ме​ня уже нет, я го​во​рю вам: ни​ко​гда, ни при ка​ких об​стоя​тель​ст​вах не ку​ри​те!»
Та​бач​ное зло за​по​ло​ни​ло Рос​сию, ста​ло не мень​шим, а, по​жа​луй, еще боль​шим кош​ма​ром, чем ал​ко​голь. И ес​ли по​всю​ду в ци​ви​ли​зо​ван​ном ми​ре все ви​ды рек​ла​мы та​ба​ка за​пре​ще​ны, то у нас она бьет в гла​за, а зна​чит, за​па​да​ет в соз​на​ние бу​к​валь​но на ка​ж​дом ша​гу. До​ду​ма​лись да​же до про​по​ве​дую​щих яд «ше​дев​ров». «Хо​чешь быть сча​ст​ли​вым? Будь им!» — круп​но на​чер​та​но на щи​те, где изо​бра​же​ны ог​ром​ных раз​ме​ров пач​ка си​га​рет и мо​ло​дая па​ра, от​рав​ляю​щая​ся этой та​бач​ной га​до​стью.
Нель​зя не от​ме​тить и та​ко​го фак​то​ра, как оформ​ле​ние та​бач​ной за​ра​зы — зав​ле​ка​тель​ные на​зва​ния с зо​ло​че​ны​ми узо​ра​ми и без оных: «Сто​лич​ные», «Кос​мос», «Ява», «Друг»... Я на​звал лишь ма​лую то​ли​ку оте​че​ст​вен​ных та​бач​ных из​де​лий. Но на​до же до​ду​мать​ся — на​звать раз​ру​ши​те​ля здо​ро​вья дру​гом! Тут уж не​че​го удив​лять​ся и при​ве​ден​но​му ра​нее рек​лам​но​му при​зы​ву «быть сча​ст​ли​вым». Лю​бой та​баш​ник по​сто​ян​но ис​пы​ты​ва​ет та​кое «сча​стье» от сво​его при​стра​стия, что на​бил бы мор​ду по​доб​ным со​чи​ни​те​лям!
Лю​ди до​б​рые! Не​у​же​ли вы на​столь​ко ос​ле​п​ли и ог​лох​ли, что не ви​ди​те на​стоя​щей жиз​ни? Хо​тя по​про​буй раз​гля​ди ее из-за крик​ли​вых рек​лам​ных яр​лы​ков ти​па «На​стоя​щая Аме​ри​ка», на​вя​зы​ваю​щих нам раз​лич​ные си​га​рет​ные из​де​лия. И все же за​пом​ни​те глав​ное: на​стоя​щая Аме​ри​ка не ку​рит и не пьет! На​стоя​щая Аме​ри​ка (да и не толь​ко она) стре​мит​ся к здо​ро​вью, бе​жит ка​ж​дое ут​ро по ули​цам, скве​рам, пар​кам, на​бе​реж​ным к соб​ст​вен​ной поль​зе, а, зна​чит, и к бла​го​по​лу​чию.
Та​баш​ни​ки! За​пом​ни​те еще од​но: ни​кто из вас не ви​но​ват в ва​шем при​стра​стии к та​ба​ко​ку​ре​нию. Это не ви​на ва​ша, а ва​ша бе​да! Вы за​про​грам​ми​ро​ва​ны, зом​би​ро​ва​ны на са​мо​от​рав​ле​ние и не​воль​но ста​но​ви​тесь про​па​ган​ди​ста​ми, эда​кой жи​вой рек​ла​мой по​треб​ле​ния та​бач​ной мер​зо​сти. «Иду​щий в ад ищет по​пут​чи​ков» — так зву​чит пе​ре​вод очень из​вест​ной не​мец​кой по​го​вор​ки. Так вот, та​баш​ник воль​но или не​воль​но скло​ня​ет к по​зор​но​му са​мо​от​рав​ле​нию дру​гих лю​дей, по​то​му что од​но​му ид​ти в ад, про​сти​те, тра​вить​ся — дис​ком​форт​но, да и, по​жа​луй, не​ле​по. Вот и ста​ра​ет​ся он во​влечь в ад​ское за​ня​тие как мож​но боль​ше лю​дей — на ра​дость та​бач​ным маг​на​там.
ДО​МАШ​НЕЕ ЗА​ДА​НИЕ
Оче​ред​ное до​маш​нее за​да​ние со​сто​ит в на​пи​са​нии днев​ни​ка по за​дан​ной фор​ме. Опять же, как и при за​пол​не​нии ан​ке​ты, ко​то​рую вы се​го​дня сда​ди​те, во​про​сы пе​ре​пи​сы​вать не на​до, сле​ду​ет лишь ста​вить их но​ме​ра и да​вать пол​ный, раз​вер​ну​тый от​вет. В от​ли​чие от ан​ке​ты, в днев​ни​ке вы опи​сы​вае​те со​бы​тия ми​нув​ше​го дня (пе​рио​да). И ес​ли бу​де​те, к при​ме​ру, пи​сать об от​но​ше​нии к та​баш​ни​ку, то на​до рас​ска​зать о се​го​дняш​нем от​но​ше​нии. Или, го​во​ря об от​но​ше​нии к та​бач​ным из​де​ли​ям, ак​цен​ти​руй​те свои мыс​ли на кон​крет​ном дне. Со​хра​няй​те свои днев​ни​ки, пе​рио​ди​че​ски воз​вра​щай​тесь к на​пи​сан​ным ра​нее, и вы с удив​ле​ни​ем за​ме​ти​те, как ме​ня​ет​ся ва​ше соз​на​ние, как про​ис​хо​дит его эво​лю​ция.
Днев​ник на​до пи​сать обя​за​тель​но пе​ред сном. В лю​бое дру​гое сво​бод​ное вре​мя эта ра​бо​та прак​ти​че​ски бес​по​лез​на. Вспом​ни​те се​бя школь​ни​ком, сту​ден​том, уча​щим​ся тех​ни​ку​ма, учи​ли​ща... Ска​жем, зав​тра пред​сто​ит слож​ный эк​за​мен. Что вы де​лае​те в ос​тав​шую​ся ночь? Вер​но, ча​ще все​го пи​ше​те шпар​гал​ки или на​бра​сы​вае​те не​боль​шой кон​спект. Ут​ром иде​те на эк​за​мен, та​щи​те би​лет... Все в по​ряд​ке, ма​те​ри​ал на эту те​му ва​ми ус​во​ен — и шпар​гал​ка, ока​зы​ва​ет​ся, не нуж​на. Но ведь ес​ли бы вы не го​то​ви​ли этой шпар​гал​ки, на​вер​ня​ка не име​ли бы твер​дой уве​рен​но​сти в ус​пеш​ной сда​че эк​за​ме​на. Что же про​ис​хо​дит?.. Нау​ка на​зы​ва​ет это яв​ле​ние мо​тор​ной па​мя​тью.
Итак, как мы уже от​ме​ча​ли, ка​ж​дый че​ло​век за​про​грам​ми​ро​ван на раз​лич​ные ви​ды дея​тель​но​сти, в том чис​ле и на вре​до​нос​ные — упот​реб​ле​ние ал​ко​го​ля, та​ба​ка. Как снять, сте​реть в соз​на​нии от​ри​ца​тель​ную про​грам​му? Вот для это​го и су​ще​ст​ву​ет див​ный ин​ст​ру​мент, с по​мо​щью ко​то​ро​го мы уже на​ча​ли ра​бо​тать — ва​ша ру​ка. По ут​вер​жде​нию из​вест​но​го пси​хо​те​ра​пев​та, про​фес​со​ра П.Бу​ля, ру​ка прив​но​сит в под​соз​на​ние че​ло​ве​ка боль​ше ин​фор​ма​ции, чем вто​рая и пер​вая сиг​наль​ные сис​те​мы вме​сте взя​тые. И бы​ст​рее.
Од​на​ко ка​ж​дая про​грам​ма име​ет не​сколь​ко сте​пе​ней за​щи​ты, ина​че мы с ва​ми очень лег​ко от​ка​зы​ва​лись бы от сво​их убе​ж​де​ний. Ко​гда за​щит​ные ре​ак​ции ор​га​низ​ма вы​клю​ча​ют​ся? На​вер​ное, во вре​мя сна — и очень сла​бы​ми ста​но​вят​ся пе​ред сном. Вот тут-то вы, воо​ру​жив​шись ав​то​руч​кой, и про​пи​сы​вае​те в днев​ни​ке все, что по​ло​же​но, ус​во​ив по​лу​чен​ные зна​ния. Про​ис​хо​дит сво​его ро​да пе​ре​за​пись про​грам​мы. В то же вре​мя моз​го​вые клет​ки на​столь​ко взаи​мо​свя​за​ны друг с дру​гом, что по​тре​бу​ет​ся не​ма​ло вре​ме​ни для пол​но​го ос​во​бо​ж​де​ния от не​нуж​ных про​грамм. Ген​на​дий Ан​д​рее​вич Шич​ко оп​ре​де​лил этот срок в шесть-семь ме​ся​цев, в те​че​ние ко​то​рых не​об​хо​ди​мо ра​бо​тать с днев​ни​ком. Не пу​гай​тесь — не еже​днев​но (хо​тя, по​че​му бы и нет?!), а три, два, раз в не​де​лю, два​ж​ды в ме​сяц, один раз в ме​сяц. Для ве​де​ния днев​ни​ка вам бу​дет пред​ло​жен со​от​вет​ст​вую​щий гра​фик, обя​за​тель​ный к ис​пол​не​нию.
Так что се​го​дня вы, при​дя с за​ня​тий (про​чтя гла​ву этой кни​ги), пе​ред сном ся​де​те пи​сать днев​ник по сле​дую​щей фор​ме:
1. Фа​ми​лия, имя, от​че​ст​во.
2. Да​та за​пол​не​ния днев​ни​ка.
3. Ва​ше от​но​ше​ние к та​ба​ку.
4. Ко​ли​че​ст​во за​тя​жек в те​че​ние дня. Ко​ли​че​ст​во ис​поль​зо​ван​ных си​га​рет (па​пи​рос).
5. Са​мо​чув​ст​вие до, во вре​мя и по​сле са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным смра​дом. Оцен​ка сво​его по​зор​но​го за​ня​тия.
6. Пре​бы​ва​ние в на​ку​рен​ном по​ме​ще​нии и сре​ди та​баш​ни​ков, са​мо​чув​ст​вие в та​кой об​ста​нов​ке.
7. Ко​ли​че​ст​во пас​сив​ных са​мо​от​рав​ле​ний та​бач​ной га​до​стью.
8. От​но​ше​ние к пред​ло​же​ни​ям упот​ре​бить та​бач​ный дым. Кто ча​ще все​го пред​ла​га​ет этим за​нять​ся в те​че​ние дня?
9. При ка​ких об​стоя​тель​ст​вах у вас воз​ни​ка​ло же​ла​ние от​ра​вить​ся та​бач​ным ядо​ви​тым га​зом?
10. От​но​ше​ние к та​баш​ни​кам.
11. Мыс​ли о са​мо​от​рав​ле​нии та​бач​ной га​зо​вой за​ра​зой. •
12. Сны о са​мо​от​рав​ле​нии та​бач​ной га​до​стью. Ка​кой бы​ла ва​ша ре​ак​ция?
13. На​стро​ен​ность на от​каз от по​треб​ле​ния та​бач​ной от​ра​вы.
14. Про​яс​нен​ность соз​на​ния.
15. Вы​ра​жен​ность при​выч​ки или уга​са​ния ее к вды​ха​нию ядо​ви​той та​бач​ной га​до​сти.
16. Фи​зи​че​ское са​мо​чув​ст​вие (не​до​мо​га​ния, сон, ап​пе​тит и т. д.).
17. Пси​хи​че​ское са​мо​чув​ст​вие (на​строе​ние, эмо​ции, мыс​ли, же​ла​ния).
18. Мо​раль​ное са​мо​чув​ст​вие (от​но​ше​ние к соб​ст​вен​ным по​ступ​кам, удов​ле​тво​рен​ность сво​им по​ве​де​ни​ем, взаи​мо​от​но​ше​ния с ок​ру​жаю​щи​ми вас людь​ми, уг​ры​зе​ния со​вес​ти и т. п.).
19. Взаи​мо​от​но​ше​ния с род​ст​вен​ни​ка​ми, друзь​я​ми, то​ва​ри​ща​ми и зна​ко​мы​ми в свя​зи с пе​ре​хо​дом к бес​та​бач​но​му об​ра​зу жиз​ни.
20. Впе​чат​ле​ние от про​во​ди​мо​го за​ня​тия. Не​яс​ные во​про​сы, прось​бы.
21. Са​мо​стоя​тель​ная ра​бо​та, со​дей​ст​вую​щая из​бав​ле​нию от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти: чте​ние кон​спек​та, днев​ни​ков, со​от​вет​ст​вую​щей ли​те​ра​ту​ры, про​смотр те​ле​пе​ре​дач, про​ве​де​ние про​па​ган​ди​ст​ской ра​бо​ты, аги​та​ция за бес​та​бач​ный об​раз жиз​ни и т. п.
22. Взаи​мо​от​но​ше​ния с дру​ги​ми слу​ша​те​ля​ми кур​са.
23. На​стро​ен​ность на бес​та​бач​ный об​раз жиз​ни на зав​траш​ний день.
Вот цепь во​про​сов, ко​то​рые вам се​го​дня (и зав​тра, и по​сле​зав​тра, и че​рез ме​сяц...) не​об​хо​ди​мо ос​ве​тить сквозь та​бач​ную приз​му.
Дер​зай​те!
А в за​клю​че​ние се​го​дняш​не​го уро​ка пред​ла​гаю вам не​боль​шую за​мет​ку, опуб​ли​ко​ван​ную в 1991 го​ду в га​зе​те «Волж​ская ком​му​на», пе​ре​пе​ча​тан​ную за​тем мно​ги​ми дру​ги​ми из​да​ния​ми.
ХИ​МИ​ЧЕ​СКАЯ ВОЙ​НА
Всем па​мят​ны ле​то и осень, ко​гда вдруг поч​ти все та​бач​ные фаб​ри​ки в на​шей стра​не за​кры​лись на ре​монт и не​сча​ст​ные ку​риль​щи​ки из​не​мо​га​ли в бес​плод​ных по​ис​ках же​лан​но​го зе​лья. Они бы​ли го​то​вы пла​тить за от​ра​ву и три, и пять цен. То​гда-то аме​ри​кан​ские та​бач​ные ком​па​нии про​да​ли нам за ва​лю​ту ог​ром​ную пар​тию си​га​рет. (Вспом​ним, что на за​куп​ку ле​карств в тот же пе​ри​од го​су​дар​ст​во ва​лю​ты не на​шло и обес​пе​чен​ность ап​тек пре​па​ра​та​ми со​став​ля​ла 15 про​цен​тов.)

За​пад​ные ме​ди​ки оце​ни​ли по​став​ки аме​ри​кан​ско​го та​ба​ка в СССР как «хи​ми​че​скую ата​ку» на на​шу стра​ну, со​об​щи​ло ТАСС 28 сен​тяб​ря 1990 го​да. Пред​се​да​тель на​цио​наль​но​го со​ве​та ди​рек​то​ров Он​ко​ло​ги​че​ско​го об​ще​ст​ва США Джон Сеф​фрин зая​вил, что аме​ри​кан​ские си​га​ре​ты «мо​гут при​вить при​выч​ку ку​рить бес​чис​лен​ным мил​лио​нам де​тей, ко​то​рые в на​стоя​щее вре​мя не ку​рят».

Га​зе​та аме​ри​кан​ских биз​нес​ме​нов «Уолл-стрит джор​нел» пи​шет, что в по​след​ние го​ды из 285 мил​лио​нов на​ших со​оте​че​ст​вен​ни​ков ку​ри​ли 120 мил​лио​нов че​ло​век, а на до​лю бо​лез​ней, вы​зван​ных или обо​ст​ряе​мых ку​ре​ни​ем, в СССР при​хо​дит​ся 30 про​цен​тов всех смер​тей в воз​рас​тной груп​пе от 35 до 59 лет. Уро​вень смерт​но​сти от та​ких же при​чин в груп​пе от 55 до 64 лет в Со​вет​ском Сою​зе поч​ти на 25 про​цен​тов вы​ше, чем в США.

В по​след​ние де​ся​ти​ле​тия до​хо​ды та​бач​ных ком​па​ний на За​па​де со​кра​ти​лись, по​сколь​ку мно​гие ста​ли от​ка​зы​вать​ся от та​бач​но​го са​мо​от​рав​ле​ния. С 1970 по 1985 го​ды в США чис​ло ку​риль​щи​ков со​кра​ти​лось на 9 про​цен​тов, в Анг​лии — на 25 про​цен​тов. По​это​му со​вет​ские за​куп​ки это​го яда ста​ли на​стоя​щим по​дар​ком для та​бач​ных маг​на​тов. Нет ли ка​кой-то свя​зи ме​ж​ду вне​зап​но воз​ник​шим «та​бач​ным кри​зи​сом» в СССР и ин​те​ре​са​ми аме​ри​кан​ских про​из​во​ди​те​лей зе​лья? Слу​чай​но ли бы​ла най​де​на ва​лю​та на эти за​куп​ки, то​гда как на ле​кар​ст​ва и по​лез​ные то​ва​ры ее не хва​ти​ло?

«По​сколь​ку рус​ские са​ми про​си​ли об этих по​став​ках си​га​рет, бы​ло бы, ве​ро​ят​но, не со​всем пра​виль​но на​зы​вать этот им​порт хи​ми​че​ской вой​ной, — при​во​дит кор​рес​пон​дент ТАСС сло​ва из „Уолл-стрит джор​нел". — Од​на​ко его по​след​ст​вия бу​дут та​ки​ми же, как в слу​чае при​ме​не​ния хи​ми​че​ско​го ору​жия...»

От се​бя до​ба​вим, что в ми​ре, по​дан​ным Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​охра​не​ния, от при​чин, свя​зан​ных с та​ба​ком, уми​ра​ет ка​ж​дый пя​тый че​ло​век (а от ал​ко​го​ля — ка​ж​дый тре​тий). В на​шей стра​не та​бач​ная от​ра​ва уби​ва​ет в год 500—600 ты​сяч че​ло​век, а ал​ко​голь — 900 ты​сяч. Во​ис​ти​ну нет та​ко​го хи​ми​че​ско​го ору​жия в ми​ре, ко​то​рое унес​ло бы за всю ис​то​рию че​ло​ве​че​ст​ва столь​ко жиз​ней, сколь​ко унес​ли эти яды за по​след​ние де​ся​ти​ле​тия!

В. Ко​ро​вин, врач-су​бор​ди​на​тор
Ду​май​те, лю​ди до​б​рые, очень креп​ко ду​май​те!
А сей​час, как и в про​шлый раз, про​шу уб​рать с ко​ле​ней все, что вам ме​ша​ет. Удоб​нее уст​раи​вай​тесь в крес​лах. Ла​до​ни вы​вер​ни​те на​ру​жу и по​ло​жи​те их на ко​ле​ни. Паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся. Все за​кры​ли гла​за!.. Все вни​ма​ние — на мой го​лос!.. Толь​ко мой го​лос!

По​сто​рон​ние мыс​ли ухо​дят!.. По​сто​рон​ние мыс​ли уш​ли! Все вни​ма​ние — на мой го​лос!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ног: рас​слаб​ля​ют​ся паль​чи​ки, ступ​ни, пя​точ​ки, ло​дыж​ки, го​ле​ни, мыш​цы икр! Внут​рен​ним взо​ром по​смот​ре​ли, как рас​сла​би​лись мыш​цы икр, го​ле​ни, ло​дыж​ки, пя​точ​ки, ступ​ни, паль​чи​ки... Но​ги пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы рук! Ру​ки без​воль​но по​ко​ят​ся на ко​ле​нях, ла​до​ни вы​вер​ну​ты, паль​цы ме​ж​ду со​бою не со​при​ка​са​ют​ся...

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы плеч! Пол​но​стью рас​сла​би​ли пле​чи!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ли​ца: мыш​цы губ... щек... лба... над​бров​ных дуг!.. Язык упи​ра​ет​ся в не​бо!.. Ли​це​вые мыш​цы пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы шеи. Пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы шеи!..

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы спи​ны... Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы спи​ны!

Рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та! Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы гру​ди! Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы гру​ди!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы всех внут​рен​них ор​га​нов в об​лас​ти брюш​ной по​лос​ти и груд​ной клет​ки. Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли!

С осо​бой лю​бо​вью и неж​но​стью мыс​лен​но об​ра​ти​лись к мно​го​стра​даль​ным лег​ким и брон​хам, пе​че​ни и поч​кам, ко всем кро​ве​нос​ным со​су​дам и серд​цу, же​луд​ку и моз​гу, мыс​лен​но по​про​си​ли у них про​ще​ния за те ло​каль​ные по​вре​ж​де​ния, ко​то​рые на​но​си​ли им по не​ра​зу​ме​нию, по​обе​ща​ли ис​крен​не и с лю​бо​вью — бе​речь и ук​ре​п​лять их, из​бав​лять от шла​ков и ток​си​нов брон​хи и лег​кие, пе​чень и поч​ки, мо​че​вой пу​зырь и же​лу​док, со​су​ды и сус​та​вы, серд​це и моз​го​вые кле​точ​ки...

Мыш​цы ва​ше​го те​ла пол​но​стью рас​слаб​ле​ны! Все вни​ма​ние — на мой го​лос! От то​го, как вы бу​де​те слу​шать мой го​лос, во мно​гом бу​дет за​ви​сеть ва​ша даль​ней​шая жизнь. От то​го, как вы бу​де​те вос​при​ни​мать все то, что я бу​ду го​во​рить, пол​но​стью бу​дет за​ви​сеть вся ва​ша даль​ней​шая жизнь. Все вни​ма​ние — на мой го​лос! Толь​ко мой го​лос!..

Се​го​дня мы бо​лее уве​рен​но и твер​до сту​па​ем по узень​кой тро​пин​ке, ве​ду​щей к яс​ной, чис​той и свет​лой до​ро​ге, про​ло​жен​ной к свя​щен​но​му Хра​му ва​ше​го здо​ро​вья. Ди​кая на​стро​ен​ность на упот​реб​ле​ние та​бач​но​го ядо​ви​то​го ра​дио​ак​тив​но​го ды​ма ис​че​за​ет. Мы унич​то​жа​ем в сво​ем соз​на​нии эту по​зор​ную про​грам​му. Вме​сто нее в на​шем соз​на​нии все яр​че и от​чет​ли​вее за​пе​чат​ле​ва​ет​ся но​вая — свет​лая, чис​тая, очень не​об​хо​ди​мая для даль​ней​шей жиз​ни про​грам​ма на пол​ный от​каз от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной за​ра​зой! Мы от​ка​зы​ва​ем​ся от вы​пол​не​ния на​вя​зан​ной, чу​жой, злой во​ли — тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих та​бач​ным ра​дио​ак​тив​ным ядо​ви​тым ды​мом! На​все​гда от​ка​зы​ва​ем​ся от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли! И в этом ог​ром​ную по​мощь ока​жет нам днев​ник, с ко​то​рым мы не рас​ста​нем​ся дол​го — очень дол​го.

Те​перь мы все от​чет​ли​вее за​ме​ча​ем, как все во​круг нас ста​ре​ют, а мы ста​но​вим​ся мо​ло​же и сим​па​тич​нее. У нас ме​ня​ет​ся цвет ли​ца, очи​ща​ют​ся внут​рен​ние ор​га​ны от на​слое​ний та​бач​ной га​до​сти. Ды​шать ста​но​вит​ся лег​че. Мень​ше му​ча​ют при​сту​пы та​бач​но​го каш​ля.

В ор​га​низ​ме ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся про​цесс дей​ст​вия за​щит​ных ре​ак​ций про​тив про​ник​но​ве​ния внутрь страш​ной та​бач​ной ды​мо​вой кан​це​ро​ген​ной за​ра​зы! Поя​ви​лась уве​рен​ность в дос​ти​же​нии на​ме​чен​ной це​ли — ос​во​бо​дить​ся от кош​мар​но​го удуш​ли​во-та​бач​но​го пле​на!

Мы ощу​ща​ем при​ли​вы жиз​нен​ной энер​гии, у нас по​яв​ля​ет​ся же​ла​ние по​мо​гать дру​гим та​баш​ни​кам в их ос​во​бо​ж​де​нии из смер​дя​ще​го та​бач​но​го раб​ст​ва! У нас очень хо​ро​шее на​строе​ние. И оно бу​дет с на​ми дол​го, очень дол​го! По​то​му что вме​сто ди​ко​го су​ще​ст​во​ва​ния и мед​лен​но​го са​мо​сжи​га​ния се​бя и ок​ру​жаю​щих в соб​ст​вен​ном кар​ман​ном кре​ма​то​рии мы вы​би​ра​ем жизнь! Мы ра​ду​ем​ся жиз​ни! Жизнь! Жизнь! Жизнь!
Сде​ла​ли глу​бо​кий вдох! Вы​дох! От​кры​ли гла​за! По​тя​ну​лись! Рез​ко вста​ли!..
Я же​лаю вам все​го доб​ро​го! Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
До сле​дую​ще​го за​ня​тия!
Хра​ни вас Гос​подь!
ЗА​НЯ​ТИЕ ТРЕТЬЕ

Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
Как се​бя чув​ст​вуе​те? Ведь чис​ло слу​ша​те​лей, «за​вя​зав​ших», то есть от​ка​зав​ших​ся от ядо​ви​тых опы​тов над соб​ст​вен​ным ор​га​низ​мом, по​пол​ни​лось. Сре​ди же «упер​тых» та​баш​ни​ков ли​бо со​всем без​воль​ные лю​ди, по​сто​ян​но от​рав​ляю​щие свой мозг дру​ги​ми нар​ко​ти​ка​ми, на​при​мер ал​ко​го​лем, креп​ким ча​ем и ко​фе, ли​бо лю​би​те​ли по​жрать (пусть не ко​ро​бит вас этот гла​гол!) жир​но​го, ост​ро​го, слад​ко​го. По​доб​ные про​яв​ле​ния про​во​ци​ру​ют та​баш​ни​ка на ка​жу​щее​ся взбад​ри​ва​ние сво​его ор​га​низ​ма. Са​ди​ст​ско​го, я бы ска​зал да​же ма​зо​хи​ст​ско​го, взбад​ри​ва​ния.
Вот что на​пи​сал не​дав​но в пись​ме из Ека​те​рин​бур​га мой быв​ший слу​ша​тель Ан​д​рей Бы​чен​ков:
Я те​перь убе​ж​ден​ный сто​рон​ник бес​та​бач​но​го об​раза жиз​ни. Сам се​бе удив​ля​юсь: как это я — гра​мот​ный (все-та​ки два ин​сти​ту​та за пле​ча​ми, кан​ди​дат​ская сте​пень), пре​ус​пе​ваю​щий в жиз​ни че​ло​век, доб​ро​воль​но гро​бил се​бя во​ню​чей та​бач​ной га​до​стью, на​ив​но по​ла​гая, что по​лу​чаю удо​воль​ст​вие от это​го. А ес​ли тща​тель​но ра​зо​брать весь про​цесс са​мо​от​рав​ле​ния, то по​лу​чит​ся сле​дую​щее. Вот втя​ги​ва​ет в се​бя че​ло​век ядо​ви​тый та​бач​ный дым — и все внут​ри сжи​ма​ет​ся от бо​ли, ка​ж​дая клет​ка, об​раз​но го​во​ря, во​пит от ужа​са. К сча​стью, это воз​дей​ст​вие крат​ко​вре​мен​ное. Сле​ду​ет вы​дох пе​ре​ра​бо​тан​но​го лег​ки​ми та​бач​но​го ды​ма — и весь ор​га​низм ис​пы​ты​ва​ет рез​кое об​лег​че​ние, ожи​ва​ют уг​не​тен​ные кле​точ​ки. Но сле​ду​ет оче​ред​ная за​тяж​ка, и про​цесс по​вто​ря​ет​ся. Знае​те, это мне на​по​ми​на​ет че​ло​ве​ка, ко​то​рый в две​рях за​ще​мил не​что, на​при​мер, па​лец. «Ой, боль​но!» — кри​чит он. А от​пус​тил дверь — са​мо бла​жен​ст​во на его ли​це: вот это кайф!.. Од​ним сло​вом, та​баш​ник — соз​на​тель​ный чле​но​вре​ди​тель, соз​наю​щий это где-то в угол​ках под​соз​на​ния, но внеш​не де​мон​ст​ри​рую​щий свою не​уст​ра​ши​мость. Ведь и ма​зо​хист не вы​став​ля​ет на​ру​жу для всех свое не​здо​ро​вое от​но​ше​ние к соб​ст​вен​но​му ор​га​низ​му.
Знае​те, это очень вер​ное су​ж​де​ние. Я не пе​ре​стаю удив​лять​ся и ра​до​вать​ся за лю​дей, ос​ваи​ваю​щих за​ме​ча​тель​ный ме​тод Г.А.Шич​ко. Они, эти лю​ди, стре​мят​ся док​ри​чать​ся до ка​ж​до​го са​мо​раз​ру​ши​те​ля все​ми воз​мож​ны​ми спо​со​ба​ми: уст​но — в бе​се​дах и лек​ци​ях, че​рез га​зе​ты, ра​дио, те​ле​ви​де​ние, из​да​вая лис​тов​ки, бро​шю​ры, кни​ги. Я счи​таю тех, кто за​кон​чил на​ши кур​сы, про​зрев​ши​ми людь​ми, вдруг об​на​ру​жив​ши​ми, что боль​шая часть со​оте​че​ст​вен​ни​ков сле​па, ве​до​ма так​же сле​пы​ми пас​ты​ря​ми. Ес​те​ст​вен​ное стрем​ле​ние нор​маль​но​го че​ло​ве​ка, тем бо​лее вы​брав​ше​го​ся из те​нет за​блу​ж​де​ний, по​мо​гать слеп​цам про​зреть, ту​го​ухим — ус​лы​шать. К это​му и Гос​подь при​зы​вал: «Боль​ных ис​це​ляй​те, мерт​вых вос​кре​шай​те!»
А сей​час рас​смот​рим ва​ши пер​вые до​маш​ние за​да​ния, за​клю​чаю​щие​ся в опи​са​нии сво​их ощу​ще​ний в про​цес​се опы​та, мак​си​маль​но ис​клю​чаю​ще​го со​при​кос​но​ве​ние с си​га​ре​той во вре​мя са​мо​от​рав​ле​ния. Соб​ст​вен​но, ни​че​го но​во​го вы не на​пи​са​ли. По​вто​ри​ли те же сло​ва, ка​ки​ми бы​ли опи​са​ны ре​зуль​та​ты по​доб​но​го экс​пе​ри​мен​та над со​бой в пре​ды​ду​щих груп​пах. При​чем ка​ж​дый из вас слов​но спи​сы​вал у со​се​да до​маш​нее за​да​ние. Впро​чем, су​ди​те са​ми.
...Экс​пе​ри​мент про​во​дил в ван​ной. Спе​ци​аль​но до​ж​дал​ся, ко​гда очень хо​те​лось ку​рить. Ко​гда все сде​лал — за​вя​зал гла​за, за​ткнул нос, об​вя​зал уши, на​дел пер​чат​ки, об​мо​тал кон​чик си​га​ре​ты изо​лен​той (не на​шел пла​сты​ря), при​жег си​га​ре​ту, а за​тем про​во​лоч​ным дер​жа​те​лем под​нес к гу​бам и за​тя​нул​ся, — не ис​пы​тал ни​ка​ко​го удов​ле​тво​ре​ния. По​про​бо​вал еще раз — стал ду​шить ка​шель. Мне да​же по​ка​за​лось, что дер​жу не свою си​га​ре​ту «Стре​ла», а ка​кую-то дру​гую. На тре​тью за​тяж​ку ме​ня не хва​ти​ло — по​бо​ял​ся, что вы​рвет...
Дру​гой наш слу​ша​тель пи​шет:
Ко​гда сде​лал пер​вую за​тяж​ку, ста​ло очень не​при​ят​но, поя​вил​ся при​ступ каш​ля, за​кру​жи​лась го​ло​ва. Я сдер​нул с глаз по​вяз​ку, и толь​ко то​гда убе​дил​ся — си​га​ре​та бы​ла «мо​ей», не под​ме​нен​ной.
А вот как рас​ска​зы​ва​ет о сво​их ощу​ще​ни​ях слу​ша​тель​ни​ца, муж ко​то​рой счи​та​ет, что на​ши за​ня​тия — на​ду​ва​тель​ст​во:
...Он (муж) по​мо​гал мне в про​ве​де​нии экс​пе​ри​мен​та. Лю​без​но при​ку​рил да​же, дос​тав си​га​ре​ту из «па​рад​ной» пач​ки «Маль​бо​ро»... Пер​вая за​тяж​ка осо​бо​го не​удо​воль​ст​вия не вы​зва​ла, и я да​же не​сколь​ко раз​оча​ро​ва​лась в сво​их ожи​да​ни​ях. По​сле вто​рой за​тяж​ки за​кру​жи​лась го​ло​ва, а по​сле треть​ей одо​лел ка​шель. Ме​ня по​ве​ло в сто​ро​ну, и ес​ли бы не муж — обя​за​тель​но грох​ну​лась бы на пол.
Еще сви​де​тель​ст​ва? Из​воль​те!..
Этот экс​пе​ри​мент по​ка​зал: все мы — та​баш​ни​ки — ров​но под​опыт​ные жи​вот​ные, жи​вем про​яв​ле​ния​ми ус​лов​ных реф​лек​сов. У со​бак, прав​да, это не во вред им: на​при​мер, при ви​де еды вы​де​ля​ет​ся слю​на. А у че​ло​ве​ка? Это как в пав​лов​ском опы​те, пом​ни​те? Со​ба​ке де​ла​ли боль​но — и она реа​ги​ро​ва​ла на боль виз​гом, пла​чем. Но вот ста​ли со​ба​ке де​лать боль​но и сра​зу да​вать ла​ко​мые ку​соч​ки мя​са. И те​перь уже при бо​ле​вом воз​дей​ст​вии со​ба​ка ста​ла ра​до​ст​но ви​лять хво​стом. Не так ли и мы, та​баш​ни​ки, ра​до​ст​но ви​ля​ем, не знаю уж чем, при оче​ред​ном са​мо​от​рав​ле​нии?.. Спа​си​бо за нау​ку. Толь​ко один этот экс​пе​ри​мент, при ко​то​ром бы​ло ис​клю​че​но взаи​мо​дей​ст​вие раз​лич​ных ор​га​нов те​ла с ра​дио​ак​тив​ной со​ской, от​крыл мне гла​за на ди​кость сво​ей мно​го​лет​ней, глу​пой, вред​ной и дей​ст​ви​тель​но по​зор​ной при​выч​ки. Вы​пол​ню те​перь все Ва​ши ре​ко​мен​да​ции, что​бы ни​ко​гда в жиз​ни не со​при​ка​сать​ся на​пря​мую с этой га​до​стью, не пре​вра​тить​ся в под​опыт​ное жи​вот​ное.
Я не ком​мен​ти​рую — это ва​ши за​пи​си. Един​ст​вен​ное, на что хо​чу об​ра​тить вни​ма​ние: не все про​ве​ли опыт. Очень уме​ст​на при этом по​го​вор​ка «Луч​ше один раз уви​деть, чем сто раз ус​лы​шать». На​стоя​тель​но со​ве​тую упор​ст​вую​щим та​баш​ни​кам вы​пол​нить уп​раж​не​ние. При этом на​по​ми​наю: не​обя​за​тель​ных за​да​ний я не даю. Тут все взаи​мо​свя​за​но, как зве​нья еди​ной це​пи.
Те​перь об​ра​тим​ся ко вто​ро​му до​маш​не​му за​да​нию — к ва​шим ан​ке​там. На пре​ды​ду​щем за​ня​тии я от​ме​чал — вче​ра уже не тра​ви​лись та​бач​ной от​ра​вой те, кто очень серь​ез​но вклю​чил​ся в са​мо​стоя​тель​ную ра​бо​ту, пол​но и от​кры​то, с глу​бо​ким ана​ли​зом сво​их ощу​ще​ний из​ло​жил от​ве​ты на во​про​сы ан​ке​ты. Ме​ха​низм сти​ра​ния ста​рой и на​пи​са​ния но​вой про​грам​мы я на​звал — это ра​бо​та ва​шей пи​шу​щей ру​ки.
«Тра​вить​ся та​бач​ным ды​мом стал в 8 лет, во вре​мя школь​ных пе​ре​мен, а по​том и до​ма, ко​гда ухо​ди​ли ро​ди​те​ли, ос​тав​ляя в пе​пель​ни​цах ку​чи окур​ков. То​гда мне ка​за​лось, что ку​ря​щий че​ло​век вы​гля​дит со​лид​нее, стар​ше, са​мо​стоя​тель​нее», — пи​шет один из на​ших слу​ша​те​лей.
В дру​гой ан​ке​те чи​таю:
Как толь​ко по​сту​пил в ПТУ — сра​зу за​ку​рил, что​бы под​черк​нуть: мол, во взрос​лую, ра​бо​чую жизнь всту​паю. По​на​ча​лу это мне не нра​ви​лось — каш​лял, с тру​дом за​тя​ги​вал​ся, но, по​тре​ни​ро​вав​шись не​мно​го, по​чув​ст​во​вал, что все про​шло.
Тре​ни​ро​вал​ся че​ло​век, на​пря​гал​ся, что​бы не вы​пасть из стаи. Или, как он сам на​пи​сал: «не хо​те​лось быть бе​лой во​ро​ной в гла​зах свер​ст​ни​ков». Тут пра​во​ме​рен во​прос: а ес​ли бы все свер​ст​ни​ки го​ло​вой об стен​ку би​лись, как бы вы по​сту​пи​ли? Что? Уве​ряе​те, что, мол, не су​ма​сшед​ший же вы? А доб​ро​воль​ное са​мо​сжи​га​ние соб​ст​вен​ной жиз​ни — раз​ве не су​ма​сше​ст​вие?!
Быв​шая по​гло​ти​тель​ни​ца та​бач​но​го дерь​ма (се​го​дня она уже вто​рой день не тра​вит​ся) на этот во​прос от​ве​ти​ла так:
Ко​гда ста​ла хо​дить на дис​ко​те​ку, а бы​ло мне 14 лет, я для со​лид​но​сти, что ли, бра​ла си​га​ре​ту, но не за​тя​ги​ва​лась, а про​сто так пус​ка​ла дым. И все не мог​ла по​нять — как это лю​ди не мо​гут бро​сить ку​рить, ведь ни​ка​ко​го же​ла​ния не бы​ло вды​хать этот гад​кий дым. А по​том не за​ме​ти​ла, как ста​ла за​тя​ги​вать​ся — и уже не мог​ла обой​тись без си​га​рет. При​чем еже​днев​ное по​треб​ле​ние их все вре​мя воз​рас​та​ло и, на​ко​нец, пе​ре​ва​ли​ло за пач​ку. Не​у​же​ли — все? Бо​юсь в это ве​рить.
А вы се​бя спро​си​те, по​бе​се​дуй​те с ум​ней​шим че​ло​ве​ком — с со​бой! Да не раз и не два, а в те​че​ние как ми​ни​мум шес​ти ме​ся​цев. Вот то​гда точ​но ус​лы​ши​те ут​вер​ди​тель​ный от​вет.
На во​прос о мо​ти​вах оп​рав​ды​ва​ния сво​его са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной дря​нью боль​шин​ст​во из вас от​ве​ти​ло од​но​знач​но: «Во вре​мя при​вы​ка​ния к та​бач​но​му ды​му про​яв​ля​лась не​кая бра​ва​да. Мол, нам сам черт не стра​шен!» Или: «Чув​ст​во​вал се​бя чуть ли не ге​ро​ем. На тех свер​ст​ни​ков, что не ку​ри​ли, смот​рел свы​со​ка. Сей​час на​зы​ваю это ду​ро​стью».
Рас​ска​зы​вая о воз​ник​но​ве​нии по​треб​но​сти в от​рав​ле​нии се​бя та​бач​ным смра​дом, мно​гие из вас от​ме​ти​ли бы​ст​ро​ту при​вы​ка​ния к та​ба​ко​ку​ре​нию.
«Я пом​ню, — пи​шет один из слу​ша​те​лей, — как по​сле вой​ны, еще бу​ду​чи в эва​куа​ции, со​всем па​ца​ном, в во​семь лет, за од​ну за​тяж​ку са​мо​са​дом бе​гал за​го​нять овец. И боль​шие ре​бя​та — пас​ту​хи — с по​мо​щью уго​ще​ния та​ки​ми за​тяж​ка​ми столь​ких ре​бят вве​ли в та​бач​ную за​ви​си​мость!
По​треб​ность воз​ник​ла поч​ти сра​зу по​сле на​ча​ла упот​реб​ле​ния та​ба​ка, — чи​та​ем в дру​гой ан​ке​те. — Стои​ло во дво​ре уви​деть ко​го-то из ре​бят с ды​мя​щей​ся си​га​ре​той, как сра​зу воз​ни​ка​ло же​ла​ние са​мо​му от​ра​вить​ся. По​это​му про​сил, что​бы ос​та​ви​ли на па​ру за​тя​жек. Ино​гда та​ких про​силь​щи​ков на​би​ра​лось по пять-шесть че​ло​век. Тра​ви​лись по оче​ре​ди, ино​гда да​же вы​ды​ха​ли дым в рот дру​го​му.»
Что на​до сде​лать для то​го, что​бы че​ло​век стал нар​ко​ма​ном? Ведь не ро​ж​да​ет​ся же ре​бе​нок с тре​бо​ва​ни​ем нар​ко​ти​ка. Ви​ди​мо, к нар​ко​ти​ку на​до его при​учить. Да и не толь​ко к не​му. Вон сколь​ко слад​ко​ежек за​ни​ма​ет​ся у нас на дру​гом кур​се! Ни​че​го не мо​гут по​де​лать с со​бой, боль​шую часть зар​пла​ты тра​тят на сла​до​сти. И бо​ле​ют страш​но! При​учи​ли их к шо​ко​лад​кам, тор​там, пи​рож​ным, кон​фе​там... Вспом​ни​те клас​си​че​ское при​чи​та​ние сер​до​боль​ной ба​бу​си, уб​ла​жаю​щей вну​ка или внуч​ку: «Ах, са​ма не еда​ла вкус​нень​ко​го, так хоть ре​бен​ка те​перь по​ба​лую!» И — ба​лу​ют! А зна​чит, вво​дят в за​ви​си​мость.
Ни​ко​ти​но​вый нар​ко​тик тем и си​лен, что вы​зы​ва​ет бы​строе к не​му при​вы​ка​ние.
Мно​гие слу​ша​те​ли свое​об​раз​но от​ве​ти​ли на во​прос об эс​те​ти​че​ских ка​че​ст​вах.
«Мои нрав​ст​вен​ные ус​тои и эс​те​ти​ка от по​треб​ле​ния та​бач​но​го ды​ма не по​стра​да​ли», — па​те​ти​че​ски за​яв​ля​ет наш слу​ша​тель. По​зволь​те до​ка​зать вам об​рат​ное. Са​мо​от​рав​ле​ние, са​мо​сжи​га​ние, чле​но​вре​ди​тель​ст​во, дур​ное воз​дей​ст​вие на ок​ру​жаю​щих (а та​баш​ник в при​ну​ди​тель​ном по​ряд​ке за​став​ля​ет всех без ис​клю​че​ния гло​тать зло​вред​ный во​ню​чий дым, бо​леть те​ми же бо​лез​ня​ми, ка​кие при​су​щи ему) — все это не​со​вмес​ти​мо с вы​со​ки​ми мо​раль​ны​ми ус​тоя​ми, а про эс​те​тич​ность и го​во​рить не​че​го — са​мо- и взаи​мо​от​рав​ле​ние по сво​ей при​ро​де ан​ти​эс​те​тич​ны.
Очень объ​ек​тив​но на этот во​прос от​ве​ти​ла дру​гая слу​ша​тель​ни​ца:
Эс​те​ти​ка, нрав​ст​вен​ность и та​ба​кизм — не​со​вмес​ти​мы. Пси​хи​ка, ко​неч​но, рас​ша​та​лась, без кри​ка и ис​те​рик дня не об​хо​дит​ся, взры​ва​юсь по лю​бо​му по​во​ду, а по​том пы​та​юсь ус​по​ко​ить​ся с по​мо​щью та​бач​ной со​ски. Вот сей​час пи​шу и умом на​чи​наю по​ни​мать — ведь за​во​жусь-то спе​ци​аль​но, что​бы най​ти при​чи​ну для об​ще​ния с си​га​ре​той. И ведь знаю, что гроб​лю здо​ро​вье (хро​ни​че​ский брон​хит, час​тые го​лов​ные бо​ли, же​лу​док ба​рах​лит) — и все рав​но про​дол​жаю тя​нуть​ся к за​вет​ной пач​ке... будь она неладна' Ра​бо​то​спо​соб​ность, по​нят​но, сни​зи​лась. Толь​ко в ритм вой​дешь, на​чи​на​ет под​са​сы​вать - - по​ра пе​ре​кур сде​лать! За день-то раз де​сять уст​ро​ишь се​бе та​кой пе​ре​рыв. Вот да​же при​ки​ну​ла — ес​ли хоть по 10 ми​нут, то око​ло двух ча​сов от ра​бо​ты от​лы​ни​ваю... Ну, а про ут​рен​нее са​мо​чув​ст​вие и го​во​рить не хо​чет​ся, в гру​ди си​пит, скри​пит, буль​ка​ет, над​сад​ный ка​шель вы​тал​ки​ва​ет ка​кие-то се​ро-бу​ро-гной​но-ко​рич​не​вые шма​ты... Гос​по​ди, ско​рей бы все это кон​чи​лось!
Уз​нае​те се​бя, та​баш​ни​ки? Или не все еще при​шли к по​доб​но​му са​мо​чув​ст​вию? Не при​ми вы ре​ше​ния о пре​кра​ще​нии та​ба​ко​ма​нии, не​из​беж​но при​шли бы к опи​сан​ным на​шей слу​ша​тель​ни​цей «пре​лес​тям», и даль​ше бы по​шли... Ку​да толь​ко?..
«Ни на близ​ких, ни на де​тях мое ку​ре​ние ни​как не от​ра​зи​лось», — чи​таю в од​ной из ан​кет. Что ж, ка​ж​дый из вас в до​маш​них ус​ло​ви​ях мо​жет про​де​лать сле​дую​щий опыт. В трех​лит​ро​вую бан​ку по​мес​ти​те мы​шей (бе​лых, по край​ней ме​ре, мож​но дос​тать). Пе​рио​ди​че​ски на​пол​няй​те бан​ку та​бач​ным ды​мом. Че​рез па​ру не​дель на ко​же жи​вот​ных об​ра​зу​ют​ся па​пил​ло​мы — пред​вест​ни​ки ра​ко​во​го за​бо​ле​ва​ния. А вы, та​баш​ни​ки, та​кие опы​ты еже​днев​но ста​ви​ли от​нюдь не на мы​шах, а на ок​ру​жаю​щих вас лю​дях — на ра​бо​те, на род​ных и близ​ких — до​ма, на​ко​нец, на де​тях. На​пом​ню в свя​зи с этим о на​шем вче​раш​нем раз​го​во​ре об энер​ге​ти​че​ском вам​пи​риз​ме.
Очень тро​га​тель​но на​пи​сал один наш слу​ша​тель о диа​ло​ге с ма​лень​кой до​чур​кой:
«Па​па, прав​да ты боль​ше не бу​дешь ды​мить на кух​не?.. Я-то — ни​че​го, я здо​ро​вень​кая, вы​не​су, а вот ма​му мне жал​ко. Она ведь за​ды​ха​ет​ся — я са​ма видела» — так мне вче​ра ска​за​ла Та​нюш​ка. И я, че​ст​ное сло​во, чуть не раз​ре​вел​ся — и тут же вы​ки​нул все та​бач​ные за​па​сы в му​сор​ное вед​ро.
Хо​ро​ший у ме​ня поя​вил​ся со​юз​ник по ис​ко​ре​не​нию ва​шей дур​ной при​выч​ки!
Об удо​воль​ст​вии от та​бач​но​го ды​ма мне​ния раз​ные. Кое-кто на​пи​сал, что по​лу​ча​ет удо​воль​ст​вие от ку​ре​ния по сей день. (В скоб​ках за​ме​чу: по​ка вы бу​де​те на​зы​вать от​рав​ле​ние ку​ре​ни​ем, ко​неч​но, еще, так ска​зать, по инер​ции бу​де​те по​лу​чать удо​воль​ст​вие. Но вме​сто сло​ва «ку​ре​ние» упот​ре​би​те «от​рав​ле​ние» — и все ста​нет на свои мес​та. Не ска​же​те же вы: тра​вил​ся — и по​лу​чал удо​воль​ст​вие, ка​ле​чил се​бя — и по​лу​чал удо​воль​ст​вие. Это же чис​той во​ды ма​зо​хизм!)
Часть слу​ша​те​лей от​ме​ча​ет: мол, осо​бо​го удо​воль​ст​вия не по​лу​ча​ют, но для яс​но​сти мыс​ли при​ни​ма​ют оче​ред​ной до​пинг в ви​де та​бач​ной га​до​сти. Очень ин​те​рес​ная по​ста​нов​ка во​про​са! Тем бо​лее, что мне сра​зу вспо​ми​на​ют​ся «ху​до​же​ст​вен​ные об​ра​зы» сле​до​ва​те​лей, уче​ных, пи​са​те​лей, по​этов, ко​то​рые при выс​шем, что ли, на​пря​же​нии без​ос​та​но​воч​но смо​лят од​ну за дру​гой во​ню​чие та​бач​ные тру​боч​ки. Лю​бо​пыт​но про​сле​дить за те​ми про​цес​са​ми, ко​то​рые в это вре​мя про​ис​хо​дят в моз​гу. За​тя​нул​ся мыс​ли​тель та​бач​ным ядом — про​изо​шел спазм со​су​дов, ко​то​рые не​сут пи​та​тель​ную кровь к моз​го​вым кле​точ​кам. Не толь​ко эти со​су​ды сжа​лись — вся со​су​ди​стая сис​те​ма за​мер​ла от бо​ли и стра​ха, ес​те​ст​вен​ным пу​тем пы​та​ясь за​щи​тить​ся от тех че​ты​рех ты​сяч хи​ми​че​ских ве​ществ, ко​то​рые об​ла​да​тель со​су​дов за​пус​тил в свой ор​га​низм. Да​лее по​шел от​ток ядо​ви​то​го ды​ма — на вы​до​хе — и со​су​ды по​спеш​но рас​тя​ну​лись, стре​мясь уси​лить кро​во​ток. Та​баш​ник в этот мо​мент по​лу​ча​ет наи​боль​шее удо​воль​ст​вие. Но это крат​ко​вре​мен​ный при​ход, по​то​му что наш мыс​ли​тель про​дол​жа​ет су​до​рож​но вды​хать и вы​ды​хать из се​бя клу​бы ядо​ви​то​го ды​ма, иг​рая, как на гар​мош​ке, свои​ми со​су​да​ми: рас​тя​нул ме​ха — сжал, сно​ва рас​тя​нул — сно​ва сжал. И так до го​ло​во​кру​же​ния, а за​час​тую и до рво​ты...
Кста​ти, не по​доб​ным ли яв​ле​ни​ем объ​яс​ня​ет​ся уве​ли​че​ние чис​ла от​рав​ле​ний при вы​пив​ке? Не​да​ром тут и там про​сле​жи​ва​ет​ся сход​ная кар​ти​на. Ведь ор​га​низм все​ми си​ла​ми со​про​тив​ля​ет​ся про​ник​но​ве​нию чу​же​род​но​го ве​ще​ст​ва, ста​ра​ет​ся бы​ст​рее уда​лить его из те​ла, осо​бен​но из моз​го​вых кле​ток. Но си​лы ор​га​низ​ма не бес​пре​дель​ны.
Те​перь я хо​чу пред​ло​жить вам не​слож​ный опыт с про​стей​шей пру​жин​кой. Пру​жин​ка эта но​вая, вы толь​ко что при​об​ре​ли ее в ма​га​зи​не. Вы ее на​тя​ну​ли и от​пус​ти​ли. Ска​жи​те, вер​нет​ся она в ис​ход​ное по​ло​же​ние? Ко​неч​но, нет. Про​изой​дет пусть не​зна​чи​тель​ная, но де​фор​ма​ция. Еще раз на​тя​ни​те и от​пус​ти​те. Что про​изош​ло? Пра​виль​но, еще на не​сколь​ко до​лей мил​ли​мет​ра она вновь рас​тя​ну​лась, де​фор​ми​ро​ва​лась. В ко​неч​ном ито​ге при по​сто​ян​ном про​цес​се сжа​тия—рас​жа​тия эта пру​жин​ка ли​бо лоп​нет, ли​бо пол​но​стью рас​тя​нет​ся, пе​ре​став вы​пол​нять пред​на​зна​чен​ные ей функ​ции. А ва​ши, не​ко​гда эла​стич​ные, со​су​ды? Раз​ве не то же про​ис​хо​дит с ни​ми? До​бавь​те сю​да фу​те​ров​ку — осе​да​ние шла​ков и дру​гих га​до​стей на стен​ках со​су​дов. Что по​лу​чит​ся? Ва​ша уни​каль​ная кро​ве​нос​ная сис​те​ма пре​вра​тит​ся в хруп​кие, лом​кие тру​бо​про​во​ди​ки, ко​то​рые уже не вос​ста​но​вить. По​это​му, по​жа​луй​ста, по​ста​рай​тесь со​хра​нить то, что име​ет​ся се​го​дня, по​то​му что зав​тра мо​жет на​сту​пить кри​ти​че​ский мо​мент — и ва​ши со​су​ды не вы​дер​жат.
Кста​ти, тут уме​стен по​втор о «тра​ди​ци​он​ной» бо​лез​ни ку​риль​щи​ка — об​ли​те​ри​рую​щем эн​дар​те​рии​те. Суть за​бо​ле​ва​ния со​сто​ит в за​ра​ще​нии про​све​та в со​су​дах ко​неч​но​стей — та са​мая фу​те​ров​ка, о ко​то​рой я толь​ко что го​во​рил. И до тех пор, по​ка та​баш​ник не пе​ре​ста​нет за​ни​мать​ся са​мо​от​рав​ле​ни​ем ядо​ви​тым дерь​мом, ни​ка​кое ле​че​ние ему не по​мо​жет.
Еще раз на​по​ми​наю о сим​пто​мах бо​лез​ни та​баш​ни​ка — об​ли​те​ра​ции. Не ис​пы​ты​вае​те ли вы зяб​ко​сти ног? Не бы​ва​ет ли у вас оне​ме​ния ко​неч​но​стей? Не за​ме​ча​ли ли вы на ко​неч​но​стях по​бе​ле​ния ко​жи? Нет ли у вас так на​зы​вае​мой пе​ре​ме​жаю​щей​ся хро​мо​ты?.. Ес​ли не​что по​доб​ное вы у се​бя об​на​ру​жи​ли, не​об​хо​ди​мо сроч​но от​ка​зать​ся от «дру​же​ских объ​я​тий» та​бач​но​го смра​да, и сде​лать это на​до, как го​во​рит​ся, еще вче​ра, в край​нем слу​чае — пря​мо сей​час, по​то​му что зав​тра уже мо​жет быть позд​но. Вспом​ни​те еще раз пре​крас​но​го ак​те​ра Пав​ла Лус​пе​кае​ва (та​мо​жен​ни​ка Ве​ре​ща​ги​на). Ка​ко​го за​ме​ча​тель​но​го ак​те​ра не ста​ло! И все — из-за дрян​ной та​бач​ной на​бив​ки, за​вер​ну​той в бу​маж​ную тру​боч​ку.
Я за​ме​тил од​ну осо​бен​ность. Бо​лее мо​ло​дые на​ши слу​ша​те​ли и слу​ша​тель​ни​цы час​тень​ко с не​до​уме​ни​ем смот​рят на бо​лее стар​ших та​баш​ни​ков, рас​ска​зы​ваю​щих о сво​их не​до​мо​га​ни​ях и про​чих стра​да​ни​ях, свя​зан​ных с та​бач​ной при​вя​зан​но​стью. Им, мо​ло​дым, ка​жет​ся, что их-то ми​ну​ет сия горь​кая ча​ша, ведь они не​при​ят​ных ощу​ще​ний от друж​бы с та​бач​ной за​ра​зой не ис​пы​ты​ва​ют.
Увы! Ис​пы​тае​те! Обя​за​тель​но ис​пы​тае​те, ес​ли бу​де​те про​дол​жать свое по​зор​ное за​ня​тие по са​мо​со​жже​нию се​бя в кош​мар​ном кар​ман​ном кре​ма​то​рии, ко​то​рый, как вам ка​жет​ся, вас со​гре​ва​ет. Со​гре​ва​ет ли?!
Вот и при от​ве​те на сле​дую​щий во​прос — о ли​ше​нии нор​маль​ной жиз​ни из-за та​ба​ко​ма​нии — бо​лее мо​ло​дые та​баш​ни​ки на​пи​са​ли о том, что жи​вут и сей​час нор​маль​но, ни​ка​ких не​до​мо​га​ний не ис​пы​ты​ва​ют, раз​ве что за​ды​ха​ют​ся при бы​ст​ром бе​ге или при подъ​е​ме без лиф​та на шес​той этаж, как на​пи​сал один наш от​нюдь не ста​рый слу​ша​тель. Его бо​лее по​жи​лой со​брат по та​ба​ко​ма​нии, на​обо​рот, от​ме​ча​ет: «Лет в со​рок я стал за​ды​хать​ся от бы​ст​рой ходь​бы, не мог без от​ды​ха под​нять​ся на чет​вер​тый этаж. По​сто​ян​но стал одо​ле​вать ка​шель. Уча​сти​лись же​лу​доч​ные бо​ли... Это был сиг​нал об окон​ча​нии нор​маль​ной жиз​ни, да вот толь​ко не ус​лы​шал я его то​гда, не су​мел во​вре​мя рас​стать​ся с та​ба​ком...»
А вот бо​ляч​ки и бо​лез​ни поч​ти все та​баш​ни​ки на​зва​ли оди​на​ко​вые. Тут и брон​хи​ты, и га​ст​ри​ты, и за​по​ры, и одыш​ки, и го​лов​ные бо​ли, и под​вер​жен​ность про​студ​ным за​бо​ле​ва​ни​ям... Что ж, сво​им «доб​ле​ст​ным тру​дом» по экс​плуа​та​ции соб​ст​вен​но​го ор​га​низ​ма вы впол​не за​слу​жи​ли по​доб​ные «на​гра​ды». Но ес​ли, они вас тя​го​тят, мо​же​те их снять, вы​пол​нив те не​слож​ные ре​ко​мен​да​ции, ко​то​рые по​лу​чи​те на на​шем кур​се. Кста​ти, не мо​гу не про​честь пись​ма от дав​не​го мое​го слу​ша​те​ля, та​баш​ни​ка с 45-лет​ним ста​жем са​мо​от​рав​ле​ния:
В квар​ти​ре ста​ло так чис​то и уют​но — ров​но в Бо​та​ни​че​ском са​ду. Сам удив​ля​юсь, как я мог жить столь​ко лет в во​ню​чем стой​ле?! И вот еще шту​ка ка​кая: ле​жим мы с баб​кой в по​сте​ли, а я ей та​кие лек​ции о здо​ро​вье чи​таю, что сам удив​ля​юсь — от​ку​да сло​ва бе​рут​ся. Ров​но сти​хи со​чи​няю, а сам-то поч​ти не​гра​мот​ный! На​вер​ное, с го​ло​вой что-то про​изош​ло. Пе​ре​ста​ла она ме​ня му​чить бес​ко​неч​ны​ми ною​щи​ми бо​ля​ми. Серд​це про​ве​рял не​дав​но — пол​ный по​ря​док, хо​тя уже ко​то​рый год по​сле за​ня​тий на​ших не при​нял ни од​ной таб​лет​ки. Зре​ние мое по​пра​ви​лось, но​гам по​лег​ча​ло. В об​щем в мо​ло​дость воз​вра​ща​юсь — в свои не​пол​ные семь​де​сят. Дай Бог здо​ро​вья се​го​дняш​ним оп​ти​ма​ли​стам, вче​раш​ним и бу​ду​щим! До кон​ца дней сво​их бу​ду вспо​ми​нать все то, че​му нас учи​ли...
А.Уг​ла​нов, г. Уль​я​новск
Опять же, от​ве​чая на сле​дую​щий во​прос, мо​ло​дые та​баш​ни​ки че​ст​но при​зна​ют​ся: не за​ду​мы​ва​лись они об от​ка​зе от си​га​рет, а при​шли на курс кто из лю​бо​пыт​ст​ва, кто по на​стоя​нию дру​зей или род​ст​вен​ни​ков, ра​нее по​бы​вав​ших на на​ших за​ня​ти​ях. Дру​гие слу​ша​те​ли от​ме​ча​ют, что име​ют силь​ное же​ла​ние из​ба​вить​ся от ку​ре​ния, да​же упо​ми​на​ют о по​пыт​ках «за​вя​зать с та​бач​ным смра​дом во​ню​чим», как на​пи​сал один из та​баш​ни​ков. Но... «Це​лый день не ку​рил — так чуть с ума не со​шел! С тех пор по​пы​ток не де​лал». А вот дру​гое при​зна​ние: «Не​сколь​ко раз пы​тал​ся бро​сить это та​ба​ко​ку​ри​тель​ное за​ня​тие, но хва​та​ло ме​ня на воз​дер​жа​ние от си​лы на две не​де​ли». И, на​ко​нец, тре​тий от​клик: «Был пе​ри​од, ко​гда не ку​ри​ла пол​го​да. За это вре​мя рез​ко на​бра​ла вес, с ко​то​рым бо​рюсь с по​мо​щью си​га​рет вот уже бо​лее де​ся​ти лет».
К со​жа​ле​нию, слу​ша​тель​ни​ца не на​пи​са​ла — на чьей сто​ро​не пе​ре​вес... А во​об​ще-то, при нор​ма​ли​за​ции об​мен​ных про​цес​сов, на​ру​шен​ных в по​ру та​бач​ной экс​пан​сии и вос​ста​нов​лен​ных по​сле от​ка​за от са​мо​от​рав​ле​ния, не​ред​ко вес, дей​ст​ви​тель​но, мо​жет «рва​нуть» вверх. Что​бы это​го не слу​чи​лось, не​об​хо​ди​мо ог​ра​ни​чи​вать се​бя в жир​ной обиль​ной пи​ще (она са​ма по се​бе вред​на), боль​ше дви​гать​ся, сис​те​ма​ти​че​ски за​ни​мать​ся за​ряд​кой и, ко​неч​но, изу​чить сис​те​му П.К.Ива​но​ва, взять ее на воо​ру​же​ние во имя оз​до​ров​ле​ния, под​держ​ки здо​ро​вья. Вы, на​вер​ное, слы​ша​ли или чи​та​ли о том, ка​кие чу​дес​ные ис​це​ле​ния про​ис​хо​дят у лю​дей с по​мо​щью этой сис​те​мы? Да и по час​ти от​ка​за от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти пра​ви​ла зна​ме​ни​той «Дет​ки» П.К.Ива​но​ва весь​ма дей​ст​вен​ны.
Мно​гие из вас пы​та​лись ле​чить​ся от та​ба​ко​ма​нии. К со​жа​ле​нию, ре​зуль​та​ты ока​за​лись ми​зер​ны​ми — слу​ча​лись воз​дер​жа​ния на раз​ные сро​ки, а за​тем сно​ва во рту по​яв​ля​лась во​ню​чая ра​ко​вая со​ска. По​че​му?
От​вет на этот во​прос, ви​ди​мо, на​до ис​кать в оп​ре​де​ле​нии по​ня​тия «ку​ри​тель та​ба​ка». Кто та​кой та​баш​ник? Вы ска​же​те: тот, кто ку​рит та​бак. Вер​но, но не на​уч​но. Ос​но​ва​тель «Оп​ти​ма​ли​ста», ав​тор уни​каль​но​го ме​то​да Г.А.Шич​ко чет​ко трак​то​вал это по​ня​тие: «Та​ба​ко​ку​ри​лы​цик — про​та​бач​но за​про​грам​ми​ро​ван​ный че​ло​век, имею​щий при​выч​ку к пе​рио​ди​че​ско​му по​гло​ще​нию та​бач​но​го ды​ма, ис​пы​ты​ваю​щий по​треб​ность в нем и ку​ря​щий та​бак».
К со​жа​ле​нию, все ме​ди​ка​мен​тоз​ные ме​то​ды по из​бав​ле​нию от та​ба​киз​ма на​прав​ле​ны на по​дав​ле​ние при​выч​ки, по​треб​но​сти, вы​зов чув​ст​ва от​вра​ще​ния. За​бы​ва​ет​ся при этом глав​ное — идео​ло​гия та​ба​ко​ку​ре​ния, то есть ку​ри​тель​ная про​грам​ма. Так что про​сто ле​чить​ся от ку​ре​ния — все рав​но что ру​бить на де​ре​ве вет​ки. Ру​бят, ру​бят, а оно — де​ре​во — рас​тет. Да​же, бы​ва​ет, и ствол за​со​хнет, а во​круг уже тя​нет​ся ввысь мо​ло​дая по​росль. Зна​чит, под​ход дол​жен быть дру​гим. Ска​жем, та​ким, как у нас, в со​от​вет​ст​вии с ме​то​дом, пред​ло​жен​ным Г.А.Шич​ко. Весь курс за​ня​тий (за​меть​те — не ле​че​ния!) на​прав​лен на ис​ко​ре​не​ние про​грам​мы, то есть на уда​ле​ние кор​не​вой сис​те​мы. А де​ре​во, ли​шен​ное кор​ней, жить не мо​жет. Так и та​бач​ное при​стра​стие уга​са​ет по​сле вы​кор​чев​ки, уда​ле​ния кор​не​ви​ща.
Не​со​стоя​тель​ны​ми ока​за​лись и ва​ши от​ве​ты на во​прос: по​че​му не уда​лось из​ба​вить​ся от сво​ей вред​ной при​выч​ки? «Не хва​ти​ло во​ле​вых уси​лий», «сов​ра​ти​ли на ра​бо​те», «не су​ме​ла вы​ра​бо​тать чув​ст​ва от​вра​ще​ния» — та​ко​вы не​ко​то​рые от​ве​ты из ва​ших ан​кет. Те​перь-то, на​де​юсь, вы по​ня​ли, в чем глав​ная при​чи​на не​удач.
Про об​стоя​тель​ст​ва и при​чи​ны, ме​шав​шие вам са​мо​стоя​тель​но от​ка​зать​ся от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной га​до​стью, то​же по​на​пи​са​но вся​ко​го. На пер​вом мес​те — стрес​сы. По​том — нерв​ная ра​бо​та, сня​тие на​пря​же​ния, кон​цен​тра​ция вни​ма​ния... Ка​ких толь​ко оп​рав​да​ний вы ни при​ду​ма​ли сво​ей по​зор​ной при​выч​ке! А де​ло-то го​раз​до про​ще — ме​ша​ла и про​дол​жа​ет ме​шать кое-ко​му в ос​во​бо​ж​де​нии из дым​но​та​бач​но​го пле​на ва​ша за​про​грам​ми​ро​ван​ность, пус​тив​шая ме​та​ста​зы во все за​ко​ул​ки соз​на​ния. Ну как тут не вспом​нить пря​мо-та​ки афо​ри​стич​ное вы​ска​зы​ва​ние П.К.Ива​но​ва: «На​до по​ме​нять по​ток соз​на​ния». Ины​ми сло​ва​ми, осу​ще​ст​вить то, что мы с ва​ми и пы​та​ем​ся де​лать.
Рас​ска​зы​вая о та​бач​ных из​де​ли​ях, ко​то​ры​ми «уго​ща​лись» в на​ча​ле сво​его «ды​мо​кур​но​го» пу​ти, и о се​го​дняш​них, став​ших для вас «свои​ми», поч​ти все от​ме​ти​ли ухуд​ше​ние ка​че​ст​ва па​пи​рос и си​га​рет. «Рань​ше, вро​де, вкус​нее бы​ли». Под​черк​ну, что речь идет об оте​че​ст​вен​ных та​бач​ных со​сках... Тут я вы​ну​ж​ден и о се​бе ска​зать. По​след​ние лет два​дцать сво​ей та​баш​ной жиз​ни я был при​вер​жен​цем «лю​до​мо​ра». Не ус​мат​ри​вай​те здесь ого​вор​ки: не «бе​ло​мо​ра», а имен​но «лю​до​мо​ра». Впро​чем и лю​бое дру​гое та​бач​ное из​де​лие мож​но на​звать «ду​хо​мо​ром», «жиз​не​мо​ром» и проч. Од​на​ко, как рас​ска​зы​ва​ют, их ка​че​ст​во, дей​ст​ви​тель​но, пре​ж​де бы​ло за​мет​но вы​ше.
Так вот, от​ка​зав​шись от сво​ей вре​до​нос​ной при​выч​ки, я стал про​фес​сио​наль​но за​ни​мать​ся во​про​са​ми та​бач​ной экс​пан​сио​ни​ст​ской аг​рес​сии про​тив ро​да че​ло​ве​че​ско​го. И тут вдруг вы​яс​ни​лось, что из​го​то​ви​те​ли та​бач​ной от​ра​вы, кста​ти, по​лу​чаю​щие ги​гант​ские при​бы​ли от реа​ли​за​ции зе​лья, не жа​ле​ют са​мых луч​ших про​дук​тов, что​бы толь​ко от​бить не​при​ят​ный за​пах и вкус у во​ню​че​го дерь​ма. Так, к при​ме​ру, на од​ну тон​ну та​ба​ка, иду​ще​го на из​го​тов​ле​ние си​га​рет и па​пи​рос, рас​хо​ду​ет​ся 1,25 ки​ло​грам​ма ва​ни​ли​на, 3,25 ки​ло​грам​ма аро​ва​ни​ли​на. 3,5 ки​ло​грам​ма мят​но​го мас​ла, 96 ки​ло​грам​мов ро​мо​вой эс​сен​ции, 70 ки​ло​грам​мов чер​но​сли​ва, 50 ки​ло​грам​мов су​хо​фрук​тов, 150 ки​ло​грам​мов на​ту​раль​но​го ме​да. А еще в эту тон​ну долж​ны быть за​ло​же​ны ге​ра​ние​вое мас​ло, на​стой мус​кат​но​го оре​ха, пе​ру​ан​ский баль​зам, мас​ла ани​со​вое, бер​га​мот​ное, мус​кат​но​го шал​фея, а так​же ли​мон​ная эс​сен​ция. Прав​да, точ​но​го ко​ли​че​ст​ва этих до​ба​вок на та​бач​ной фаб​ри​ке мне не со​об​щи​ли: мол, не по​ло​же​но — сек​рет фир​мы. Тем не ме​нее я ри​ск​нул за​дать од​но​му из ве​ду​щих спе​циа​ли​стов пред​при​ятия во​прос: по​че​му все же ис​пор​тил​ся «лю​до​мор»? Тот от​ве​тил пря​мо: «Рань​ше толь​ко кла​дов​щик во​ро​вал эти про​дук​ты. А те​перь — вон ка​кая це​поч​ка... от ра​бо​че​го до на​чаль​ни​ка глав​ка. По​нял?» Я все по​нял.
По​че​му так зав​ле​ка​тель​ны им​порт​ные си​га​ре​ты? Дол​жен при​знать — там уме​ют по​дать лю​бой то​вар. А уж в та​бак та​кие хи​ми​че​ские до​бав​ки вкла​ды​ва​ют!!!
С пол​но​той сжи​га​ния си​га​рет, ви​но​ват, ра​ко​вых со​сок, то​же не​од​но​род​ная кар​ти​на. Од​ни до​са​сы​ва​ют лишь до по​ло​ви​ны, дру​гие, на​обо​рот, пол​но​стью, до об​жи​га​ния паль​цев (кста​ти, срав​ни​те свои паль​цы с паль​ца​ми тех, кто не тра​вит​ся та​бач​ным смра​дом!). Что вред​нее? — спра​ши​ва​ют не​ко​то​рые слу​ша​те​ли. От​ве​чу од​но​знач​но — все ар​хи​вред​но!..
«В дет​ст​ве это на​зы​ва​лось у нас „зо​ба​ни​ем". Так и го​во​ри​ли: „дай по​зо​бать", или „ос​тавь зоб​нуть", — от​ве​ча​ет на сле​дую​щий во​прос слу​ша​тель кур​са. — И вот что ин​те​рес​но: то​гда жад​ность бы​ла ка​кая-то — ста​рал​ся как мож​но боль​ше на​гло​тать​ся та​бач​но​го смра​да. С воз​рас​том это про​шло. Те​перь в те​че​ние дня трав​люсь при​мер​но 120 раз, ес​ли иметь в ви​ду за​тяж​ки». Кста​ти, от​ве​тил пра​виль​но. Имен​но за​тяж​ки, а не ко​ли​че​ст​во вы​со​сан​ных та​бач​ных со​сок, как от​ве​ти​ли не​ко​то​рые ны​неш​ние со​курс​ни​ки.
Ха​рак​те​ри​зуя про​яв​ле​ние при​выч​ки к та​бач​но​му са​мо​от​рав​ле​нию, под​счи​ты​вая ко​ли​че​ст​во вре​ме​ни, рас​хо​дуе​мое на это за​ня​тие, мно​гие из вас, су​дя по все​му, ис​пы​та​ли на​стоя​щее по​тря​се​ние. «Толь​ко в те​че​ние ме​ся​ца на са​мо​от​рав​ле​ние ухо​дит 61—80 ча​сов. Это что же по​лу​ча​ет​ся — за год я тра​чу ме​сяч​ный от​пуск на са​мо​унич​то​же​ние? Кош​мар!»
Вот имен​но, кош​мар! Пред​ставь​те се​бе ре​зуль​тат, ес​ли бы это вре​мя вы тра​ти​ли на ук​ре​п​ле​ние здо​ро​вья!
Рас​ска​зы​вая о мес​тах са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным дерь​мом, вы, не сго​ва​ри​ва​ясь, от​ме​чае​те кол​лек​тив​ный ха​рак​тер мед​лен​но​го взаи​мо​убий​ст​ва. «На ра​бо​те с не​тер​пе​ни​ем жду, ко​гда дру​гие пой​дут на пе​ре​кур, и сра​зу при​сое​ди​ня​юсь к ним», — вот од​на из за​пи​сей в ан​ке​те. «Ча​ще все​го си​туа​ция трав​ле​ния воз​ни​ка​ет, ко​гда ко мне под​хо​дит кто-то из ку​ря​щих. Не​важ​но где — до​ма или на ра​бо​те. Тут же про​ис​хо​дит взаи​мо​уго​ще​ние, и, ес​те​ст​вен​но, под си​га​ре​ту на​чи​на​ет​ся треп...»
Ого! За​меть​те: «взаи​мо​уго​ще​ние»! Чем?! Пред​ставь​те-ка се​бе кар​ти​ну: под​хо​дит к вам нек​то (я умыш​лен​но не упот​реб​ляю слов «друг», «то​ва​рищ», «брат» и т. п., по​сколь​ку впо​след​ст​вии вы са​ми, на​де​юсь, раз​бе​ре​тесь, кто ока​зал​ся ря​дом с ва​ми), пред​ла​га​ет от​ра​вить​ся мышь​я​ком, а вы вза​мен про​тя​ги​вае​те ему пор​цию циа​ни​сто​го ка​лия. При​чем оба из​лу​чае​те доб​ро​же​ла​тель​ность, да​же лю​бовь... Пред​ста​ви​ли?
То-то и оно! На​до быть по​след​ним са​ди​стом, что​бы до та​ко​го до​ду​мать​ся. А у та​баш​ни​ка это про​ис​хо​дит спон​тан​но, вы​гля​дит как бы са​мо со​бой ра​зу​мею​щим​ся: встре​ти​лись, взаи​мо​от​ра​ви​лись, да еще до​воль​ные друг дру​гом ос​та​лись. А чем до​воль​ны-то? Тем, что по​мог​ли друг дру​гу со​кра​тить жизнь, сни​зить ум​ст​вен​ные спо​соб​но​сти, зна​чи​тель​но за​бло​ки​ро​вать по​ло​вые спо​соб​но​сти?..
Ав​тор за​ме​ча​тель​но​го ме​то​да Г.А.Шич​ко го​во​рил: «Ис​ку​ри​ли вы си​га​ре​ту — ров​но на эту си​га​ре​ту со​кра​ти​ли жизнь, ров​но на эту си​га​ре​ту сни​зи​ли свою по​ло​вую по​тен​цию, ров​но на эту си​га​ре​ту раз​ру​ши​ли мозг, со​кра​тив свои ум​ст​вен​ные спо​соб​но​сти».
Ко мне об​ра​ща​ет​ся не​ма​ло лю​дей с про​бле​ма​ми им​по​тен​ции, фри​гид​но​сти и дру​гих по​ло​вых рас​стройств. Пер​вое ус​ло​вие из​бав​ле​ния от этих не​при​ят​но​стей — от​каз от са​мо​управ​ле​ния ор​га​низ​ма та​бач​ной за​ра​зой. Ведь в боль​шин​ст​ве слу​ча​ев в ос​но​ве по​доб​ных рас​стройств ле​жит не​здо​ро​вое при​стра​стие че​ло​ве​ка к та​бач​но​му нар​ко​ти​ку. И ко​гда я чи​таю в ува​жае​мой «Ли​те​ра​тур​ной га​зе​те» та​кие стро​ки, как «та​бак по но​чам не снит​ся, за​то одо​ле​ли жен​щи​ны!», я удов​ле​тво​рен​но улы​ба​юсь: по​мог​ло! Тем бо​лее ес​ли учесть, что ав​тор ци​ти​руе​мой из ста​тьи фра​зы — 35-лет​ний муж​чи​на, ко​то​рый ко​гда-то уже по​хо​ро​нил се​бя как муж​чи​ну, а по​сле за​ня​тий и вы​пол​не​ния всех не​слож​ных пра​вил слу​ша​те​ля кур​са же​нил​ся на мо​ло​дой жен​щи​не, ро​див​шей от не​го сы​на и нын​че сно​ва на​хо​дя​щей​ся в ин​те​рес​ном по​ло​же​нии. Я ду​маю, мож​но по​нять мою ра​дость.
Не​ко​то​рые та​баш​ни​ки, по​пав​шие на наш курс, не мо​гут обой​тись без во​ню​чей си​га​ре​ты по но​чам. А уж «по​сле ис​пол​не​ния суп​ру​же​ских обя​зан​но​стей — это как на​гра​да», — при​зна​ет​ся один из вас. И про​дол​жа​ет: «Я за​ду​мал​ся: а по​че​му я стал ку​рить в по​сте​ли? Да по​то​му, на​вер​ное, что по те​ле​ку так час​то по​ка​зы​ва​ют ге​ро​ев раз​лич​ных филь​мов, ко​то​рые, ле​жа в по​сте​ли, обя​за​тель​но ку​рят».
Тон​ко под​ме​че​но, хо​тя с тер​ми​но​ло​ги​ей — я имею в ви​ду гла​гол «ку​рить» — по​ка у вас не все в по​ряд​ке.
К сча​стью, ноч​ных от​ра​ви​те​лей все​го жи​во​го, в том чис​ле и са​мих се​бя, сре​ди вас не так-то уж и мно​го. За​то мес​та от​рав​ле​ний, что на​зы​ва​ет​ся, са​мые «мир​ные». Это и кух​ни, где боль​шую часть до​маш​не​го вре​ме​ни про​во​дят же​ны та​баш​ни​ков, их де​ти и ро​ди​те​ли, это и ван​ные ком​на​ты, ко​ри​до​ры и туа​ле​ты. На ра​бо​те, в це​хе, ча​ще все​го ку​рят пря​мо у стан​ка; в ку​рил​ках же со​би​ра​ют​ся те от​ра​ви​те​ли, ко​то​рым не раз​ре​ша​ют пор​тить воз​дух на ра​бо​чих мес​тах. Ну а что пред​став​ля​ют со​бой мес​та, от​ве​ден​ные для взаи​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным смра​дом? Ча​ще все​го это ле​ст​нич​ные пло​щад​ки, снаб​жен​ные ве​дром для окур​ков и плев​ков. Ни вен​ти​ля​ции, ни эле​мен​тар​но​го сквоз​ня​ка там ча​ще все​го нет. В по​доб​ной об​ста​нов​ке от​рав​ле​ние толь​ко уси​ли​ва​ет​ся.
Сре​ди на​ших слу​ша​те​лей есть ру​ко​во​ди​те​ли раз​ных ран​гов. Так те пря​мо пи​шут, что в сво​их ка​би​не​тах ве​дут та​бач​но-га​зо​вые ата​ки про​тив под​чи​нен​ных и по​се​ти​те​лей. Это и по​нят​но: в оди​ноч​ку сго​рать в пла​ме​ни кар​ман​но​го кре​ма​то​рия, на​вер​ное, дис​ком​форт​но!
Кое-кто из слу​ша​те​лей очень вер​но за​ме​тил, что глу​би​на за​тя​жек за​ви​сит ча​ще все​го от ду​шев​но​го со​стоя​ния. «Ес​ли трав​люсь за ком​па​нию или ав​то​ма​ти​че​ски, ожи​дая, на​при​мер, трам​вай, то за​тя​ги​ва​юсь не​глу​бо​ко. А вот при вы​пол​не​нии очень серь​ез​ной ра​бо​ты, тре​бую​щей боль​шо​го на​пря​же​ния, осо​бен​но по​сле ее окон​ча​ния, или по​сле ссо​ры с же​ной — тут я дым​лю, как па​ро​воз, за​тяж​ки де​лаю глу​бо​кие и час​тые», — эта за​пись при​ве​де​на в од​ной из ан​кет.
От​ве​чая на сле​дую​щий во​прос, прак​ти​че​ски все та​баш​ни​ки на​пи​са​ли о том, что «сам Бог ве​лел по​сле обиль​ной еды вы​ку​рить та​бач​ку». По​зволь​те с этим не со​гла​сить​ся. Гос​подь ни​где не упо​ми​на​ет о та​бач​ной за​ра​зе, из че​го сле​ду​ет, что во вре​ме​на при​ше​ст​вия Ии​су​са Хри​ста лю​ди не тра​ви​ли се​бя и ок​ру​жаю​щих та​бач​ным ядом.
Дру​гой ост​ряк на те​му обе​да и си​га​ре​ты при​во​дит пря​мо-та​ки не​от​ра​зи​мую по «глу​би​не», но тра​ди​ци​он​ную при​сказ​ку: «По за​ко​ну Ар​хи​ме​да, по​сле сыт​но​го обе​да...» — ну и так да​лее. Это мне на​по​ми​на​ет дру​гую «глу​бо​кую» по со​дер​жа​нию по​го​вор​ку. Вы все ее хо​ро​шо знае​те и на​вер​ня​ка про​из​но​си​ли в от​но​ше​нии ко​го-ни​будь из не​пью​щих или не​от​рав​ляю​щих​ся та​бач​ной дря​нью лю​дей: «Кто не ку​рит и не пьет, тот здо​ро​вень​ким пом​рет!» Эту сен​тен​цию не​ред​ко во вре​мя ка​ко​го-ни​будь тор​же​ст​ва глу​бо​ко​мыс​лен​но из​ре​ка​ет спо​соб​ный еще дви​гать язы​ком та​баш​ник или ви​но​пи​тей​щик, об​ра​ща​ясь к нор​маль​но​му, то есть трез​во​му че​ло​ве​ку (под сло​вом «трез​вый» я под​ра​зу​ме​ваю че​ло​ве​ка, ко​то​рый не упот​реб​ля​ет ви​на, та​ба​ка, дру​гих нар​ко​ти​че​ских ве​ществ).
Я на по​доб​ные «фи​ло​соф​ские» мудр​ст​во​ва​ния от​ве​чаю при​мер​но так: «Раз​ве пло​хо уме​реть здо​ро​вень​ким, в глу​бо​кой и по​чет​ной ста​рос​ти, ок​ру​жен​ным близ​ки​ми и их лю​бо​вью? Не​у​же​ли луч​ше пе​ред смер​тью кор​чить​ся ме​ся​ца​ми, го​да​ми в му​ках, за​став​ляя род​ных и близ​ких то​же му​чить​ся и по​рой да​же про​кли​нать, ска​жем, де​гра​ди​рую​ще​го ал​ко​го​ли​ка, та​ба​ко​ма​на?..»
Как ви​ди​те, по​сло​ви​цы и по​го​вор​ки, свя​зан​ные с вос​хва​ле​ни​ем нар​ко​ти​че​ских ве​ществ, рас​про​стра​ня​ют ра​бы спирт​но​го яда, та​бач​ной за​ра​зы... Прав​да, сре​ди по​тре​би​те​лей опия, га​ши​ша, ма​рихуа​ны, ге​рои​на я не встре​чал лю​дей, вос​хва​ляю​щих нар​ко​ти​ки. Они про​кли​на​ют день и час, ко​гда впер​вые упот​ре​би​ли эти яды (а там путь от лю​би​тель​ст​ва до пол​ной за​ви​си​мо​сти мно​го​крат​но ко​ро​че, чем в си​туа​ции с та​ба​ком).
Так по​че​му же все та​баш​ни​ки так еди​но​душ​ны в не​об​хо​ди​мо​сти са​мо​от​рав​ле​ния по​сле еды? Здесь наи​бо​лее, по​жа​луй, яр​ко про​яв​ля​ет​ся са​мо​об​ман: хо​ро​шее пи​ще​ва​ре​ние та​баш​ник за​час​тую при​пи​сы​ва​ет влия​нию та​бач​но​го смра​да, и это уко​ре​ня​ет​ся в соз​на​нии, пе​ре​хо​дит в ус​лов​ный реф​лекс: по​ел — от​ра​вил​ся та​бач​ным дерь​мом, вы​пил ко​фе — сно​ва от​ра​вил​ся. Хо​тя в слу​чае с ко​фе и ча​ем, ко​то​рые са​ми по се​бе яв​ля​ют​ся сла​бы​ми нар​ко​ти​ка​ми, про​смат​ри​ва​ет​ся не​сколь​ко иной ме​ха​низм: дей​ст​вие сла​бо​го нар​ко​ти​ка вле​чет за со​бой же​ла​ние воз​бу​дить се​бя нар​ко​ти​ком бо​лее силь​ным.
Свои ес​те​ст​вен​ные от​прав​ле​ния не​ко​то​рые та​баш​ни​ки так​же не пред​став​ля​ют се​бе без си​га​ре​ты. «В этот мо​мент мне обя​за​тель​но на​до за​ку​рить, ина​че не схо​дить по-боль​шо​му!» — ут​вер​жда​ет один из на​ших слу​ша​те​лей. Это как ведь на​до бы​ло се​бя убе​дить, что​бы во​ню​чая ра​ко​вая со​ска иг​ра​ла роль сла​би​тель​но​го! Хо​тя, на​вер​ное, здесь есть мо​мент рез​ко​го со​кра​ще​ния мышц тол​сто​го ки​шеч​ни​ка. Но это лишь мои пред​по​ло​же​ния — на​уч​ных дан​ных по это​му во​про​су я не имею.
Жир​ная, ост​рая, мяс​ная, рыб​ная, со​ле​ная, слад​кая пи​ща, ал​ко​голь, ко​фе, креп​кий чай — про​во​ка​то​ры ва​шей дур​ной при​выч​ки к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ядом. Вы​во​ды де​лай​те са​ми.
За​яд​лые та​ба​ко​ма​ны, по​треб​ляю​щие от од​ной до двух и бо​лее па​чек си​га​рет в день, тру​боч​ни​ки (то есть тра​вя​щие​ся по​сред​ст​вом труб​ки) от​ме​ча​ют ав​то​ма​ти​за​цию про​цес​са са​мо​от​рав​ле​ния.
Ко​гда ра​бо​таю или си​жу за ру​лем, то не за​ме​чаю да​же, как эта от​ра​вит​ка за​би​ра​ет​ся в рот. И, как пра​ви​ло, не ус​пе​ваю вы​со​сать од​ну, как ру​ка тя​нет​ся за дру​гой. В сред​нем де​лаю до два​дца​ти за​тя​жек от од​ной си​га​ре​ты. Про​ме​жу​ток ме​ж​ду ни​ми со​став​ля​ет 5—8 се​кунд, да са​ма за​тяж​ка за​ни​ма​ет две-три се​кун​ды. В сред​нем это со​став​ля​ет 9 се​кунд. 20х9=180 се​кунд. Ины​ми сло​ва​ми, три ми​ну​ты вре​ме​ни «съе​да​ет» од​на си​га​ре​та. В те​че​ние дня я их вы​сма​ли​ваю штук 30—35, что оз​на​ча​ет око​ло сот​ни ми​нут в день. 100х30=3000х12=36 ты​сяч ми​нут, или 900 ча​сов... В об​щем, еже​год​но я от​да​вал этой за​ра​зе 25 су​ток, не по​лу​чая ни​че​го хо​ро​ше​го. Да ни в жизнь бо​лее!..
Я про​чел вам вы​держ​ку из ан​ке​ты вче​раш​не​го, а точ​нее — по​зав​че​раш​не​го та​ба​ко​ма​на. Се​го​дня он уже вто​рые су​тки не тра​вит​ся и, знае​те, не по​хо​же, что​бы уши у не​го от​ва​ли​лись. А имен​но этим ар​гу​мен​том он поль​зо​вал​ся на пер​вом за​ня​тии, ко​гда за​яв​лял о том, что два​дцать с лиш​ним лет та​бач​но​го ста​жа (те​перь я мо​гу сме​ло по​пра​вить: не ста​жа, а пле​на) в од​но​ча​сье со сче​тов не сбро​сить, и ес​ли он день не по​тра​вит​ся, то у не​го от «хо​те​ния» от​ва​лят​ся уши...
О вку​се и за​па​хе та​бач​но​го дег​тя аб​со​лют​но все ото​зва​лись от​ри​ца​тель​но. Не​ко​то​рые да​же при​ве​ли тра​ди​ци​он​ный при​мер про ту са​мую ка​п​лю ни​ко​ти​на, ко​то​рая уби​ва​ет ло​шадь. К сча​стью, ло​ша​ди, в от​ли​чие от лю​дей, та​бач​ной за​ра​зой не тра​вят​ся, фыр​ка​ют и чи​ха​ют, ко​гда ря​дом сто​ит ды​мя​щий та​баш​ник. А он, та​баш​ник, «по​зво​ля​ет» на стен​ках аль​ве​ол, из ко​то​рых со​сто​ят лег​кие, в те​че​ние го​да осесть не ме​нее чем ки​ло​грам​му той са​мой га​до​сти, ко​то​рую вы на​блю​да​ли в мунд​шту​ках, труб​ках, си​га​рет​ных фильт​рах. До ки​ло​грам​ма и бо​лее!
Хо​чу дать со​вет тем та​баш​ни​кам, ко​то​рые про​дол​жа​ют тра​вить се​бя по​сред​ст​вом тру​бок и мунд​шту​ков. Вы​брось​те их, не жа​лей​те! Си​туа​ция с са​мо​от​рав​ле​ни​ем в этом слу​чае рез​ко из​ме​нит​ся, что по​зво​лит вам бы​ст​рее рас​стать​ся со зло​вред​ной при​выч​кой. Лю​би​те​лям же па​пи​рос и си​га​рет ре​ко​мен​дую пач​ку с ку​ре​вом за​вер​нуть в не​боль​шой по​ли​эти​ле​но​вый ме​шо​чек, да еще об​тя​нуть его ре​зин​кой. Ко​гда по​чув​ст​вуе​те ост​рей​шее же​ла​ние са​мо​от​ра​вить​ся, дос​тань​те этот па​ке​тик. По​ка бу​де​те с ним во​зить​ся, за​дай​те се​бе во​прос — а сто​ит ли эта во​ню​чая та​бач​ная от​ра​вит​ка, упа​ко​ван​ная в изящ​ную пач​ку, ва​ше​го здо​ро​вья, здо​ро​вья близ​ких вам лю​дей, ва​шей по​ло​вой ак​тив​но​сти, ва​ше​го ума? И ес​ли бы я смог на оси ко​ор​ди​нат по​ка​зать кри​вую на​рас​та​ния же​ла​ния, его пик, то по​сле не​про​дол​жи​тель​ной воз​ни с ре​зин​кой и ме​шоч​ком вы уви​де​ли бы рез​кое па​де​ние этой кри​вой... То же мо​же​те сде​лать со спич​ка​ми и за​жи​гал​ка​ми. Я имею в ви​ду — не бе​ри​те их с со​бой.
Ес​ли вы но​си​те си​га​ре​ты и про​чие от​ра​ви​тель​ные при​чин​да​лы в су​моч​ке, по​ста​рай​тесь в бли​жай​шие не​сколь​ко дней по​хо​дить без нее. Ес​ли дер​жи​те си​га​ре​ты в кар​ма​не, по​про​буй​те этот кар​ман за​стег​нуть на бу​лав​ку или — луч​ше и на​деж​нее — за​шить его.
Кста​ти, вы уже два​ж​ды слы​ша​ли не​при​выч​ное по​ка для вас сло​во «от​ра​вит​ка». В од​ном слу​чае оно про​зву​ча​ло в тек​сте ан​ке​ты од​но​го из на​ших слу​ша​те​лей, а сей​час его упот​ре​бил я. Это сло​во — не мое изо​бре​те​ние, им ши​ро​ко поль​зу​ют​ся на​ши оп​ти​ма​ли​сты. А поя​ви​лось оно лет де​сять на​зад, ко​гда на од​ном из за​ня​тий, ко​то​рые я про​во​дил в Пар​го​ло​во, под​нял​ся один из слу​ша​те​лей и пре​рвал мою бе​се​ду сло​ва​ми: «Вы не имее​те пра​ва спирт​ное на​зы​вать на​пит​ка​ми. Это, как и та​бач​ные из​де​лия, — от​ра​вит​ки или ядо​вит​ки!» Я сра​зу со​гла​сил​ся, и эти сло​ва по​сте​пен​но рас​про​стра​ни​лись сре​ди всех оп​ти​ма​ли​стов стра​ны.
Не​ко​то​рые из вас на​пи​са​ли о том, что по​треб​ность в та​бач​ной га​до​сти рез​ко воз​рас​та​ет в про​цес​се упот​реб​ле​ния спирт​но​го, а по​сле вы​пив​ки и во​об​ще ста​но​вит​ся не​управ​ляе​мой. Кое-кто от​ме​тил по​яв​ле​ние силь​но​го же​ла​ния тра​вить​ся та​бач​ной дря​нью с по​хме​лья. Я не хо​чу быть за​ну​дой. На​пом​ню толь​ко, что Все​мир​ная ор​га​ни​за​ция здра​во​охра​не​ния еще в 1975 го​ду на​зва​ла ал​ко​голь нар​ко​ти​ком но​мер один. Это един​ст​вен​ный из силь​но​дей​ст​вую​щих нар​ко​ти​ков, ко​то​рый ле​га​ли​зо​ван для мас​со​во​го по​треб​ле​ния. Де​лай​те вы​во​ды са​ми. Ду​май​те!
Вни​ма​тель​но пе​ре​чи​ты​вая ва​ши ан​ке​ты, я не на​шел от​ри​ца​тель​ных от​ве​тов на во​прос об от​рав​ле​нии ва​ми де​тей и жен​щин. Фор​му​ли​ров​ки ча​ще все​го ук​лон​чи​вы, ти​па «ста​ра​юсь при де​тях не ды​мить», «спра​ши​ваю раз​ре​ше​ния у жен​щин, ес​ли за​хо​чет​ся по​ку​рить в их при​сут​ст​вии» и то​му по​доб​ное. Будь​те че​ст​ны​ми: тра​ви​те, еще как тра​ви​те вы де​тей и жен​щин. Но раз​ве та​баш​ник ду​ма​ет об этом, ко​гда оку​ты​ва​ет про​хо​жих на ули​це клу​ба​ми та​бач​но​го смра​да или, за​тя​нув​шись на ос​та​нов​ке, вска​ки​ва​ет в го​то​вый тро​нуть​ся транс​порт и вы​ды​ха​ет в са​лон дым​ную та​бач​ную взвесь: мол, гло​тай​те, до​ро​гие жен​щи​ны, ми​лые де​тиш​ки!.. А та​баш​ник за ру​лем? Я не знаю, как по​сле та​ких га​зо​вых та​бач​ных атак не за​дох​ну​лась моя же​на, ко​гда я в сво​ем «жи​гу​лен​ке» по​сто​ян​но за​став​лял ее ды​шать ядо​ви​тым ни​ко​ти​но​вым пе​ре​га​ром. Ведь во вре​ме​на мо​ей та​ба​ко​ма​нии я не мыс​лил се​бя за ру​лем без лю​до​мо​ри​ны в зу​бах!
Вы очень вер​но от​ме​ти​ли, на​пи​сав об осо​бом при​стра​стии к та​ба​ку при вол​ную​щих, на​пря​жен​ных со​бы​ти​ях — на рыб​ной лов​ле или, ска​жем, на три​бу​не ста​дио​на и да​же у эк​ра​на те​ле​ви​зо​ра — при бое​вом спор​тив​ном со​стя​за​нии. Тя​нет к от​ра​вит​ке и то​гда, ко​гда до​во​дит​ся ко​ро​тать вре​мя в оче​ре​дях... По​че​му так про​ис​хо​дит? Ви​ди​мо, сра​ба​ты​ва​ет сте​рео​тип мыш​ле​ния — ведь так ве​дет се​бя боль​шин​ст​во из тех, ко​го вы при​вык​ли ви​деть на те​ле​эк​ра​не, в ки​но, на стра​ни​цах про​чи​тан​ных книг. Ко​ро​че, сра​ба​ты​ва​ет та са​мая про​грам​ма, о ко​то​рой мы го​во​ри​ли на пре​ды​ду​щем за​ня​тии.
Под​сче​ты вре​ме​ни, про​из​ве​ден​ные ва​ми, сви​де​тель​ст​ву​ют о том, что в сред​нем та​баш​ник вы​ки​ды​ва​ет из сво​ей жиз​ни по ме​ся​цу еже​год​но. Это не счи​тая за​губ​лен​но​го здо​ро​вья, тран​жир​ст​ва де​нег из се​мей​но​го бюд​же​та.
«В этом та​бач​ном кре​ма​то​рии сго​ре​ли не ку​п​лен​ные мною ав​то​ма​ши​ны „Жи​гу​ли" и „За​по​ро​жец" — столь​ко де​нег я сжег в уго​ду та​бач​но​му зве​рю», — пи​шет один из на​ших слу​ша​те​лей. Дру​гой ему вто​рит: «Это что же вы​хо​дит: свои​ми, кров​но за​ра​бо​тан​ны​ми ас​сиг​на​ция​ми я ота​п​ли​ваю пла​не​ту?!» Увы, ес​ли бы го​ре​ли про​сто ва​ши де​неж​ные ку​пю​ры, вре​да бы​ло бы мень​ше, да и ат​мо​сфе​ра не за​ды​ха​лась бы от та​бач​но​го ды​ма.
К со​жа​ле​нию, су​дя по ан​ке​там, та​бач​ный зверь кое-ко​го по​ра​бо​тил на​столь​ко, что вы​рвать​ся та​ко​му че​ло​ве​ку из кош​мар​но​го раб​ст​ва очень труд​но. Во вся​ком слу​чае так счи​та​ют те, кто пи​шет, ска​жем, та​кое: «Не на​гло​та​юсь та​бач​но​го ды​ма — слов​но не по​ем». (В скоб​ках за​ме​чу: ав​тор не на​пи​сал «не на​ку​рюсь» — это об​на​де​жи​ва​ет!) «Ес​ли не имею при се​бе си​га​рет, ни за что не мо​гу взять​ся!» — взды​ха​ет та​ба​ко​ман​ка на​ше​го кур​са.
Не пу​гай​те се​бя — сдви​ги уже есть. И ва​ши ус​пе​хи в об​ре​те​нии нор​маль​но​го (бес​та​бач​но​го) об​раза жиз​ни с ка​ж​дым днем бу​дут воз​рас​тать. Опыт тех из вас, кто уже пе​ре​стал тра​вить​ся, яв​ля​ет​ся до​ка​за​тель​ст​вом то​го, что не так уж он стра​шен — этот та​бач​ный зверь. По ла​пам ему! По ла​пам!..
О том хо​ро​шем или пло​хом, о бо​лез​нях, ко​то​рые вас одо​ле​ли в ре​зуль​та​те ва​шей «друж​бы» и ва​ше​го «со​труд​ни​че​ст​ва» с па​ко​ст​ным та​бач​ным зель​ем, вы еще бу​де​те пи​сать от​дель​но. Здесь же ска​жу: прак​ти​че​ски ни​кто не от​ме​тил «хо​ро​ше​го», за​то упо​ми​на​ний об от​ри​ца​тель​ных яв​ле​ни​ях и бо​лез​нях — тьма. Лю​бо​пыт​ны рас​су​ж​де​ния по по​во​ду об​ще​ст​вен​ной за​ви​си​мо​сти та​баш​ни​ка: это и «не​пол​но​цен​ный ра​бот​ник», и «злая, про​дым​лен​ная и рас​те​ряв​шая все не​удач​ни​ца», и «бал​ласт, от​ра​ви​тель об​ще​ст​ва». А один слу​ша​тель са​мо​кри​тич​но на​звал се​бя «вра​гом все​го жи​во​го, всей При​ро​ды».
В об​щем, пер​вый шаг к об​ре​те​нию нор​маль​ной здо​ро​вой жиз​ни ва​ми сде​лан. Ни​кто из вас не на​пи​сал, на​при​мер, что хо​чет умень​шить час​то​ту са​мо​от​рав​ле​ний или пе​рей​ти на бо​лее лег​кие сор​та та​ба​ка. Все хо​тят из​ба​вить​ся от вла​сти про​кля​то​го «Ни​ко​ти​ны​ча» (так за​па​ни​брат​ски на​звал та​бач​ный дым один из слу​ша​те​лей).
Ва​ши до​пол​ни​тель​ные све​де​ния о се​бе ме​ня ис​крен​не по​ра​до​ва​ли. Од​ни рас​ска​за​ли об осо​бен​но​стях сво​его «сквер​но​го ха​рак​те​ра», дру​гие по​жа​ло​ва​лись на ос​лаб​ле​ние по​ло​вой функ​ции, об им​по​тен​ции и фри​гид​но​сти, тре​тьи по​се​то​ва​ли на на​пря​жен​ную об​ста​нов​ку в се​мье... По​доб​ные за​пи​си — сви​де​тель​ст​во вы​со​ко​го до​ве​рия к на​ше​му кур​су, и это, ес​те​ст​вен​но, по​мо​жет вам на​все​гда рас​стать​ся с во​ню​чей та​бач​ной за​ра​зой, ра​зо​рвать раб​ские це​пи, кои​ми опу​тал вас этот про​кля​тый «Ни​ко​ти​ныч».
ДО​МАШ​НЕЕ ЗА​ДА​НИЕ
Пе​ред сном пи​ши​те днев​ник. Для это​го или в те​че​ние дня не​об​хо​ди​мо на​пи​сать очень ин​те​рес​ное со​чи​не​ние на те​му «Порт​рет ра​ба во​ню​чей та​бач​ной со​ски»...
По​жа​луй​ста, убе​ри​те все с ко​ле​ней. Все, что вам ме​ша​ет... Удоб​нее уст​раи​вай​тесь в крес​лах. Ла​до​ни вы​вер​ни​те на​ру​жу и по​ло​жи​те их на ко​ле​ни. Паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся. Все за​кры​ли гла​за!.. Все вни​ма​ние — на мой го​лос!.. Толь​ко мой го​лос!..
По​сто​рон​ние мыс​ли ухо​дят!.. По​сто​рон​ние мыс​ли уш​ли! Все вни​ма​ние — на мой го​лос!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ног: рас​слаб​ля​ют​ся паль​чи​ки, ступ​ни, пя​точ​ки, ло​дыж​ки, го​ле​ни, мыш​цы икр! Внут​рен​ним взо​ром по​смот​ре​ли, как рас​сла​би​лись мыш​цы икр, го​ле​ни, ло​дыж​ки, пя​точ​ки, ступ​ни, паль​чи​ки... Но​ги пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы рук! Ру​ки без​воль​но по​ко​ят​ся на ко​ле​нях, ла​до​ни вы​вер​ну​ты, паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся...

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы плеч! Пол​но​стью рас​сла​би​ли пле​чи!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ли​ца: мыш​цы губ... щек... лба... над​бров​ных дуг!.. Язык упи​ра​ет​ся в не​бо!.. Ли​це​вые мыш​цы пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы шеи. Пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы шеи!..

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы спи​ны... Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы спи​ны!

Рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та! Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы гру​ди! Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы гру​ди!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы всех внут​рен​них ор​га​нов в об​лас​ти брюш​ной по​лос​ти и груд​ной клет​ки. Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли!

С осо​бой лю​бо​вью и неж​но​стью мыс​лен​но об​ра​ти​лись к мно​го​стра​даль​ным лег​ким и брон​хам, пе​че​ни и поч​кам, ко всем кро​ве​нос​ным со​су​дам и серд​цу, же​луд​ку и моз​гу, мыс​лен​но по​про​си​ли у них про​ще​ния за те ло​каль​ные по​вре​ж​де​ния, ко​то​рые на​но​си​ли им по не​ра​зу​ме​нию, по​обе​ща​ли ис​крен​не и с лю​бо​вью — бе​речь и ук​ре​п​лять их, из​бав​лять от шла​ков и ток​си​нов брон​хи и лег​кие, пе​чень и поч​ки, мо​че​вой пу​зырь и же​лу​док, со​су​ды и сус​та​вы, лег​кие и моз​го​вые кле​точ​ки...

Мыш​цы ва​ше​го те​ла пол​но​стью рас​слаб​ле​ны! Все вни​ма​ние — на мой го​лос! От то​го, как вы бу​де​те слу​шать мой го​лос, во мно​гом бу​дет за​ви​сеть ва​ша даль​ней​шая жизнь. От то​го, как вы бу​де​те вос​при​ни​мать все то, что я бу​ду го​во​рить, пол​но​стью бу​дет за​ви​сеть вся ва​ша даль​ней​шая жизнь. Все вни​ма​ние — на мой го​лос! Толь​ко мой го​лос!..

Се​го​дня мы бо​лее уве​рен​но и твер​до сту​па​ем по рас​ши​рив​шей​ся тро​пин​ке, ве​ду​щей нас к яс​ной, чис​той до​ро​ге, про​ло​жен​ной к свя​щен​но​му Хра​му здо​ро​вья. Ди​кая на​стро​ен​ность на упот​реб​ле​ние та​бач​но​го дерь​ма ис​чез​ла! Мы унич​то​жи​ли в сво​ем соз​на​нии эту по​зор​ную раб​скую про​грам​му на от​рав​ле​ние се​бя и ок​ру​жаю​щих ядо​ви​тым та​бач​ным смра​дом. Вме​сто нее в соз​на​нии воз​ник​ла и с ка​ж​дым ча​сом все бо​лее ук​ре​п​ля​ет​ся яс​ная, чет​кая, по​лез​ная и не​об​хо​ди​мая про​грам​ма — на по​жиз​нен​ный от​каз от ядо​ви​то​го та​бач​но​го нар​ко​ти​ка!

Мы на​все​гда от​ка​за​лись от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли, за​став​ляю​щей нас тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих ядо​ви​тым та​бач​ным дерь​мом! На​все​гда от​ка​за​лись от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли!

Мы вы​рва​лись из жут​ко​го, смер​дя​ще​го раб​ст​ва во​ню​че​го та​бач​но​го ды​ма, са​мо​го про​кля​то​го та​ба​ка! Мы пол​ной гру​дью вды​ха​ем чис​тый воз​дух сво​бо​ды. Нам очень хо​ро​шо, по​то​му что те​перь мы от​чет​ли​во за​ме​ча​ем, как раз​гла​жи​ва​ют​ся на​ши ли​ца, про​па​да​ют та​бач​ные жел​тиз​на и чер​но​та ко​жи, ста​но​вит​ся лег​че ды​шать.

В ор​га​низ​ме идет мощ​ный про​цесс на​ра​бот​ки все но​вых и но​вых за​щит​ных ре​ак​ций про​тив кош​мар​ных, ядо​ви​тых, кан​це​ро​ген​ных про​ник​но​ве​ний та​бач​но​го дерь​ма.

Нам очень хо​ро​шо. Мы по​сто​ян​но ощу​ща​ем при​ли​вы жиз​нен​ной энер​гии! У нас поя​ви​лась го​тов​ность прий​ти на по​мощь лю​бо​му, ну​ж​даю​ще​му​ся в ней, осо​бен​но та​ба​ко​ма​ну, ко​то​рый бьет​ся в по​ис​ках вы​хо​да из та​бач​но​го раб​ст​ва и не мо​жет его най​ти.

У нас пре​крас​ное на​строе​ние! И оно бу​дет с на​ми дол​го, очень дол​го! Ведь вме​сто ди​ко​го, пре​ступ​но​го су​ще​ст​во​ва​ния мы вы​би​ра​ем жизнь! Мы ра​ду​ем​ся жиз​ни!

Жизнь! Жизнь! Жизнь!
...По​жа​луй​ста, сде​лай​те глу​бо​кий вдох... От​крой​те гла​за... Вы​дох... Все рез​ко вста​ли! Все​го вам доб​ро​го, лю​ди! Здрав​ст​вуй​те! Хра​ни вас Гос​подь!
ЗА​НЯ​ТИЕ ЧЕТ​ВЕР​ТОЕ
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
Ва​ши по​свет​лев​шие и по​све​жев​шие ли​ца — ре​зуль​тат толь​ко еще пер​вых ша​гов на пу​ти к са​мо​му се​бе, из​на​чаль​но за​пла​ни​ро​ван​но​му При​ро​дой, Кос​мо​сом, Гос​по​дом Бо​гом.
Я по​вто​рюсь: на ка​ком-то эта​пе жиз​нен​но​го пу​ти мно​гие из вас свер​ну​ли с пред​на​чер​тан​но​го кур​са, под​да​лись дья​воль​ско​му со​блаз​ну, ро​ко​вой по​пыт​ке ус​ко​рить про​цесс соб​ст​вен​но​го раз​ви​тия по​сред​ст​вом... са​мо​от​рав​ле​ния та​ба​ком! Вспом​ни​те свои от​ве​ты на во​про​сы ан​ке​ты: «Стал тра​вить​ся та​ба​ком, что​бы вы​гля​деть стар​ше», «Стал ба​ло​вать​ся си​га​ре​той для со​лид​но​сти», «Хо​те​лось по​ка​зать свою са​мо​стоя​тель​ность»... Но сей «ат​ри​бут взрос​ло​сти» на по​вер​ку ока​зал​ся ко​вар​ным нар​ко​ти​ком, ко​то​рый по мас​шта​бам ох​ва​та лю​дей не име​ет се​бе рав​ных.
Сла​ва Бо​гу, се​го​дня я от​кры​то го​во​рю о та​ба​ке как о нар​ко​ти​че​ском ве​ще​ст​ве, не бо​ясь на​влечь на се​бя гнев чи​нов​ни​ков от ме​ди​ци​ны, та​бач​ных ве​домств и про​чих по​доб​ных им «дея​те​лей». Мно​гие сред​ст​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции на​ко​нец-то про​сну​лись, но с не​до​уме​ни​ем по​ка, поч​ти как о курь​е​зе, со​об​ща​ют о чу​да​ках-аме​ри​кан​цах, ко​то​рые в за​ко​но​да​тель​ном по​ряд​ке ре​ше​ни​ем кон​грес​са объ​я​ви​ли: «Та​бак — нар​ко​тик!» А это зна​чит, что по​дав​ляю​щая часть за​кон​ных и под​за​кон​ных ак​тов, на​прав​лен​ных про​тив из​го​тов​ле​ния, хра​не​ния, рас​про​стра​не​ния и упот​реб​ле​ния нар​ко​ти​ков, ав​то​ма​ти​че​ски пе​ре​но​сит​ся и на та​бак.
Впро​чем, опом​ни​лась на​ша прес​са лишь то​гда, ко​гда в ци​ви​ли​зо​ван​ном ми​ре все ши​ре и ак​тив​нее стал при​ви​вать​ся нор​маль​ный, здо​ро​вый об​раз жиз​ни, при ко​то​ром та​бак, ал​ко​голь, рав​но как и дру​гие нар​ко​ти​ки, на​прочь ис​клю​че​ны. За​го​во​ри​ли жур​на​ли​сты об этом, как я уже ска​зал, с из​вест​ной до​лей иро​нии, по​сколь​ку боль​шая их часть са​ми яв​ля​ют​ся ра​ба​ми во​ню​чей та​бач​ной за​ра​зы. Са​мо​стоя​тель​но от​ка​зать​ся от «за​ня​тия ду​ра​ков» — а имен​но так от​ве​тил Фа​уст Ме​фи​сто​фе​лю на пред​ло​же​ние «на​бить труб​ку», — боль​шин​ст​ву ра​бот​ни​ков прес​сы не хва​та​ет си​лы во​ли (да и вы ис​пы​та​ли на се​бе то же са​мое). И по​нят​но, что на тех, кто вы​ско​чил из мер​зо​па​ко​ст​ных «объ​я​тий» ни​ко​ти​но​во​го зве​ря, кол​ле​ги смот​рят с тай​ной за​ви​стью, а то и со зло​бой. Да-да! У лю​дей, чей мозг за​тро​нут нар​ко​ти​ком, встро​ен как бы ло​ка​тор, с по​мо​щью ко​то​рых они вы​ис​ки​ва​ют се​бе по​доб​ных. Тех же, кто не тра​вит​ся та​бач​ным дерь​мом ли​бо дру​гим нар​ко​ти​че​ским зель​ем, по​доб​ные «дея​те​ли» вос​при​ни​ма​ют как бе​лую во​ро​ну, от​бив​шую​ся от стаи.
Нар​ко​ти​зи​ро​ван​ные лю​ди бо​лее аг​рес​сив​ны. Это и по​нят​но — ведь са​мые ниж​ние моз​го​вые от​де​лы, где со​сре​до​то​че​ны цен​тры до​б​ра, са​мо​по​жерт​во​ва​ния, вы​со​кой нрав​ст​вен​но​сти и ду​хов​но​сти, у них пол​но​стью или час​тич​но раз​ру​ше​ны. Увы, та​ко​во свой​ст​во лю​бо​го нар​ко​ти​ка, раз​ру​шаю​ще​го наи​бо​лее цен​ные клет​ки и ор​га​ны те​ла. Опас​нее все​го то, что по​доб​но​го ро​да лю​ди стре​мят​ся, как пра​ви​ло, к ли​дер​ст​ву, что​бы во​влечь как мож​но боль​ше дру​гих лю​дей в про​цесс про​ти​во​ес​те​ст​вен​но​го для При​ро​ды за​ня​тия, свя​зать их уза​ми кру​го​вой по​ру​ки, де​мон​ст​ри​руя та​ким об​ра​зом си​туа​цию: мол, не один я та​кой, нас — боль​шин​ст​во!
Увы, имен​но так скла​ды​ва​ют​ся се​го​дня де​ла в на​шей стра​не. И это боль​шин​ст​во не​пре​рыв​но уве​ли​чи​ва​ет​ся — пря​мо про​пор​цио​наль​но объ​е​му вы​бра​сы​вае​мо​го на по​тре​би​тель​ский ры​нок та​бач​но-нар​ко​ти​че​ско​го зе​лья.
Но я воз​вра​ща​юсь к те​ме дос​туп​но​сти для боль​шин​ст​ва рос​сий​ских гра​ж​дан та​ба​ка, это​го опас​но​го нар​ко​ти​ка. Еще в на​ча​ле се​ми​де​ся​тых го​дов ве​ли​кий рус​ский уче​ный Г.А.Шич​ко до​ка​за​тель​но вы​сту​пал про​тив та​бач​но​го нар​ко​ти​ка. В 1975 го​ду, по сви​де​тель​ст​ву ака​де​ми​ка Ф.Г.Уг​ло​ва, Все​мир​ная ор​га​ни​за​ция здра​во​охра​не​ния по​пы​та​лась от​крыть лю​дям гла​за, на​звав та​бак и ал​ко​голь нар​ко​ти​ка​ми. А как об​сто​ят де​ла сей​час? Сот​ни ста​тей, раз​ра​бо​ток, соз​дан​ных в на​шем объ​е​ди​не​нии, пы​лят​ся в ар​хи​вах ре​дак​ций.
Я вспо​ми​наю, как по​сле пуб​ли​ка​ции в «Ком​со​моль​ской прав​де» ста​тьи «Рюм​ка по​да​ет в от​став​ку» (июль 1987 го​да), где рас​ска​зы​ва​лось о на​ших де​лах, ты​ся​чи лю​дей из всех угол​ков то​гдаш​не​го Сою​за уст​ре​ми​лись в Ле​нин​град в на​де​ж​де из​ба​вить​ся, ос​во​бо​дить​ся от кош​мар​ных пут ал​ко​ни​ко​ти​но​во​го зе​лья. Де​сят​ки ты​сяч пи​сем, по​лу​чен​ных на​ми, сви​де​тель​ст​во​ва​ли об из​веч​ной тя​ге лю​дей к здо​ро​во​му об​ра​зу жиз​ни. Про​дол​жи га​зе​та те​му трез​во​сти и не​ку​ре​ния (а ти​раж ее то​гда со​став​лял поч​ти 20 мил​лио​нов эк​зем​п​ля​ров), сколь​ко лю​дей смог​ли бы об​рес​ти сво​бо​ду, из​ба​вив​шись от цеп​ких объ​я​тий ле​галь​ных нар​ко​ти​ков!
Кста​ти, мо​гу рас​ска​зать, ка​кая лю​бо​пыт​ная транс​фор​ма​ция про​ис​хо​ди​ла (да и сей​час про​ис​хо​дит) с те​ми жур​на​ли​ста​ми, ко​то​рые по​се​ти​ли курс на​ших за​ня​тий. Мно​гие из них са​ми ста​ли пре​по​да​ва​те​ля​ми, ру​ко​во​ди​те​ля​ми кур​сов по из​бав​ле​нию лю​дей от ал​ко​ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мо​сти. На Ку​ба​ни, на​при​мер, се​го​дня очень по​пу​ляр​но имя Вла​ди​ми​ра Бон​да​рен​ко, ра​бо​тав​ше​го ра​нее в од​ной из цен​траль​ных га​зет. Прой​дя курс за​ня​тий в то​гдаш​нем еще Ле​нин​гра​де (а за​ня​тия при​хо​ди​лось про​во​дить в об​шар​пан​ном по​лу​под​валь​ном по​ме​ще​нии крас​но​го угол​ка жил​кон​то​ры), Вла​ди​мир по​да​рил мне сти​хо​тво​ре​ние.
Ува​жае​мо​му
Юрию Алек​сан​д​ро​ви​чу Со​ко​ло​ву,

с боль​шим ува​же​ни​ем и при​зна​тель​но​стью
за «Оп​ти​ма​лист»
 26 мая 1989 го​да
НЕ КУ​РИТЬ!
Спа​су нет
от раз​гу​ла нар​ко​ти​ка.
Не ща​дя, уби​ва​ет ме​ня
Ядо​ви​тая нар​ко​эк​зо​ти​ка —
При​на​род​но, средь бе​ла дня.
Дым-убий​ца
клу​бит​ся
по зда​ни​ям...
Кре​ма​то​рий — в та​бач​ном ча​ду.
Страх:
по​валь​ная нар​ко​ма​ния,
А по​про​буй при​влечь к су​ду.
Рак,
бес​пло​дье,
ин​суль​ты,
ин​фарк​ты —
Си​га​ре​той на​прав​ле​ны в нас.
«Не ку​рить!» —
при​зы​ва​ют пла​ка​ты,
Да не вы​шел та​кой указ.
И ку​риль​щи​ки не стес​ня​ют​ся —
На пла​ка​ты бу​к​валь​но плю​ют.
Жертв
та​бач​ной вой​ны
при​бав​ля​ет​ся:
Си​га​ре​ты без про​ма​ха бьют.
... С дет​ст​ва зна​ем,
что грамм ни​ко​ти​на
Ва​лит ло​шадь и да​же — бы​ка.
(По​за​ви​ду​ешь тут: ско​ти​на
Луч​шим воз​ду​хом ды​шит по​ка).
Че​ло​ве​ку же мень​ше на​до,
Что​бы
не в гроб, так в нев​ро​ти​ки...
Уж не​вмочь от та​бач​но​го яда.
Убе​ри​те
с при​лав​ка
нар​ко​ти​ки!
Се​го​дня Вла​ди​мир яв​ля​ет​ся ру​ко​во​ди​те​лем Крас​но​дар​ско​го объ​е​ди​не​ния «Оп​ти​ма​лист» и по​мог уже мно​гим ты​ся​чам не толь​ко сво​их зем​ля​ков, но и жи​те​лей дру​гих ре​гио​нов стра​ны.
Еще од​на жур​на​ли​ст​ка, Ма​рия Ко​то​усо​ва, став пре​по​да​ва​те​лем ле​нин​град​ско​го «Оп​ти​ма​ли​ста», ус​пеш​но ра​бо​та​ла с боль​ны​ми людь​ми, обу​чая их ды​ха​тель​но​му ме​то​ду Г. Бу​тей​ко и сис​те​ме раз​дель​но​го пи​та​ния. Увы, те​перь она жи​вет в Гол​лан​дии.
Жур​на​ли​ст​ка с Ура​ла Свет​ла​на Тро​иц​кая, по​этап​но при​ме​няя ме​тод Г.А.Шич​ко к раз​лич​ным ка​те​го​ри​ям лю​дей, за​ви​си​мых от та​ба​ка, ал​ко​го​ля, обиль​ной пи​щи и т.д., сей​час ус​пеш​но про​во​дит кур​сы и по кор​рек​ции зре​ния.
Да и сам я по про​фес​сии — жур​на​лист. И ко​гда Гос​подь спо​до​бил прий​ти на за​ня​тия к Ген​на​дию Ан​д​рее​ви​чу Шич​ко, у ме​ня бы​ли серь​ез​ные про​бле​мы: 37 лет ку​рил, стра​дал ал​ко​го​лиз​мом... С то​го са​мо​го дня во мне ро​ди​лось и с ка​ж​дым днем все бо​лее и бо​лее кре​п​ло стрем​ле​ние по​мо​гать это​му че​ло​ве​ку. Мне ка​за​лось стран​ным и не​по​нят​ным, по​че​му о за​ме​ча​тель​ном (я бы ска​зал да​же — эпо​халь​ном) от​кры​тии Г.А.Шич​ко мол​чат все сред​ст​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции. Я стал пи​сать в раз​лич​ные ре​дак​ции, по​ка на​ко​нец один из дав​них зна​ко​мых — ру​ко​во​ди​тель круп​ной го​род​ской га​зе​ты — не ска​зал мне: «Твой Шич​ко сде​лал свое от​кры​тие преж​де​вре​мен​но: на​ша сис​те​ма к не​му не го​то​ва».
Вот так! И се​го​дня еще об​ще​ст​вен​ное мне​ние не дос​тиг​ло по​ни​ма​ния не​об​хо​ди​мо​сти пол​но​го пре​кра​ще​ния са​мо​от​рав​ле​ния лю​дей нар​ко​ти​че​ски​ми яда​ми. Од​на​ко кто в пер​вую оче​редь фор​ми​ру​ет это «пре​сло​ву​тое» об​ще​ст​вен​ное мне​ние? Ра​зу​ме​ет​ся, сред​ст​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции — га​зе​ты, ра​дио, те​ле​ви​де​ние, а еще ки​но, те​атр, ли​те​ра​ту​ра. Но ведь мно​гие пред​ста​ви​те​ли этих ви​дов твор​че​ст​ва са​ми по​гряз​ли в та​бач​ной мер​зо​сти, счи​та​ют доб​ле​стью пить ал​ко​голь​ную за​ра​зу — и со​хра​нять при этом ра​бо​то​спо​соб​ность. Боль​ше то​го, по мо​ему мне​нию, сред​ст​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции щед​ро оп​ла​чи​ва​ют​ся «бла​го​де​те​ля​ми» из сфе​ры нар​ко​биз​не​са, бос​са​ми вин​но-во​доч​но​го и та​бач​но​го лоб​би, ко​то​рые не жа​ле​ют ни​ка​ких де​нег для изо​щрен​ной, по​рой очень скры​той про​па​ган​ды ви​но​пи​тия и та​ба​ко​ку​ре​ния. За​пом​ни​те: там, где нар​ко​тик, там обя​за​тель​но бы​ла, есть и бу​дет ма​фия. Это не​пре​мен​ный кри​ми​наль​ный за​кон. А ма​фия в борь​бе за свои сверх​при​бы​ли... Кста​ти, не​дав​но на те​ле​ви​де​нии про​зву​ча​ло со​об​ще​ние о том, что ка​ж​дый рубль, вло​жен​ный в нар​ко​биз​нес, обо​ра​чи​ва​ет​ся ты​ся​че​руб​ле​вой при​бы​лью!.. Так вот, ма​фия, стре​мясь удер​жать свои сверх​до​хо​ды, не по​жа​ле​ет средств, что​бы ку​пить или за​ста​вить ра​бо​тать на се​бя лю​бую ре​дак​цию или сту​дию. В 1988 го​ду Пер​вой Ев​ро​пей​ской кон​фе​рен​ци​ей по про​бле​мам по​ли​ти​ки в об​лас​ти по​треб​ле​ния та​ба​ка, про​во​див​шей​ся в рам​ках Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​охра​не​ния, бы​ла при​ня​та Хар​тия борь​бы с по​треб​ле​ни​ем та​ба​ка в Ев​ро​пе. Но по​че​му-то до сих пор ни те​ле​ви​де​ние, ни ра​дио, ни га​зе​ты и жур​на​лы (за ис​клю​че​ни​ем га​зе​ты «Оп​ти​ма​лист» и жур​на​ла «Трез​вость и куль​ту​ра») ни сло​вом не об​мол​ви​лись об этом гран​ди​оз​ном со​бы​тии, важ​ней​шем вкла​де в де​ло ох​ра​ны здо​ро​вья лю​дей и ок​ру​жаю​щей при​ро​ды. Я не мо​гу не при​вес​ти вам пол​но​стью пуб​ли​ка​цию, по​ме​щен​ную в жур​на​ле «Здо​ро​вье ми​ра», N 1—2 за 1989 год (из​да​ние Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​охра​не​ния).
ЗА ЕВ​РО​ПУ БЕЗ ТА​БАЧ​НО​ГО ДЫ​МА
Ко​ро​ле​ве Ис​па​нии Со​фье вру​че​на па​мят​ная ме​даль ВОЗ, над​пись на ко​то​рой гла​сит: «Та​бак или здо​ро​вье — вы​би​рай​те здо​ро​вье!» Эта на​гра​да оз​на​ме​но​ва​ла уси​лия ко​ро​ле​вы, на​прав​лен​ные на то, что​бы при​влечь вни​ма​ние ми​ро​вой об​ще​ст​вен​но​сти к «опас​но​сти за​бо​ле​ва​ний, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем, и к не​об​хо​ди​мо​сти борь​бы за об​ще​ст​во, не упот​реб​ляю​щее та​бак».

Как раз пе​ред вру​че​ни​ем на​гра​ды ко​ро​ле​ва объ​я​ви​ла об от​кры​тии 1-й Ев​ро​пей​ской кон​фе​рен​ции по про​бле​мам по​ли​ти​ки в об​лас​ти по​треб​ле​ния та​ба​ка, ко​то​рая про​хо​ди​ла в но​яб​ре про​шло​го го​да (1988 го​да. — Ю. Со​ко​лов) в Мад​ри​де в рам​ках со​вме​ст​ной дея​тель​но​сти ев​ро​пей​ских стран по борь​бе с ку​ре​ни​ем. Уча​ст​ни​ки со​ве​ща​ния, пред​став​ляв​шие 30 го​су​дарств, все​сто​рон​не про​ана​ли​зи​ро​ва​ли здра​во​охра​ни​тель​ные, учеб​ные, юри​ди​че​ские, ин​фор​ма​ци​он​ные и фи​нан​со​вые ас​пек​ты этой про​бле​мы и при​зва​ли всех к ра​ди​каль​ной по​ли​ти​ке как экс​трен​ной, жиз​нен​но важ​ной ме​ре.

По дан​ным ВОЗ, еже​год​но во всем ми​ре от бо​лез​ней, свя​зан​ных с по​треб​ле​ни​ем та​ба​ка, преж​де​вре​мен​но уми​ра​ют око​ло 2,5 мил​лио​нов че​ло​век, то есть при​мер​но один че​ло​век ка​ж​дые 13 се​кунд. Та​ким об​ра​зом, ку​ре​ние — са​мая серь​ез​ная из пре​дот​вра​ти​мых при​чин на​ру​ше​ния здо​ро​вья.

На со​сто​яв​шем​ся в Мад​ри​де со​ве​ща​нии еще од​на на​гра​да ВОЗ бы​ла вру​че​на фо​то​кор​рес​пон​дент​ке г-же Вик​то​рии Брин​нер «За вер​ность за​ве​там сво​его от​ца, из​вест​но​го ак​те​ра Юла Брин​не​ра», умер​ше​го от ра​ка лег​ких в 1985 го​ду. Не​за​дол​го до смер​ти он за​пи​сал на маг​ни​то​фон та​кие сло​ва: «Чем бы вы ни за​ни​ма​лись, ни​ко​гда не ку​ри​те».

Уча​ст​ни​ки со​ве​ща​ния одоб​ри​ли Хар​тию борь​бы с по​треб​ле​ни​ем та​ба​ка в Ев​ро​пе как часть Пя​ти​лет​не​го пла​на дей​ст​вий, одоб​рен​но​го го​су​дар​ст​ва​ми — чле​на​ми ВОЗ, от​но​ся​щи​ми​ся к ев​ро​пей​ско​му ре​гио​ну. Хар​тия гла​сит:

— пра​во на све​жий воз​дух, не за​гряз​нен​ный та​бач​ным ды​мом, есть не​отъ​ем​ле​мая часть пра​ва че​ло​ве​ка на здо​ро​вье и на жизнь в не​за​гряз​нен​ной ок​ру​жаю​щей сре​де;

— ка​ж​дый ре​бе​нок име​ет пра​во на за​щи​ту от всех ви​дов рек​ла​мы та​ба​ка, на лю​бую не​об​хо​ди​мую ему са​ни​тар​но-про​све​ти​тель​ную и "про​чую по​мощь в стрем​ле​нии удер​жать​ся от по​треб​ле​ния та​ба​ка в той или иной фор​ме;

— все гра​ж​да​не име​ют пра​во ды​шать чис​тым воз​ду​хом в об​ще​ст​вен​ных зда​ни​ях и в транс​пор​те;

— ка​ж​дый че​ло​век име​ет пра​во на сво​ем ра​бо​чем мес​те ды​шать воз​ду​хом, сво​бод​ным от та​бач​но​го ды​ма;

— ка​ж​дый ку​риль​щик, же​лаю​щий из​ба​вить​ся от сво​ей па​губ​ной при​выч​ки, впра​ве рас​счи​ты​вать на со​дей​ст​вие и по​мощь;

— ка​ж​дый гра​ж​да​нин име​ет пра​во на ин​фор​ма​цию о бес​пре​це​дент​ной опас​но​сти та​ба​ка для здо​ро​вья.

Не ком​мен​ти​рую. Ибо слы​ша​щий — да ус​лы​шит, а мыс​ля​щий — пой​мет!
Те​перь рас​смот​рим ва​ши до​маш​ние за​да​ния — я имею в ви​ду пер​вые днев​ни​ки, ко​то​рые по​мог​ли вы​све​тить мно​гие ас​пек​ты гу​би​тель​ной при​выч​ки к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным смра​дом, к раб​ской за​ви​си​мо​сти от ни​ко​ти​но​вой за​ра​зы, оп​ре​де​лить пу​ти их пре​одо​ле​ния.
От​ме​чу пре​ж​де все​го, что лишь очень не​мно​гие из вас на во​прос об от​но​ше​нии к та​ба​ку да​ли по​ло​жи​тель​ную оцен​ку. Аб​со​лют​ное боль​шин​ст​во вы​ра​зи​лось од​но​знач​но, оха​рак​те​ри​зо​вав свое ны​неш​нее от​но​ше​ние к ку​ре​нию как «от​ри​ца​тель​ное», «рав​но​душ​ное» «пре​зри​тель​ное», «ни​ка​кое»... Как ви​ди​те, по​тре​бо​ва​лось все​го три за​ня​тия, что​бы у мно​гих из вас, ак​тив​но вклю​чив​ших​ся в са​мо​стоя​тель​ную ра​бо​ту, рез​ко из​ме​ни​лось от​но​ше​ние к ядо​ви​то​му рас​те​нию под на​зва​ни​ем «та​бак». Важ​но, очень важ​но не ос​та​но​вить​ся на дос​тиг​ну​том, а за​кре​п​лять по​лу​чен​ные зна​ния, са​мим вес​ти разъ​яс​ни​тель​ную ра​бо​ту о вре​де та​ба​ко​о​трав​ле​ния сре​ди ок​ру​жаю​щих вас лю​дей.
Ос​та​лись по​ка, к со​жа​ле​нию, и те, кто про​дол​жа​ет сжи​гать се​бя в кар​ман​ных кре​ма​то​ри​ях, ко​то​рые все​гда ря​дом с ва​ми. Ес​ли бы в их пла​ме​ни го​ре​ла толь​ко ва​ша лич​ная жизнь, вас стои​ло бы, ко​неч​но, по​жа​леть. Но ведь в этот ад​ский огонь по​па​да​ют и дру​гие лю​ди, вы​ну​ж​ден​ные ды​шать раз​но​си​мым ва​ми смра​дом го​ря​щей та​бач​ной на​бив​ки!
Один из вас пи​шет: «За​тяж​ки не счи​тал, а вы​ку​рен​ных си​га​рет бы​ло око​ло пят​на​дца​ти»... Во-пер​вых, не «вы​ку​рен​ных си​га​рет», а вы​со​сан​ных ядо​ви​тых ра​ко​вых со​сок. Во-вто​рых, я на​стаи​ваю на не​укос​ни​тель​ном вы​пол​не​нии тех ре​ко​мен​да​ций, ко​то​рые бы​ли да​ны: счи​тай​те ка​ж​дую за​тяж​ку из этой омер​зи​тель​ной тру​боч​ки, на​би​той та​бач​ной за​ра​зой. Возь​ми​те, к при​ме​ру, ав​то​руч​ку или ка​ран​даш, за​ве​ди​те ма​лень​кий блок​но​тик ли​бо сло​жи​те вчет​ве​ро или боль​ше лист бу​ма​ги и но​си​те все это вме​сте с ядо​ви​тым бое​за​па​сом — пач​кой си​га​рет или па​пи​рос. Ко​гда по​до​жже​те фи​тиль ра​ко​во​го сна​ря​да и глот​не​те дым, уст​рем​ляю​щий​ся в брон​хи и лег​кие, сде​лай​те в блок​но​те от​мет​ку — па​лоч​ку или кре​стик. Вот так и счи​тай​те: втя​нул внутрь пор​цию ядо​ви​то​го ды​ма — чер​ти​те кре​стик, при​нял дру​гую пор​цию — еще кре​стик... И так вам му​тор​но ста​нет ста​вить кре​сты на за​губ​лен​ных при этом кле​точ​ках ва​ше​го ор​га​низ​ма, что вы дос​та​не​те упа​ков​ку с би​нар​ны​ми за​ря​да​ми (а та​бак есть не что иное, как раз​но​вид​ность би​нар​но​го ору​жия), ском​кае​те ее и в серд​цах от​швыр​не​те от се​бя по​даль​ше, рав​но как и блок​но​тик с кре​сти​ка​ми.
По​про​буй​те, упор​ст​вую​щие та​баш​ни​ки!
Кста​ти, в по​ряд​ке от​сту​п​ле​ния, вы​ну​ж​ден до​ба​вить: про​дол​жа​ют тра​вить​ся та​бач​ным дерь​мом в ос​нов​ном те слу​ша​те​ли, кто слиш​ком фор​маль​но от​нес​ся к вы​пол​не​нию до​маш​них за​да​ний. При​ме​ча​тель​но, что боль​шин​ст​во из них не вы​пол​ни​ли да​же пер​во​го за​да​ния по про​ве​де​нию чис​то​го экс​пе​ри​мен​та, да и за​пол​нен​ные ими ан​ке​ты не от​ли​ча​ют​ся ни глу​би​ной ана​ли​за, ни под​роб​ны​ми от​ве​та​ми на по​став​лен​ные во​про​сы. Ана​ло​гич​ное по​ло​же​ние с днев​ни​ка​ми — от​ве​ты но​сят яв​но фор​маль​ный ха​рак​тер, свой​ст​вен​ный от​пис​кам.
Хо​чу еще раз на​пом​нить: не упо​доб​ляй​тесь шко​ля​рам. Не мне не​об​хо​ди​мы ва​ши под​роб​ные от​ве​ты, а вам са​мим. И пи​ше​те вы не столь​ко для ме​ня, сколь​ко для се​бя — для сво​его со​вер​шен​ст​во​ва​ния, для соб​ст​вен​но​го здо​ро​вья!
Один из слу​ша​те​лей сде​лал очень ин​те​рес​ную за​пись: «До са​мо​от​рав​ле​ния чув​ст​во​вал се​бя хо​ро​шо. Во вре​мя са​мо... (да​лее эта фра​за пе​ре​черк​ну​та). Во вре​мя ку​ре​ния и по​сле не​го чув​ст​во​вал се​бя нор​маль​но». Я по​ни​маю, по​че​му он пе​ре​черк​нул на​чаль​ную часть фра​зы. Ведь на​пи​ши он так: «Во вре​мя са​мо​от​рав​ле​ния и по​сле чув​ст​во​вал се​бя нор​маль​но» — и соз​на​ние вос​про​ти​ви​лось бы яв​но​му не​со​от​вет​ст​вию дей​ст​вия и чув​ст​ва. Это все рав​но что зая​вить, что «от​ру​бил па​лец (ру​ку) — са​мо​чув​ст​вие нор​маль​ное» или «за​тя​нул пет​лю на шее — чув​ст​вую се​бя от​лич​но». Толь​ко ма​зо​хист мо​жет так оце​нить соб​ст​вен​ное са​мо​чув​ст​вие по​сле со​вер​ше​ния про​тив са​мо​го се​бя тер​ро​ри​сти​че​ско​го ак​та! Но вы-то — не ма​зо​хи​сты... Хо​тя, в из​вест​ной сте​пе​ни, та​баш​ник вы​гля​дит по​кру​че ма​зо​хи​ста. Тот хоть не час​то ис​тя​за​ет се​бя. А ку​ри​тель та​ба​ка 150—200 раз в су​тки стре​ля​ет по не​за​щи​щен​но​му ор​га​низ​му — имен​но столь​ко за​тя​жек сред​ний та​баш​ник де​ла​ет в те​че​ние дня.
В даль​ней​шем, упор​ст​вую​щие са​мо​от​ра​ви​те​ли, чет​ко обо​зна​чай​те свое са​мо​чув​ст​вие, на​зы​вая все яв​ле​ния свои​ми име​на​ми!
«Не​ве​ро​ят​но, — пи​шет в днев​ни​ке один из тех, кто вы​рвал​ся из цеп​ких объ​я​тий ни​ко​ти​но​во​го зве​ря, — но как мне те​перь тош​но в ку​рил​ке и раз​де​вал​ке — хоть про​ти​во​газ оде​вай. Стран​но, ко​гда сам тра​вил​ся та​ба​чи​щем ока​ян​ным, та​ко​го не за​ме​чал».
Дру​гая слу​ша​тель​ни​ца, от​ве​чая на этот же во​прос — о пре​бы​ва​нии сре​ди та​баш​ни​ков, — от​ме​ча​ет:
«Сни​зош​ло не​что вро​де про​зре​ния: все они (са​мо​от​ра​ви​те​ли) со​став​ля​ют как бы от​ри​ца​тель​ное брат​ст​во, где ка​ж​дый „по​вя​зан" об​щим по​зор​ным при​стра​сти​ем к нар​ко​ти​че​ско​му зе​лью. По​то​му, на​вер​ное, мои под​ру​ги, да и при​яте​ли по ра​бо​те, не по​ра​до​ва​лись мо​ему от​ка​зу от та​бач​но​го дур​ма​на. На​про​тив, на​пе​ре​бой пред​ла​га​ли взаи​мо​от​ра​вить​ся. Я вы​дер​жа​ла это ис​пы​та​ние и гор​жусь сво​ей ма​лень​кой по​бе​дой над вре​до​нос​ной при​выч​кой».
Да, со​рат​ни​ки мои, — по​зволь​те вас так на​зы​вать — имен​но сей​час, ко​гда вы на​ча​ли от​ка​зы​вать​ся от са​мо​от​рав​ле​ния, а мно​гие уже пол​но​стью по​кон​чи​ли с этим раб​ским за​ня​ти​ем, ок​ру​жаю​щие та​баш​ни​ки бу​дут не​од​но​крат​но про​во​ци​ро​вать вас на про​дол​же​ние са​мо​со​жже​ния в ад​ском пла​ме​ни та​бач​но​го кре​ма​то​рия. По​пу​ляр​ная не​мец​кая по​го​вор​ка гла​сит: «Иду​щий в ад ищет по​пут​чи​ков». А че​ло​век, соз​на​тель​но ис​треб​ляю​щий в се​бе выс​шие про​яв​ле​ния, в том чис​ле и ду​хов​ность, ста​но​вит​ся, об​раз​но го​во​ря, лег​кой до​бы​чей для тем​ных сил. Он да​же по​рой соз​на​ет, что из​бран​ный им путь ве​дет к ги​бе​ли, но ма​ло​душ​но ста​ра​ет​ся «за​па​ко​вать» эту мысль в са​мые от​да​лен​ные угол​ки соз​на​ния, це​п​ля​ясь за уто​пи​че​скую на​де​ж​ду: «авось ми​ну​ет ме​ня сия ча​ша!» А так как од​но​му страш​но полз​ти по до​ро​ге в ни​ку​да, та​баш​ник вся​че​ски скло​ня​ет ок​ру​жаю​щих по​сле​до​вать за ним.
Об​ра​ти​те вни​ма​ние на стро​ки сле​дую​ще​го днев​ни​ка:
«Бы​ва​ло со мной та​кое, что за​бы​вал или да​же не на что бы​ло ку​пить си​га​ре​ты, — пи​шет слу​ша​тель. — При​хо​ди​лось „стре​лять". Но я ви​дел, как мно​гие, что на​зы​ва​ет​ся, скре​пя серд​це да​ва​ли мне за​ку​рить (из​ви​ни​те, не мо​гу по​ка на​пи​сать „от​ра​вить​ся"). А кое-кто по​сы​лал по​даль​ше: мол, на​до свои иметь. И вот се​го​дня я пер​вый день не смо​лил та​бак, что сра​зу бро​си​лось в гла​за мо​им то​ва​ри​щам. Ко​гда уз​на​ли, что я хо​жу на кур​сы и уже пре​кра​тил са​мо​от​рав​ле​ние, пред​ло​же​ния „пой​ти по​ку​рить" по​сы​па​лись со всех сто​рон. Ощу​ще​ние та​кое, буд​то я боль​ной, а все ста​ра​ют​ся ме​ня вы​ле​чить».
Увы, им, та​баш​ни​кам, не да​но ура​зу​меть ис​ти​ны — как это вы, ко​то​рый ино​гда уни​жен​но вы​клян​чи​вал у них во​ню​чую со​ску, те​перь от нее во​ро​тит нос. Ка​ж​дый та​баш​ник зна​ет, как не​лег​ко вы​рвать​ся из ад​ско​го кру​га по​зор​но​го за​ня​тия, а вы, ко​то​ро​го они то​же счи​та​ли про​па​щим, те​перь вдруг вос​крес​ли, под​ня​лись над ни​ми. Ко​неч​но, их ис​ка​ле​чен​ное та​бач​ной за​ра​зой соз​на​ние ни​ко​гда не при​ми​рит​ся с ва​шим — по их по​ня​ти​ям — пре​да​тель​ст​вом.
На од​ном из кур​сов у ме​ня за​ни​ма​лась за​ве​дую​щая от​де​лом мэ​рии. В днев​ни​ке она рас​ска​за​ла о том, как ее кол​ле​га, то​же за​во​тде​лом, уз​нав, что под​ру​га ста​ла ан​ти​та​баш​ни​цей, зая​ви​ла: «Жиз​ни не по​жа​лею, но она сно​ва бу​дет смо​лить та​бак!» Чув​ст​вуе​те? «Жиз​ни не по​жа​ле​ет»... И что вы ду​мае​те? Ста​ла вся​че​ски про​во​ци​ро​вать на​шу со​рат​ни​цу: то вро​де не​ча​ян​но пач​ку си​га​рет (не​ко​гда лю​би​мых ею) ос​та​вит на сто​ле, то в ящик сто​ла под​ло​жит од​ну-две та​бач​ные со​ски, то нач​нет спе​ци​аль​но дым пус​кать, слов​но за​быв, что ее кол​ле​га за​пре​ти​ла в сво​ем ка​би​не​те ды​мить ко​му бы то ни бы​ло.
Ну, а за​кон​чи​лась эта вой​на пол​ной по​бе​дой на​шей со​рат​ни​цы, ко​то​рая при​ве​ла свою кол​ле​гу на за​ня​тия. Те​перь они обе ино​гда при​хо​дят на кур​сы или на ве​че​ра в клуб​ный день, с удо​воль​ст​ви​ем вы​сту​па​ют пе​ред слу​ша​те​ля​ми, с юмо​ром рас​ска​зы​ва​ют эту ис​то​рию и де​мон​ст​ри​ру​ют се​бя — за​мет​но по​мо​ло​дев​ших, вер​нув​ших бы​лую кра​со​ту, из​ба​вив​ших​ся от мно​гих бо​лез​ней.
Но по​ка не все на​ши слу​ша​те​ли во​ро​тят но​сы в от​рав​лен​ных та​бач​ным ды​мом по​ме​ще​ни​ях. Вот как пи​шет один из вас:
По​сто​ян​но на​хо​жусь в ат​мо​сфе​ре гус​то​го та​бач​но​го ды​ма, по​то​му что и на ра​бо​те, и до​ма все ды​мят. Со​всем не ды​мить си​га​ре​той бо​юсь, хо​тя и со​кра​тил их днев​ное ко​ли​че​ст​во до вось​ми. А бы​ло 20 и боль​ше да​же.
Мож​но, ко​неч​но, ид​ти пу​тем по​сте​пен​но​го умень​ше​ния чис​ла са​мо​от​рав​ле​ний та​бач​ной га​до​стью. На этот счет су​ще​ст​ву​ют да​же раз​ра​бот​ки, где скру​пу​лез​но разъ​яс​ня​ет​ся, как еже​днев​но сле​ду​ет умень​шать нор​му са​мо​от​рав​ле​ний на од​ну си​га​ре​ту, и со​от​вет​ст​вен​но по​сто​ян​но со​кра​щать ко​ли​че​ст​во за​тя​жек от ка​ж​дой со​ски. Воз​мож​но, ко​му-то и по​мог дан​ный путь, но мне он пред​став​ля​ет​ся му​чи​тель​ным, я бы ска​зал да​же — са​ди​ст​ским по от​но​ше​нию к соб​ст​вен​но​му ор​га​низ​му.
Кста​ти, вы за​ме​ти​ли, как наш слу​ша​тель пи​шет о том, что «бо​ит​ся не ды​мить». Ко​го или, точ​нее, че​го бо​ит​ся? По​доб​ное яв​ле​ние я мо​гу на​звать гни​лым мос​ти​ком в ва​шем соз​на​нии на пу​ти, про​ла​гае​мо​му к са​мо​му се​бе, не от​рав​ляю​ще​му​ся та​бач​ной га​до​стью. Ведь ес​ли за​гля​нуть в ко​нец днев​ни​ка, где сто​ит во​прос о на​стро​ен​но​сти «на бес​та​бач​ный об​раз жиз​ни на зав​траш​ний день», чи​та​ем от​вет: «Не со​всем на​стро​ен — бо​юсь сра​зу бро​сать...» Ви​ди​те, и здесь — тот же мос​тик к от​сту​п​ле​нию от при​ня​тия ре​ше​ния. Гни​лой он — этот мос​тик.
Прак​ти​че​ски все слу​ша​те​ли, го​во​ря о пас​сив​ном са​мо​от​рав​ле​нии, со​вер​шен​но спра​вед​ли​во ут​вер​жда​ют: «От та​бач​но​го ча​да не​где ук​ры​вать​ся», «Во​ню​чий та​бач​ный дым пре​сле​ду​ет ме​ня по​всю​ду — да​же в лиф​те соб​ст​вен​но​го до​ма, на ле​ст​нич​ной пло​щад​ке, в квар​ти​ре... Про ра​бо​ту я уж и не го​во​рю. Где ис​кать спа​се​ния от этой га​до​сти?»
Ну, как тут не рас​ска​зать вам хоть не​мно​го про ци​ви​ли​зо​ван​ные стра​ны, где лич​ность ува​жа​ет​ся, где пра​во че​ло​ве​ка на не​за​дым​лен​ный та​бач​ным смра​дом воз​дух стре​мят​ся вся​че​ски ува​жать. В США, на​при​мер, за​пре​ще​ны взаи​мо​от​рав​ле​ния на ра​бо​чих мес​тах; в рес​то​ра​нах от​ве​де​ны да​же спе​ци​аль​ные мес​та для са​мо​убийц-та​баш​ни​ков. А в То​рон​то, по сви​де​тель​ст​ву пи​са​те​ля По​ва​ляе​ва, за по​яв​ле​ние на ули​це с си​га​ре​той в зу​бах на​ру​ши​те​ли на​ка​зы​ва​ют​ся штра​фом в ты​ся​чу дол​ла​ров или ме​ся​цем тюрь​мы.
Вот так! Там, у них, об​щей идео​ло​ги​ей яв​ля​ет​ся культ здо​ро​вья. Та​баш​ни​ку (я уж не го​во​рю про пья​ниц) на пре​стиж​ную ра​бо​ту не уст​ро​ить​ся — не при​мут. Си​но​ни​мом не​здо​ро​вья че​ло​ве​ка счи​та​ет​ся лень. В ча​ст​но​сти, ес​ли ты не​важ​но вы​гля​дишь, зна​чит, не за​ни​ма​ешь​ся спор​том, одер​жим ле​нью. Ес​ли гло​та​ешь та​бач​ный дым — ты по​тен​ци​аль​ный про​гуль​щик по при​чи​не час​тых за​бо​ле​ва​ний; у те​бя ос​лаб​ле​на си​ла во​ли, не​об​хо​ди​мая при вы​пол​не​нии наи​бо​лее слож​ных эле​мен​тов ра​бо​ты. На​ко​нец, ты тран​жи​ришь ра​бо​чее вре​мя, ибо не мо​жешь обой​тись без пе​ре​ку​ров, да и про​из​во​ди​тель​ность тру​да у те​бя, ес​те​ст​вен​но, на 15—20 про​цен​тов ни​же, чем у лю​дей, не гло​таю​щих та​бач​ный дым...
Спа​се​ние от пас​сив​но​го от​рав​ле​ния та​бач​ны​ми га​за​ми — толь​ко в вас са​мих: соз​да​вай​те та​кую же ци​ви​ли​зо​ван​ную сис​те​му мер в от​но​ше​нии «мед​лен​ных са​мо​убийц», — как на​звал та​баш​ни​ков один из на​ших слу​ша​те​лей.
При​ме​ча​тель​ны оцен​ки, вы​ска​зы​вае​мые слу​ша​те​ля​ми по от​но​ше​нию к пред​ло​же​ни​ям от​ра​вить​ся та​бач​ной за​ра​зой, и ха​рак​те​ри​сти​ки тех, кто ча​ще все​го скло​ня​ет дру​гих к это​му за​ня​тию.
На ра​бо​те, ко​гда все по​шли на пе​ре​кур, я не по​шел. Все уди​ви​лись, уз​нав, что я от​ка​зы​ва​юсь от са​мо​от​рав​ле​ния. Ко​гда я это на​звал та​ким сло​вом, мно​гие рас​хо​хо​та​лись, а Ва​дим, мой за​ка​дыч​ный дру​жок, ска​зал: мол, у ме​ня с го​ло​вой ху​до сде​ла​лось. Ну, я им и вре​зал — про нар​ко​ти​ки и нар​ко​ма​фию, про кар​ман​ный кре​ма​то​рий и про все то, о чем на за​ня​ти​ях уз​нал. Под​ко​лов по​умень​ши​лось. А Ва​дим по​про​сил уз​нать — ко​гда у вас сле​дую​щий курс.
За​ме​ча​тель​но! Очень вер​но от​реа​ги​ро​вал наш слу​ша​тель на со​мни​тель​ные со​блаз​ны вновь от​ра​вить​ся та​бач​ным ядом.
Чи​та​ем еще од​ну за​пись.
Ко мне в ка​би​нет бы​ст​ро во​шел со​слу​жи​вец, то​же на​чаль​ник от​де​ла. В зу​бах он дер​жал ды​мя​щую​ся си​га​ре​ту. «Слы​хал, ты ку​рить бро​сил? — в упор спро​сил он и при этом так смач​но за​тя​нул​ся, что у ме​ня, по ста​рой па​мя​ти, слюн​ки по​тек​ли. — Смот​ри, как уши ста​нут пух​нуть, звяк​ни — при​не​су пач​ку!» — и он по​ло​жил на стол «Маль​бо​ро». И тут ме​ня та​кое зло взя​ло, что я ему пря​мо ска​зал: «Сво​лочь ты, Ва​ле​рий Пав​ло​вич! Про​во​ка​тор! Уби​рай​ся вон!»
Да, дру​зья мои! Вас, от​ка​зав​ших​ся от са​мо​убий​ст​вен​но​го за​ня​тия по вды​ха​нию нар​ко​ти​че​ско​го яда, те​перь час​тень​ко ста​нут про​во​ци​ро​вать бу​к​валь​но на ка​ж​дом ша​гу. Дья​вол та​бач​ный ко​ва​рен: он ждет сво​ей ми​ну​ты, спря​тав​шись за ка​ж​дым по​во​ро​том, в ка​ж​дом за​ко​ул​ке, в ка​ж​дом до​ме, что​бы под ли​чи​ной дру​га или уте​ши​те​ля осед​лать вас, сно​ва вверг​нуть в та​бач​ное раб​ст​во. За​пом​ни​те, и это я не ус​таю по​вто​рять: че​ло​век не мо​жет счи​тать се​бя сво​бод​ным до тех пор, по​ка он от ко​го-то или от че​го-то за​ви​сим. В дан​ном слу​чае все вы, вче​раш​ние та​баш​ни​ки, бы​ли за​ви​си​мы от по​га​ной тра​вы, ядо​ви​той тра​вы под на​зва​ни​ем та​бак!
Вер​нем​ся, од​на​ко, к ва​шим днев​ни​кам.
Пы​тал​ся пол​дня не тра​вить​ся, но не ус​то​ял пе​ред со​блаз​ном: ко мне по​до​шел Са​ня, то​же то​карь, про​тя​нул си​га​ре​ту, а мне по​че​му-то не​лов​ко ста​ло от​ка​зы​вать​ся.
Дру​гая за​пись:
Я ни​ко​гда рань​ше не «стре​ля​ла» си​га​рет, и ес​ли по ка​кой-то при​чи​не их у ме​ня не ока​зы​ва​лось, то му​чи​тель​но пе​ре​но​си​ла та​бач​ный го​лод. Ни​кто из со​слу​жив​цев не пред​ла​гал мне этой, как вы го​во​ри​те, «во​ню​чей со​ски». А се​го​дня пред​ло​же​ния сы​па​лись со всех сто​рон. И это да​же при​ят​но бы​ло. Но ко​гда я в кру​гу со​слу​жив​цев за​тя​ну​лась, то од​на из чер​теж​ниц гром​ко зая​ви​ла: «Сла​ва Бо​гу, вер​ну​лась. А то мы ду​ма​ли, что в свя​тые ре​ши​ла за​пи​сать​ся или в сек​ту ка​кую всту​пи​ла!» Мне ста​ло так стыд​но за свою сла​бость, что я ском​ка​ла си​га​ре​ту, убе​жа​ла к се​бе и очень дол​го пла​ка​ла.
Вот те​перь вы имее​те воз​мож​ность уви​деть, кто ря​дом с ва​ми. По​вто​ряю: на​стоя​щий друг пой​мет и под​дер​жит вас в уст​рем​ле​нии к нор​маль​но​му, здо​ро​во​му (а зна​чит, и бес​та​бач​но​му) об​ра​зу жиз​ни. Уви​ди​те и тех, кто при​ки​ды​вал​ся дру​гом, а был по​про​сту со​бу​тыль​ни​ком, со​та​баш​ни​ком или да​же, из​ви​ни​те за жар​го​низм, ха​ляв​щи​ком, при​вык​шим за ваш счет удов​ле​тво​рять свои низ​мен​ные по​треб​но​сти в та​ба​ко​ку​ре​нии, ал​ко​голь​ном пой​ле, об​жор​ст​ве и так да​лее.
Лю​ди, ко​то​рые зна​ют, что вы от​ка​за​лись или от​ка​зы​вае​тесь от сво​его по​роч​но​го за​ня​тия, и в то же вре​мя пред​ла​га​ют си​га​ре​ту или па​пи​ро​су, яв​ля​ют​ся, без со​мне​ния, про​во​ка​то​ра​ми или да​же са​ди​ста​ми. Мне это пред​став​ля​ет​ся так: ска​жем, вы​ка​раб​ки​ва​ет​ся че​ло​век из вяз​кой, ли​пу​чей ямы, из по​след​них сил тя​нет​ся из нее, ух​ва​тив​шись ру​ка​ми за кром​ку; а тот, кто про​тя​ги​ва​ет си​га​ре​ту, ви​дит​ся мне не​ким мон​ст​ром, на​сту​паю​щим или да​же бью​щим каб​лу​ком са​по​га по ва​шим ру​кам, что​бы вы сно​ва сва​ли​лись в мерз​кую грязь. Мол, не вы​со​вы​вай​ся — жи​ви ра​бом!
«Мне, на​вер​ное, ни​ко​гда не от​ка​зать​ся от та​ба​ка, — па​ни​че​ски при​зна​ет​ся слу​ша​тель​ни​ца. — Не тра​ви​лась це​лый день на ра​бо​те, по​том по​бы​ва​ла на за​ня​ти​ях, а до​мой при​шла — дым ко​ро​мыс​лом. Муж и свек​ровь лишь по​смея​лись на​до мной: мол, блажь на​шла на ба​бу! И что бы я ни го​во​ри​ла, как ни про​си​ла их ухо​дить тра​вить​ся хо​тя бы на ле​ст​нич​ную пло​щад​ку, в от​вет слы​ша​ла лишь злоб​ную от​по​ведь: в сво​ей квар​ти​ре где хо​тим — там и ды​мим!»
Со​гла​сен, не​про​стая си​туа​ция. В мо​ей прак​ти​ке та​кое встре​ча​ет​ся до​воль​но час​то, но, как пра​ви​ло, про​бле​ма лег​ко ре​ша​ет​ся. В про​цес​се за​ня​тий быв​ший та​баш​ник — член се​мьи — ве​дет до​ма та​кую ак​тив​ную про​па​ган​ду, ис​поль​зу​ет та​кие убий​ст​вен​ные до​во​ды, что за​став​ля​ет сво​их род​ст​вен​ни​ков, да​же со​се​дей по ком​му​наль​ной квар​ти​ре ли​бо са​мо​стоя​тель​но от​ка​зать​ся от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным дерь​мом, ли​бо прий​ти на на​ши за​ня​тия. А на​ша слу​ша​тель​ни​ца, вы са​ми чув​ст​вуе​те, уже по​ве​ла та​кую ра​бо​ту, и я не со​мне​ва​юсь в том, что она и са​ма обя​за​тель​но пре​кра​тит тра​вить​ся та​ба​чи​щем по​га​ным, и сво​их род​ных при​об​щит к нор​маль​ной, здо​ро​вой жиз​ни.
От​ве​чая на сле​дую​щий во​прос днев​ни​ка: «При ка​ких об​стоя​тель​ст​вах у вас воз​ни​ка​ло же​ла​ние от​ра​вить​ся та​бач​ным ядо​ви​тым га​зом?», все на​пи​са​ли о при​выч​ных си​туа​ци​ях, свя​зан​ных с та​ба​ко​ку​ре​ни​ем.
«Ждал трам​вая, и ру​ки ма​ши​наль​но на​ча​ли ощу​пы​вать кар​ма​ны в по​ис​ках си​га​рет».
«По​сле обе​да все по​ва​ли​ли в ку​рил​ку. Я то​же по​шел, чув​ст​вуя, что не хва​та​ет че​го-то — на за​кус​ку, что ли. Но по​том вспом​нил, что пе​ре​стал тра​вить​ся, и по​вер​нул в биб​лио​те​ку».
«По​сле креп​ко​го раз​го​во​ра с кол​ле​га​ми раз​вол​но​вал​ся, стал ша​рить по сто​лу, в сто​ле, в кар​ма​нах — в по​ис​ках си​га​ре​ты. По​том по​до​шел к ок​ну, от​крыл фор​точ​ку, сде​лал не​сколь​ко глу​бо​ких вдо​хов — и же​ла​ние от​ра​вить​ся та​ба​ком поч​ти ис​чез​ло».
«Се​го​дня от​ме​ча​ли у со​труд​ни​цы на ра​бо​те день ро​ж​де​ния. Я по​че​му-то от​ка​за​лась от вы​пив​ки, а вот про​тя​ну​тую си​га​ре​ту при​ня​ла. По​вер​те​ла ее в паль​цах, да​же к гу​бам под​нес​ла, но це​ло​вать​ся с ней не ста​ла, а смя​ла ее и вы​бро​си​ла в му​сор​ную кор​зи​ну. И так ра​до​ст​но ста​ло, буд​то це​лый во​рох про​блем с се​бя ски​ну​ла!»
«Муж и свек​ровь так ды​ми​ли, что у ме​ня воз​ник​ло ди​кое же​ла​ние при​сое​ди​нить​ся к ним взя​ла си​га​ре​ту и до фильт​ра ее вы​со​са​ла».
«Ут​ром, ед​ва встав, по​тя​нул​ся за си​га​ре​та​ми — а их-то и не ока​за​лось. Хо​тел пой​ти к со​се​ду „стрель​нуть", да вре​ме​ни уже не ос​та​ва​лось. Так и не стал се​го​дня тра​вить​ся. Тер​п​лю до сих пор!»
Я не ком​мен​ти​рую ва​ши за​пи​си — они го​во​рят са​ми за се​бя. Но вот о по​след​нем от​ве​те ска​жу не​сколь​ко слов, ибо боль​шин​ст​во та​баш​ни​ков ка​ж​дый но​вый день на​чи​на​ют с са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным дерь​мом. По​че​му? Очень ин​те​рес​ные изы​ска​ния про​вел на эту те​му пред​се​да​тель Пол​тав​ско​го цен​тра здо​ро​во​го об​раза жиз​ни «Оп​ти​ма​лист» В.А.За​болот​ный. В сво​ей за​ме​ча​тель​ной ра​бо​те он пи​шет:
Ку​ря​щий че​ло​век на​хо​дит​ся в дли​тель​ном ку​ри​тель​ном за​пое. Как ал​ко​го​лик вод​ку, так он це​лый день «пьет» та​бач​ный дым, но​чью «про​сы​ха​ет» от ку​ри​тель​ной «пьян​ки», ут​ром — «опо​хме​ля​ет​ся» ни​ко​ти​ном — и опять на це​лый день ухо​дит в та​бач​ный «што​пор».
По сво​ему ду​шев​но​му и фи​зи​че​ско​му со​стоя​нию ку​риль​щик на​хо​дит​ся ни​же уров​ня нор​маль​но​го че​ло​ве​ка. Что​бы под​нять​ся до нор​маль​но​го со​стоя​ния хо​тя бы на ко​рот​кое вре​мя, ему на​до се​бя взбод​рить, при​нять ни​ко​ти​но​вый до​пинг. И все же ощу​ще​ние «взбад​ри​ва​ния» — ил​лю​зия, лож​ное чув​ст​во. Воз​бу​ж​даю​щая фа​за дей​ст​вия ни​ко​ти​на длит​ся все​го не​сколь​ко ми​нут. На сме​ну ей при​хо​дит фа​за уг​не​те​ния. У ку​риль​щи​ка бо​лит го​ло​ва, или ему труд​но со​сре​до​то​чить​ся, по​яв​ля​ют​ся ус​та​лость, вя​лость, сон​ли​вость, он пре​бы​ва​ет в по​дав​лен​ном со​стоя​нии, и, что​бы вой​ти в со​стоя​ние нор​маль​ное, ему нуж​на но​вая пор​ция та​бач​но​го нар​ко​ти​ка. Мозг да​ет ко​ман​ду, ру​ка тя​нет​ся к си​га​ре​те, и ку​риль​щик де​ла​ет се​бе нар​ко​ти​че​скую инъ​ек​цию по​сред​ст​вом вды​ха​ния та​бач​но​го ды​ма. Ни​ко​ти​но​вый ось​ми​ног, си​дя​щий в моз​гу ку​риль​щи​ка, по​лу​чил свою пор​цию нар​ко​ти​ка и за​тих. Так что уве​рен​ность не​ко​то​рых лю​дей в том, что они ру​ко​во​дят сво​им ку​ре​ни​ем — ил​лю​зия, ими ру​ко​во​дит от​рав​лен​ный ни​ко​ти​ном их соб​ст​вен​ный мозг.
Та​ким об​ра​зом, ва​ши по​пыт​ки от​ка​зать​ся от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной па​ко​стью тер​пе​ли не​уда​чу, в ос​нов​ном, имен​но по этой при​чи​не. Ведь тот «ни​ко​ти​но​вый ось​ми​ног», о ко​то​ром пи​шет Вла​ди​мир За​бо​лот​ный, пред​став​ля​ет со​бой не толь​ко нар​ко​ти​че​скую за​ви​си​мость — это лишь один из щу​паль​цев ось​ми​но​га, — но и пси​хо​ло​ги​че​скую за​про​грам​ми​ро​ван​ность, о чем мы с ва​ми так под​роб​но го​во​ри​ли.
Мне хо​чет​ся при​вес​ти еще сло​ва В.А.За​бо​лот​но​го, ко​то​рый то​же мно​го лет про​вел в ал​ко​ни​ко​ти​но​вом раб​ст​ве и вы​рвал​ся из не​го с по​мо​щью на​ших за​ня​тий.
На​до жизнь про​жить так, что​бы вам не бы​ло му​чи​тель​но боль​но за от​рав​лен​ные го​ды. Не так мно​го лет от​во​дит для жиз​ни Мать-При​ро​да, что​бы их уби​вать свои​ми ру​ка​ми. На та​бач​ных кос​ты​лях да​ле​ко не уй​дешь! Ведь ку​ре​ние — это са​мо​убий​ст​во: мед​лен​ное, му​чи​тель​ное, соз​на​тель​ное. При​выч​ку к это​му за​ня​тию при​ви​ва​ет се​бе че​ло​век сам, при​ви​ва​ет на​стой​чи​во и дол​го. И рас​пла​чи​ва​ет​ся за нее сво​им здо​ровь​ем, здо​ровь​ем сво​их де​тей и ок​ру​жаю​щих лю​дей и в кон​це кон​цов — жиз​нью.
Воз​вра​ща​юсь к ва​шим днев​ни​кам. Де​ся​тый во​прос днев​ни​ка: «От​но​ше​ние к та​баш​ни​кам» вы​явил бо​га​тую па​лит​ру от​ве​тов.
«Ко​ли я — та​бач​ный нар​ко​ман, то и от​но​ше​ние к со​брать​ям по та​ба​ку дру​же​ст​вен​ное. Знаю — в труд​ную ми​ну​ту вы​ру​чат, уго​стят си​га​ре​той».
Че​ст​но и от​кро​вен​но вы​ра​зил свои мыс​ли слу​ша​тель. Мне им​по​ни​ру​ет то, что он без иро​нии при​знал се​бя та​бач​ным нар​ко​ма​ном. А вот про со​брать​ев, из​ви​ни​те, по-мо​ему, не​сколь​ко «пе​ре​гнул». Со​бра​тья, а зна​чит, близ​кие лю​ди не ста​нут соз​на​тель​но тра​вить сво​их брать​ев, «уго​щая» их, как пи​шет наш слу​ша​тель, та​бач​ным ядом. Мни​мое это уго​ще​ние не​сет в се​бе ги​бель ва​ших моз​го​вых, по​ло​вых, дру​гих очень нуж​ных ор​га​низ​му кле​то​чек. Г.А.Шич​ко го​во​рил: «Вы​ку​рил ты си​га​ре​ту — ров​но на эту си​га​ре​ту по​глу​пел, со​ста​рил​ся, ос​ла​бил по​ло​вую функ​цию, на​ко​нец со​кра​тил свою жизнь. Вы​ку​рил дру​гую си​га​ре​ту — то же са​мое, толь​ко плю​суй​те!..»
«В мо​ем по​ни​ма​нии та​баш​ник, — на​пи​сал мне из​вест​ный пи​са​тель, а в не​дав​нем про​шлом ал​ко​го​лик и та​бач​ный нар​ко​ман, став​ший в ре​зуль​та​те на​ших за​ня​тий соз​на​тель​ным трез​вен​ни​ком, — это мо​гиль​щик ши​ро​ко​го про​фи​ля, яро​ст​но-не​уто​ми​мый мо​ги​ло​ко​па​тель. Ма​ло то​го что он не​ус​тан​но ко​па​ет ка​ж​дой за​тяж​кой се​бе мо​ги​лу, но ведь он ус​пе​ва​ет в не мень​шей сте​пе​ни ко​пать мо​ги​лы для сво​их близ​ких и со​всем не близ​ких лю​дей, от​рав​ляя их ядо​ви​тым га​зом сго​рев​ше​го та​ба​ка».
А вот дру​гой от​вет на по​став​лен​ный во​прос.
С се​го​дняш​не​го дня я воз​не​на​ви​де​ла всех та​баш​ни​ков: это хлю​пи​ки, сла​бо​воль​ные лю​ди, по​пав​шие в дерь​мо и во​пя​щие о том, как пре​крас​но на​хо​дить​ся в этом дерьме.
Ка​ко​во, а? Осо​бен​но, ес​ли учесть, что на​ша слу​ша​тель​ни​ца все​го три дня на​зад еще вы​стре​ли​ва​ла в се​бя до 250 раз от​рав​лен​ны​ми за​ря​да​ми, вы​са​сы​вая по 12—15 си​га​рет в день. Имен​но та​кое ко​ли​че​ст​во за​тя​жек в те дни она оп​ре​де​ли​ла у се​бя.
«Ка​кое мо​жет быть от​но​ше​ние к та​баш​ни​кам? — воз​ра​жа​ет дру​гой слу​ша​тель. — Они, как и я, са​мо​убий​цы, дер​гаю​щие​ся в си​зой та​бач​ной пет​ле, все ту​же сжи​маю​щей их гор​ло. Что на​до де​лать в по​доб​ных слу​ча​ях? На​вер​ное, то, что де​ла​ет „Оп​ти​ма​лист" — по​мо​гать не​сча​ст​ным снять эту удав​ку».
Не ком​мен​ти​рую. Рав​но как и сле​дую​щую днев​ни​ко​вую за​пись дру​го​го слу​ша​те​ля.
Та​баш​ник — три​ж​ды раб: раб си​га​ре​ты, раб тех, кто про​из​во​дит эти нар​ко​ти​ки, раб сис​те​мы, ко​то​рая ре​гу​ли​ру​ет их про​из​вод​ст​во. Дос​та​точ​но вспом​нить та​бач​ные вы​сту​п​ле​ния в 1990 го​ду, ко​гда лю​ди бро​са​ли ра​бо​ту, вы​хо​ди​ли на ули​цы, пе​ре​кры​ва​ли транс​порт​ное дви​же​ние и тре​бо​ва​ли не еды, ко​то​рой то​же бы​ло ма​ло, а та​ба​ка! Вот то​гда нам яс​но бы​ло по​ка​за​но — кто мы есть.
Это хо​ро​шо, ко​гда при на​пи​са​нии днев​ни​ков и дру​гих до​маш​них за​да​ний вы не от​де​лы​вае​тесь фор​маль​ны​ми от​ве​та​ми, а учи​тесь мыс​лить ши​ро​ко и глу​бо​ко, то есть ана​ли​зи​руе​те си​туа​цию, то или иное со​бы​тие, про​бле​му в це​лом. Имен​но та​кой ана​лиз и при​но​сит за​ме​ча​тель​ные ре​зуль​та​ты, спо​соб​ст​вую​щие унич​то​же​нию в соз​на​нии лож​ной про​грам​мы, од​но​вре​мен​но за​кла​ды​ваю​щие дру​гую, край​не не​об​хо​ди​мую вам в жиз​ни — про​грам​му об​ре​те​ния ду​хов​но​го и фи​зи​че​ско​го здо​ро​вья.
Чле​но​вре​ди​тель, ка​ко​вым яв​ля​ет​ся та​баш​ник, на​ру​ша​ет ос​нов​ные за​по​ве​ди Гос​под​ни. Та​кую, к при​ме​ру, как «Не убий». Со​от​вет​ст​вен​но он не мо​жет быть до​пу​щен к Гос​по​ду, ибо пре​бы​ва​ет в цеп​ких объ​я​ти​ях Са​та​ны. Да и внут​рен​ний храм — Храм Ду​ха — у не​го ос​к​вер​нен дья​воль​ским зель​ем — та​бач​ны​ми ядо​ви​ты​ми вы​де​ле​ния​ми, в том чис​ле ни​ко​ти​ном. А без ду​хов​но​го здо​ро​вья не бы​ва​ет здо​ро​вья фи​зи​че​ско​го — это ак​сио​ма, за​кон бы​тия. Жи​вешь ты в со​гла​сии с при​род​ны​ми за​ко​на​ми, с за​ко​на​ми Кос​мо​са, Гос​по​да Бо​га (ка​ж​до​му — по ве​ре) — фи​зи​че​ские не​до​мо​га​ния не бу​дут те​бя пре​сле​до​вать. Но ко​ли на​ру​шишь хо​тя бы один из этих за​ко​нов, «бу​дет плач и скре​жет зу​бов» («Еван​ге​лие Ми​ра Ии​су​са Хри​ста от уче​ни​ка Ио​ан​на»).
От​ве​чая на сле​дую​щий во​прос: «Мыс​ли о са​мо​от​рав​ле​нии та​бач​ной га​зо​вой за​ра​зой», мно​гие от​ме​ти​ли сход​ст​во с во​про​сом о «же​ла​нии от​ра​вить​ся». Со​гла​сен, не​ко​то​рое сход​ст​во име​ет​ся. Но тут есть и ню​анс: же​ла​ние — это со​став​ляю​щая по​треб​но​сти, а мысль — сиг​нал, про​яв​ле​ние бо​лее тон​кое, не​же​ли про​сто же​ла​ние.
«Мыс​ли о са​мо​от​рав​ле​нии не воз​ни​ка​ют, а вот на​ме​ре​ния на​гло​тать​ся та​бач​ной во​ни ино​гда мель​ка​ют, но тут же пе​ре​би​ва​ют​ся мыс​лью об от​рав​ле​нии соб​ст​вен​но​го ор​га​низ​ма и вам​пи​риз​ма в от​но​ше​нии де​тей. А их у ме​ня трое, и все час​то бо​ле​ют. Те​перь по​ни​маю — по​че​му!» — пи​шет слу​ша​тель.
Сла​ва Бо​гу, на​сту​пи​ло про​зре​ние. Это вер​ный при​знак то​го, что че​ло​век вы​шел на путь к са​мо​му се​бе.
Мыс​ли о та​ба​ке по​яв​ля​ют​ся при вы​пол​не​нии тех дей​ст​вий, во вре​мя ко​то​рых рань​ше обя​за​тель​но тра​вил​ся ни​ко​ти​но​вой за​ра​зой. На​при​мер, во вре​мя иг​ры в шах​ма​ты с при​яте​лем. Но вот ин​те​рес​но: ко​гда с сы​ном иг​рал, по​че​му-то не ды​мил и не воз​ни​ка​ло ни мыс​лей, ни же​ла​ния от​ра​вить​ся. За​то на трам​вай​ной ос​та​нов​ке, ко​гда нет дол​го транс​пор​та, пре​да​тель​ская мысль под​зу​жи​ва​ет: возь​ми си​га​ре​ту, сде​лай все​го од​ну-две за​тяж​ки — и трам​вай по​дой​дет! И что при​ме​ча​тель​но: при​слу​шал​ся (впер​вые в жиз​ни!) к се​бе, а же​ла​ния от​ра​вить​ся — нет. Это ме​ня так по​тряс​ло, что по​нял: те​перь смо​гу кон​тро​ли​ро​вать се​бя в лю​бой си​туа​ции!
По​здрав​ляю с за​ме​ча​тель​ным от​кры​ти​ем! Вы то​же ста​ли на твер​дый путь к «нор​маль​ной, че​ло​ве​че​ской, поч​ти по​за​бы​той в Рос​сии жиз​ни», — я по​вто​рил те​зис за​ме​ча​тель​но​го пи​са​те​ля Га​рия Нем​чен​ко, ко​то​рый, про​слу​шав наш курс за​ня​тий, ус​та​ми сво​его ге​роя имен​но так вы​ра​зил​ся в ли​те​ра​тур​ном эс​се «Я — не Гав​ри​ил По​пов» (Жур​нал «Мо​ск​ва». 1990. № 12. С. 37).
Сны та​бач​ные кое-ко​му уже при​сни​лись.
Об​на​ру​жил в ящи​ке сто​ла за​бы​тую пач​ку си​га​рет. Бы​ст​ро рас​пе​ча​тал, ог​ля​дел​ся — ни же​ны, ни сы​ниш​ки нет ря​дом. Чирк​нул за​жи​гал​кой и стал тра​вить​ся. Де​лаю од​ну, вто​рую, пя​тую за​тяж​ки, а сам бо​юсь: вдруг же​на или сы​ниш​ка вой​дут. По​том по​ду​мал — а че​го это я их бо​юсь? И... вспом​нил, что от​ка​зал​ся от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной за​ра​зой. Я тут же вы​бро​сил си​га​ре​ту и стал пле​вать​ся... Про​снул​ся в ис​па​ри​не, серд​це бу​ха​ет, как ко​ло​кол, во рту ощу​ще​ние, буд​то толь​ко что на​гло​тал​ся та​бач​ной от​ра​вы. Кое-как от​ды​шал​ся, про​каш​лял​ся, со​об​ра​зил, что это сон, и сча​ст​ли​во рас​сме​ял​ся.
Пре​крас​ный сон, сви​де​тель​ст​вую​щий о мощ​ном про​цес​се из​ме​не​ния соз​на​ния. В от​дель​ных ней​ро​нах го​лов​но​го моз​га еще удер​жи​ва​ет​ся па​мять об ощу​ще​ни​ях при са​мо​от​рав​ле​нии та​бач​ным ды​мом и при воз​ник​но​ве​нии «та​бач​ной си​туа​ции» реа​ги​ру​ет со​от​вет​ст​вен​но — вы​да​ет вам те ощу​ще​ния, ко​то​рые вы долж​ны бы​ли ис​пы​тать по​сле са​мо​от​рав​ле​ния ни​ко​ти​но​вой га​до​стью.
Му​чи​тель​ные по​ис​ки ха​ба​ри​ка ни к че​му не при​ве​ли, а по​треб​ность в та​бач​ном ды​ме ста​но​ви​лась не​вы​но​си​мой. И тут я вспом​нил, что ко​гда-то в кух​не бы​ла ды​ра воз​ле по​мой​но​го вед​ра и я как-то об​ро​нил ту​да оку​рок, по​сле че​го за​бил ды​ру но​вой пар​ке​ти​ной. Тя​га к са​мо​от​рав​ле​нию воз​рас​та​ла, и, дос​тав то​пор, я стал раз​ла​мы​вать пар​кет в по​ис​ках за​бы​то​го окур​ка. Ра​зо​брал ог​ром​ную ды​ру, а ха​ба​ри​ка не на​шел... Про​снул​ся рас​стро​ен​ный и сра​зу по​тя​нул​ся к тум​боч​ке, на ко​то​рой рань​ше все​гда ле​жа​ли си​га​ре​ты. Не най​дя ни​че​го, хо​тел уже рас​тол​кать же​ну и вы​дать ей на​го​няй за то, что уб​ра​ла ку​да-то мою пач​ку, но тут вспом​нил, что хо​жу на за​ня​тия и уже не трав​люсь зель​ем по​га​ным. Сра​зу ста​ло лег​ко, и да​же сво​бод​нее ста​ло ды​шать.
Тут, как го​во​рит​ся, ком​мен​та​рии из​лиш​ни. Мне ста​ло по-на​стоя​ще​му ра​до​ст​но за на​ше​го слу​ша​те​ля, от​ме​тив​ше​го, что ему «сво​бод​нее ста​ло ды​шать».
Сво​бо​да! Что срав​ни​мо с нею?! Раз​ве толь​ко са​ма жизнь.
«Во сне тра​вил​ся та​ба​ком, мно​го пил вод​ки. Ко​гда про​снул​ся, го​ло​ва бы​ла, как с по​хме​лья...»
Эта за​пись вновь сви​де​тель​ст​ву​ет о ем​ко​сти на​шей па​мя​ти. Об​раз​но го​во​ря, ал​ко​та​бач​ная про​грам​ма пус​ти​ла ме​та​ста​зы по всем угол​кам соз​на​ния, и по​тре​бу​ет​ся не​ма​ло уси​лий, что​бы уда​лить их из ин​фор​ма​ци​он​ных бло​ков па​мя​ти. Са​мый на се​го​дняш​ний день пер​спек​тив​ный путь к это​му — доб​ро​со​ве​ст​ное вы​пол​не​ние до​маш​них за​да​ний: на​пи​са​ние днев​ни​ков, со​чи​не​ний, ис​сле​до​ва​ний, за​ри​со​вок. Ге​ни​аль​ность ме​то​да Г.А.Шич​ко за​клю​че​на в трех со​став​ных, трех ос​но​во​по​ла​гаю​щих ас​пек​тах: об​ре​те​ние на​уч​ных (прав​ди​вых) дан​ных о нар​ко​ти​ке, груп​по​вая пси​хо​те​ра​пия (груп​по​вые за​ня​тия), ау​то​тре​нинг (как раз тот са​мый са​мо​ана​лиз, ко​то​рый вы на​ча​ли вес​ти до​ма).
Рас​ска​зы​вая в сво​их днев​ни​ках о на​стро​ен​но​сти «на от​каз от по​треб​ле​ния та​бач​ной за​ра​зы», аб​со​лют​ное боль​шин​ст​во за​став​ля​ет твер​до и не​укос​ни​тель​но: «ре​ши​тель​но на​стро​ен», «ар​хи​на​стро​ен», про​сто «на​стро​ен» на пре​кра​ще​ние «гу​би​тель​но​го за​ня​тия для ума​ли​шен​ных», ибо «толь​ко че​ло​век с ушиб​лен​ным соз​на​ни​ем, — как пи​шет один из слу​ша​те​лей, — мо​жет с ра​до​ст​ной улыб​кой сжи​гать се​бя при​на​род​но. Та​ким идио​том был и я».
Од​на​ко есть и уп​ря​мые та​баш​ни​ки, дер​жа​щие​ся обеи​ми ру​ка​ми за во​ню​чую ра​ко​вую со​ску и во​пя​щие со стра​ниц днев​ни​ка: «нет на​стро​ен​но​сти», «еще не на​стро​ен», «жду, ко​гда поя​вит​ся на​стро​ен​ность» и т. п. Лю​ди, да кто же вас бу​дет на​страи​вать-то? Пре​по​да​ва​тель? Увы, он об​ра​ща​ет​ся к ва​шим здо​ро​вым, еще не тро​ну​тым ги​бель​ной от​ра​вой кле​точ​кам го​лов​но​го моз​га — а они, к сча​стью, есть поч​ти у ка​ж​до​го та​баш​ни​ка. Об​ра​ща​ет​ся с на​де​ж​дой на при​ня​тие ре​ше​ния имен​но здо​ро​вой ча​стью ва​ше​го ор​га​низ​ма. Имен​но ор​га​низм и дол​жен под​ска​зать: на​страи​вай се​бя на пол​ный от​каз! Это как в во​ду прыг​нуть. Пом​ни​те се​бя в дет​ст​ве? Луг, озе​ро или ре​ка и вы — ре​бят​ня, ве​се​ло мча​щая​ся ку​пать​ся. По​ски​ды​ва​ли оде​жон​ку и да​вай по​гля​ды​вать друг на дру​га — кто же пер​вым си​га​нет в хо​лод​ную во​ду. Вот один раз​бе​жал​ся, да рез​ко за​тор​мо​зил у во​ды, как го​во​рят, за​су​чил нож​ка​ми. За ним — дру​гой, и то​же — «за​стрял». Тре​тий - та​ки прыг​нул. А за ним и вся ва​та​га по​лез​ла в во​ду...
Зна​ко​мая кар​тин​ка? В на​шем слу​чае есть сход​ст​во с нею. Сме​лее, лю​ди, не су​чи​те но​га​ми, пры​гай​те! То есть — на​страи​вай​те се​бя на от​каз от по​треб​ле​ния этой во​ню​чей та​бач​ной га​до​сти.
Го​во​ря о про​яс​нен​но​сти соз​на​ния, мно​гие спра​ши​ва​ют: что это та​кое? Я уже объ​яс​нял на вто​ром за​ня​тии и по​вто​рю сей​час: встре​тив​шись с этим во​про​сом днев​ни​ка, пи​ши​те лю​бой от​вет — все, что в го​ло​ву взбре​дет. Та са​мая про​яс​нен​ность не​пре​мен​но про​явит​ся, и вы с ра​до​стью на​пи​ше​те об этом.
В це​лом пра​виль​но мно​гие слу​ша​те​ли про​ана​ли​зи​ро​ва​ли суть сво​ей та​бач​ной нар​ко​ма​нии, с удив​ле​ни​ем об​на​ру​жив, что ча​ще все​го тя​ну​лись за во​ню​чей со​ской в оп​ре​де​лен​ных си​туа​ци​ях, так ска​зать, по при​выч​ке...
Вы​пол​нив на ра​бо​те очень труд​ное за​да​ние, по при​выч​ке ох​ло​пал кар​ма​ны в по​ис​ках си​га​рет и за​жи​гал​ки. Не най​дя их, при​слу​шал​ся к се​бе и вдруг по​нял — не хо​чу я смо​лить та​ба​чи​ще по​га​ное!
Чув​ст​вуе​те? Че​ло​век про​сто по​ду​мал про се​бя: а хо​чу ли я тра​вить​ся, хо​тят ли кле​точ​ки мое​го ор​га​низ​ма? И по​лу​чил сра​зу од​но​знач​ный от​вет в ви​де твер​до​го от​ка​за!
В дру​гом днев​ни​ке чи​таю:
Шла по ули​це, по​том вер​ну​лась к ма​га​зин​чи​ку, за​шла ту​да, при​выч​но по​до​шла к при​лав​ку, где про​да​ют ви​но и та​бак, но вспом​ни​ла, что уже не трав​люсь, и вы​шла об​рат​но.
Ви​ди​те, как сра​ба​ты​ва​ет ме​ха​низм при​выч​ки? На​до еще мно​го ра​бо​тать, что​бы сте​реть эти про​грам​мы в сво​ем соз​на​нии.
А вот эта за​пись в днев​ни​ке ме​ня огор​чи​ла. Су​дя по ней, мы на су​тки или да​же бо​лее по​те​ря​ли сво​его со​рат​ни​ка по ве​де​нию бес​та​баш​ной жиз​ни.
При​дя на ра​бо​ту и пе​ре​одев​шись в раз​де​вал​ке, по при​выч​ке стал ша​рить в шкаф​чи​ке, ища си​га​ре​ты, по​то​му что все уже ды​ми​ли. Кто-то про​тя​нул мне си​га​ре​ту, и я за​ды​мил вме​сте со все​ми. По​том вспом​нил, что вче​ра-то не тра​вил​ся, что хо​жу на за​ня​тия. Ста​ло вро​де бы стыд​но, но по​том пой​мал се​бя на мыс​ли: мол, зав​тра обя​за​тель​но не бу​ду гло​тать во​ню​чий дым.
Это, из​ви​ни​те, уже зна​ко​мая пес​ня всех за​ви​си​мых от нар​ко​ти​ка лю​дей: с по​не​дель​ни​ка, мол, на​чи​наю но​вую жизнь. Как го​во​рит​ся, бла​ги​ми на​ме​ре​ния​ми до​ро​га в ад вы​мо​ще​на. Жаль, ко​неч​но, ес​ли этот наш слу​ша​тель тра​вит​ся и се​го​дня, ус​по​каи​вая все то здо​ро​вое в его ор​га​низ​ме, тон​ком те​ле, той ого​вор​кой, что «зав​тра уж точ​но по​став​лю крест на сво​ей та​бач​ной за​ви​си​мо​сти».
Лю​ди до​б​рые! По​мо​ги​те се​бе, по​мо​ги​те близ​ким сво​им, ок​ру​жаю​щим лю​дям: пре​кра​ти​те их от​рав​лять, вво​дить в зо​ну по​вы​шен​ной опас​но​сти. Один из опы​тов, про​ве​ден​ный уче​ны​ми-он​ко​ло​га​ми, по​ка​зы​ва​ет (по​вто​ряю для тех, кто за​был): ес​ли в стек​лян​ные бан​ки, ку​да по​ме​ще​ны мы​ши, пе​рио​ди​че​ски впус​кать та​бач​ный дым, то че​рез две не​де​ли на ко​же жи​вот​ных поя​вят​ся па​пил​ло​мы — ха​рак​тер​ные при​зна​ки ра​ко​вой бо​лез​ни. Все вы та​кой «опыт» по​сто​ян​но про​во​ди​ли на ок​ру​жаю​щих вас лю​дях, осо​бен​но на близ​ких — ведь до​ма ча​ще все​го та​баш​ни​ки вы​хо​дят ды​мить в кух​ню, ван​ную, туа​лет, что​бы всем до​мо​чад​цам, как и тем бед​ным мыш​кам, как го​во​рит​ся, хва​ти​ло!
Опи​сы​вая фи​зи​че​ское са​мо​чув​ст​вие, кое-кто уже от​ме​ча​ет его улуч​ше​ние. А не​ко​то​рые слу​ша​те​ли, от​ка​зав​шие​ся от та​бач​ной за​ра​зы, жа​лу​ют​ся на по​вы​шен​ный ап​пе​тит и вы​ра​жа​ют тре​во​гу — не рас​пол​не​ют ли они? Кста​ти, очень мно​гие мо​ти​ви​ру​ют свое та​бач​ное са​мо​от​рав​ле​ние имен​но этой при​чи​ной. Од​на​ко взгля​ни​те на се​бя в зер​ка​ло. Ча​ще все​го та​баш​ник — это под​жа​рый, как бы «усох​ший» че​ло​век. В топ​ке сво​его кар​ман​но​го кре​ма​то​рия он сжег так мно​го аб​со​лют​но не лиш​них кле​ток сво​его ор​га​низ​ма, а кое-кто про​дол​жа​ет этот ма​зо​хи​ст​ский опыт, что на​рас​тить не​сколь​ко ки​ло​грам​мов, как го​во​рит​ся, Бог ве​лел. А луч​ше все​го, про​кон​тро​ли​руй​те свой вес. Де​ла​ет​ся это по очень про​стой фор​му​ле: оп​ре​де​ли​те свой рост в сан​ти​мет​рах, от не​го от​ни​ми​те 100 — и по​лу​чи​те циф​ру ес​ли не иде​аль​но​го, то близ​ко к не​му стоя​ще​го по​ка​за​те​ля соб​ст​вен​но​го ве​са. В за​ви​си​мо​сти от кос​тя​ка (ши​ро​ко​ко​ст​ный, уз​ко​ко​ст​ный) мо​же​те до​ба​вить или от​нять де​сять ки​ло​грам​мов. Но уточ​няю: луч​ше ори​ен​ти​ро​вать​ся на пер​вый по​ка​за​тель.
Тем, кто име​ет склон​ность к пол​но​те и имен​но по этой при​чи​не ис​тя​за​ет се​бя во​ню​чей та​бач​ной га​до​стью, со​ве​тую ис​клю​чить для на​ча​ла из сво​его ра​цио​на сла​до​сти и вы​печ​ные из​де​лия, умень​шить по​треб​ле​ние хле​ба, осо​бен​но бе​ло​го, до ми​ни​му​ма. Не​пло​хо бы от​ка​зать​ся от мя​со​ед​ст​ва или со​кра​тить по​еда​ние кол​бас, око​ро​ков, про​сто мя​са до од​но​го-двух раз в не​де​лю. Ешь​те по​боль​ше ово​щей, фрук​тов, го​товь​те ка​ши — толь​ко на во​де: на мо​ло​ке их не ва​ри​те. Пусть вза​мен мя​са, яиц, сы​ра, са​ха​ра и со​ли на ва​шем сто​ле бу​дет по​боль​ше зе​ле​ни, со​ков. Обя​за​тель​но, осо​бен​но в пе​ри​од от​вы​ка​ния от та​ба​ка, ис​клю​чи​те из ра​цио​на обиль​ную, жир​ную, ост​рую пи​щу. Уже бу​к​валь​но че​рез не​сколь​ко дней вы ощу​ти​те, с ка​кой бла​го​дар​но​стью от​клик​нет​ся ваш ор​га​низм на та​кую за​бо​ту о нем.
На​строе​ние пре​крас​ное. Во мне все по​ет от ра​до​сти об​ре​те​ния внут​рен​ней сво​бо​ды от кош​мар​ной тем​ни​цы ни​ко​ти​но​вой тюрь​мы Эмо​ции — по​ло​жи​тель​ные, че​го со мной не бы​ло уже мно​го лет! Да и мыс​ли все та​кие пра​виль​ные, что се​бе удив​ля​юсь (сей​час во мне жи​вут как бы два че​ло​ве​ка оп​ти​мист и пес​си​мист). А же​ла​ния те​перь на​прав​ле​ны на оз​до​ров​ле​ние ор​га​низ​ма. Хо​чу по ва​шей кни​ге
 про​вес​ти все чи​ст​ки.
Я чи​таю от​ве​ты на​ших слу​ша​те​лей на сле​дую​щий во​прос днев​ни​ка — о пси​хи​че​ском са​мо​чув​ст​вии.
На​строе​ние по​дав​лен​ное, эмо​ции но​сят раз​дра​жи​тель​ный ха​рак​тер, мыс​ли час​то ве​дут к та​бач​ной на​бив​ке, осо​бен​но ко​гда ви​жу че​ло​ве​ка с си​га​ре​той в зу​бах; да и все же​ла​ния ка​кие-то вя​лые, кро​ме од​но​го — по​со​сать, по​гло​тать, как вы го​во​ри​те, «во​ню​чий та​бач​ный дым».
Вот ка​кой у нас есть му​че​ник! И не один он. Про свою раз​дра​жи​тель​ность на​пи​са​ли мно​гие из тех, кто от​ка​зал​ся уже от са​мо​от​рав​ле​ния — да-да, тем са​мым «во​ню​чим, та​бач​ным» дья​воль​ским зель​ем.
Тут мне вспом​ни​лась од​на из слу​ша​тель​ниц — с Бай​ко​ну​ра, ко​то​рая по​сле третье​го за​ня​тия по​про​си​ла раз​ре​ше​ния ска​зать не​сколь​ко слов. Я раз​ре​шил. Еле​на Ан​д​ре​ев​на, так ее зо​вут, не от​ли​ча​лась на​бож​но​стью, а тут вдруг сде​ла​ла по​тря​саю​щее от​кры​тие. «Лю​ди, — об​ра​ти​лась она к си​дя​щим в за​ле, — мы чи​та​ли ино​гда, слы​ша​ли про ад, про ки​пя​щую смо​лу, про за​пах го​ря​щей се​ры. Но кто это ви​дел и ню​хал? А ведь на​стоя​щий за​пах пре​ис​под​ней — это за​пах та​бач​но​го ды​ма, да еще сме​шан​ный с си​вуш​ным „аро​ма​том"!.. Изо​бре​та​тель​ность дья​во​ла не зна​ет гра​ниц. Ал​ко​голь, та​бак, дру​гие нар​ко​ти​ки — это са​та​нин​ское изо​бре​те​ние. Под​со​вы​вая всю эту от​ра​ву че​ло​ве​ку, дья​вол под​го​тав​ли​ва​ет его ду​шу к пе​ре​ме​ще​нию в ад, где она бу​дет чув​ст​во​вать се​бя как в род​ной сти​хии!»
Вот та​кую речь про​из​нес​ла то​гда Еле​на Ан​д​ре​ев​на, ко​то​рая те​перь у се​бя на кос​мо​дро​ме, где она ра​бо​та​ет вме​сте с му​жем, кста​ти, то​же оп​ти​ма​ли​стом, про​па​ган​ди​ру​ет нор​маль​ный об​раз жиз​ни — то есть здо​ро​вый: без​ал​ко​голь​ный и бес​та​бач​ный!
Воз​вра​ща​ясь к во​про​су о раз​дра​жи​тель​но​сти, ко​то​рую мно​гие из вас ста​ли ис​пы​ты​вать, а дру​гим еще при​дет​ся ис​пы​тать, я очень со​ве​тую всем пря​мо се​го​дня, до​ма, а по​том и на ра​бо​те по​про​сить про​ще​ния у ок​ру​жаю​щих вас лю​дей за то, что в те​че​ние двух-трех дней вы бу​де​те вро​де «не в се​бе», ко​гда все вам бу​дет ка​зать​ся «не так», и на ка​ж​дое сло​во вы, воз​мож​но, ста​не​те от​ве​чать де​сят​ком, рез​ко, да​же взры​во​опас​но. И са​ми не пу​гай​тесь — все это бы​ст​ро прой​дет.
Вы знае​те: че​ло​век ро​ж​да​ет​ся с бо​лью. А здесь, на на​ших за​ня​ти​ях, идет про​цесс пе​ре​ро​ж​де​ния. Это ка​кую же боль долж​на ис​пы​ты​вать ва​ша уже взрос​лая сущ​ность!
Обя​за​тель​но вос​поль​зуй​тесь мо​им со​ве​том о про​ще​нии, ина​че мо​жет воз​ник​нуть, осо​бен​но в се​мье, очень не​при​ят​ная си​туа​ция, вплоть до раз​ры​ва се​мей​ных от​но​ше​ний, как это про​изош​ло в слу​чае с Ген​на​ди​ем Пин​ским из Пав​лов​ска-на-До​ну. Вер​нув​шись с кур​са (а Ген​на​дий до по​след​не​го це​п​лял​ся за та​бач​ную за​ра​зу и вы​ки​нул свой «бое​за​пас» на​ка​ну​не окон​ча​ния за​ня​тий), он за​ка​тил до​ма та​кой скан​дал, что же​на за​бра​ла де​тей и уе​ха​ла к сво​им ро​ди​те​лям. Тщет​но Ген​на​дий взы​вал к ней, про​сил вер​нуть​ся, объ​яс​няя свое хам​ское по​ве​де​ние внут​рен​ним со​стоя​ни​ем, в ко​то​ром он на​хо​дил​ся по​сле от​ка​за от от​рав​ляю​щих ве​ществ — ал​ко​го​ля и та​ба​ка. То​гда мне при​шлось вме​шать​ся в их се​мей​ные де​ла. Я на​пи​сал очень серь​ез​ное и де​ло​вое пись​мо же​не Ген​на​дия. В се​мью при​шел мир.
Рас​ска​зы​вая на стра​ни​цах днев​ни​ков о мо​раль​ном са​мо​чув​ст​вии, боль​шин​ст​во слу​ша​те​лей вы​ска​за​ли «удов​ле​тво​рен​ность сво​им по​ве​де​ни​ем». Кое-кто от​ме​тил «кри​ти​че​ское от​но​ше​ние к соб​ст​вен​ным дей​ст​ви​ям и по​ступ​кам». А вот од​на из слу​ша​тель​ниц с го​ре​чью пи​шет о том, что «от​но​ше​ния с кол​ле​га​ми по ра​бо​те за​мет​но из​ме​ни​лись: не​ко​то​рые со​труд​ни​ки от​де​ла ста​ли с по​доз​ре​ни​ем на ме​ня по​смат​ри​вать, дру​гие от​кро​вен​но на​сме​ха​ют​ся над тем, что я пе​ре​ста​ла вы​хо​дить на пе​ре​ку​ры, ко​то​рые я во все​ус​лы​ша​ние на​зва​ла взаи​мо​от​рав​ле​ни​ем».
Да, се​го​дня вам труд​но пред​ста​вить, как за​ви​ду​ют вам те, кто на​хо​дит​ся в та​бач​ном раб​ст​ве. Са​мим им не вы​рвать​ся из это​го цеп​ко​го пле​на, они сми​ри​лись со сво​им по​ло​же​ни​ем ра​бов, счи​тая это нор​маль​ной жиз​нью, но на ка​ж​до​го взбун​то​вав​ше​го​ся или вы​рвав​ше​го​ся из это​го дерь​ма смот​рят как на не​нор​маль​но​го, хо​тя где-то в глу​би​не соз​на​ния, без со​мне​ния, за​ви​ду​ют им. Час​то не​осоз​нан​ная да​же за​висть яв​ля​ет​ся глав​ным раз​дра​жи​те​лем, за​став​ля​ет при​ду​мы​вать вся​кие, на взгляд та​ба​ку​ров, оп​рав​да​тель​ные мо​ти​вы сво​их па​губ​ных при​стра​стий. Вро​де той са​мой иро​нич​ной яко​бы по​го​вор​ки о том, что «кто не ку​рит и не пьет...» и так да​лее, о чем мы уже го​во​ри​ли.
О взаи​мо​от​но​ше​ни​ях с ок​ру​жаю​щи​ми людь​ми, ко​неч​но, еще труд​но го​во​рить, как вы са​ми от​ме​чае​те в сво​их днев​ни​ках, от​ве​чая на сле​дую​щий во​прос. Од​на​ко не​ко​то​рые ва​ши на​блю​де​ния не ли​ше​ны глу​бо​ко​го смыс​ла.
Ко​гда на ра​бо​те по​до​шел ко мне Влад с пред​ло​же​ни​ем по​ды​мить, я ему по​ка​зал паль​цем у вис​ка: мол, ты не​нор​маль​ный. Он оби​дел​ся и зая​вил, что я сам «чок​ну​тый». Боль​ше он се​го​дня ко мне не под​хо​дил.
Или вот дру​гая за​пись:
Еще вче​ра я ска​за​ла в от​де​ле о том, что пе​ре​ста​ла се​бя тра​вить та​ба​чи​щем по​га​ным. А се​го​дня не​сколь​ко раз на​ши де​воч​ки, ко​го я счи​та​ла на​стоя​щи​ми под​ру​га​ми, пы​та​лись скло​нить ме​ня к са​мо- или взаи​мо​от​рав​ле​нию. Лишь Зоя Круг​ло​ва, по​ин​те​ре​со​вав​шись, не бе​ре​мен​на ли я, и уз​нав о на​ших кур​сах, по​про​си​ла ад​рес «Оп​ти​ма​ли​ста».
Знае​те, что ме​ня ра​ду​ет в боль​шин​ст​ве от​ве​тов на во​про​сы днев​ни​ка? Поч​ти ни​кто не упот​реб​ля​ет гла​гол «ку​рить», а си​га​ре​там и дру​гим та​бач​ным из​де​ли​ям при​сваи​ва​ют​ся уни​чи​жи​тель​ные яр​лы​ки. Это очень вер​но и хо​ро​шо! Ска​жу боль​ше — ви​жу в этом пря​мое по​па​да​ние «в яб​лоч​ко» той лож​ной про​грам​мы, ко​то​рая боль​шин​ст​ву из вас бы​ла за​ло​же​на с дет​ст​ва.
Еще один от​вет:
Же​на на седь​мом не​бе от ра​до​сти: ведь в квар​ти​ре ' те​перь со​всем дру​гой аро​мат. Она пред​ло​жи​ла да​же сде​лать кос​ме​ти​че​ский ре​монт — пе​ре​кле​ить обои, ко​то​рые про​во​ня​ли та​бач​ной за​ра​зой. Как я это​го рань​ше не уню​хал?
О, те​перь, ко​гда вы рас​стае​тесь с во​ню​чей та​бач​ной га​до​стью, ва​ше обо​ня​ние под​ска​жет, ка​кую «пре​лесть аро​мат​ную» вы еже​днев​но не​сли ок​ру​жаю​щим!
Бла​го​да​рю на​ших слу​ша​те​лей за кри​ти​че​ские и не​кри​ти​че​ские за​ме​ча​ния и от​зы​вы на про​ве​ден​ное за​ня​тие. Обя​за​тель​но бу​дет уч​те​но ва​ше по​же​ла​ние о рас​кры​тии те​мы влия​ния та​бач​но​го ды​ма на не​ко​то​рые ор​га​ны.
Со​гла​сен с су​ж​де​ния​ми мно​гих слу​ша​те​лей о слож​но​сти про​ве​де​ния са​мо​стоя​тель​ной ра​бо​ты, со​дей​ст​вую​щей из​бав​ле​нию от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти. Дей​ст​ви​тель​но, сей​час по​ка нет вре​ме​ни на чте​ние со​от​вет​ст​вую​щей ли​те​ра​ту​ры или про​ве​де​ние, к при​ме​ру, бе​сед с ок​ру​жаю​щи​ми людь​ми о здо​ро​вом об​ра​зе жиз​ни. Не за​бы​вай​те о том, что вам пред​сто​ит пи​сать днев​ни​ки в те​че​ние шес​ти ме​ся​цев, и от​ве​ты на по​став​лен​ные во​про​сы у вас бу​дут по​сто​ян​но раз​но​об​ра​зить​ся, рас​ши​рять​ся. Да и ве​де​ние днев​ни​ка, на​пи​са​ние со​чи​не​ний, а да​лее — на​стро​ев или са​мо​вну​ше​ний, со​от​вет​ст​вую​щих мо​литв — очень важ​ный раз​дел са​мо​стоя​тель​ной ра​бо​ты по очи​ще​нию соз​на​ния от та​бач​ных ме​та​ста​зов.
От​ве​чая на во​прос о взаи​мо​от​но​ше​ни​ях с дру​ги​ми слу​ша​те​ля​ми кур​са, мно​гие от​ме​ти​ли «доб​ро​же​ла​тель​ность», «лег​кий кон​такт», «при​ят​ное зна​ком​ст​во», «взаи​мо​по​ни​ма​ние» и так да​лее. Это впол​не объ​яс​ни​мо. Ведь вас здесь со​бра​ла од​на бе​да. За​меть​те: не ви​на, а бе​да — в этом вся суть. Ес​ли бы со​бра​лись лю​ди с ком​плек​са​ми ви​ны, раз​ве су​ме​ли бы вы так от​кры​то и без сму​ще​ния го​во​рить о на​бо​лев​шем — о сво​ем раб​ст​ве, о та​бач​ном ге​но​ци​де в на​шей стра​не, о сво​их про​бле​мах, ко​то​рых в оди​ноч​ку не ре​шить? А от бе​ды все​гда луч​ше из​бав​лять​ся не в оди​ноч​ку, а чув​ст​вуя доб​ро​же​ла​тель​ность ок​ру​жаю​щих, взаи​мо​под​держ​ку. Общ​ность про​блем сбли​зи​ла и про​дол​жа​ет вас сбли​жать. По​это​му я и ре​ко​мен​дую обя​за​тель​но об​ме​нять​ся ад​ре​са​ми и -те​ле​фо​на​ми, не от​кла​ды​вая это​го на по​след​ний день кур​са. Ведь за​ня​тия очень ско​ро за​кон​чат​ся, а вам так за​хо​чет​ся по​об​щать​ся со свои​ми со​курс​ни​ка​ми, с еди​но​вер​ца​ми.
А вот про на​стро​ен​ность — в за​клю​чи​тель​ной час​ти днев​ни​ка — опять час​то​кол раз​но​ре​чи​вых су​ж​де​ний. Один из вас фор​му​ли​ру​ет очень чет​ко: «На​стро​ен бес​по​во​рот​но на здо​ро​вый, нор​маль​ный об​раз жиз​ни — без та​ба​ка и про​чей от​ра​вы не толь​ко на зав​тра, но и на всю ос​тав​шую​ся жизнь».
Это очень хо​ро​шая и твер​дая на​стро​ен​ность. А вот при​зна​ние дру​го​го слу​ша​те​ля, эта​ко​го та​бач​но​го са​мо​убий​цы: «Очень тя​нет к си​га​ре​те, а зна​чит, нет на​стро​ен​но​сти зав​тра не ку​рить...»
Ви​ди​те, ка​кой об​ра​зец гни​ло​го — не мос​ти​ка, а це​ло​го мос​ти​ща в соз​на​нии че​ло​ве​ка. «Нет на​стро​ен​но​сти!» А кто вам ее пре​под​не​сет? Вы да​же ос​нов​ной тер​мин, лож​ный по сво​ей су​ти, не хо​ти​те из​ме​нить — из-за сво​его упор​ст​ва или ле​но​сти мыш​ле​ния. Я имею в ви​ду гла​гол «ку​рить». Еще раз по​вто​ряю: ку​рят аро​ма​ти​че​ские смо​лы, вос​ку​ри​ва​ют фи​ми​ам, оку​ри​ва​ют ла​да​ном. Да​же пчел оку​ри​ва​ют ды​мом гни​лу​шек оль​хи, что са​мо по се​бе без​вред​но. А та​бач​ным ды​мом толь​ко тра​вят​ся, ибо нет в нем ни​че​го, аб​со​лют​но ни​че​го по​лез​но​го для ор​га​низ​ма, для ду​ши, для всех тон​ких тел. В древ​них ре​ли​ги​оз​ных ле​ген​дах рас​ска​зы​ва​ет​ся о том, что толь​ко чер​ти вды​ха​ют в се​бя дым и вы​пус​ка​ют его че​рез ноз​д​ри, что сви​де​тель​ст​ву​ет о со​от​вет​ст​вую​щей на​стро​ен​но​сти на​ших да​ле​ких пред​ков.
Итак, мы с ва​ми ра​зо​бра​ли все во​про​сы, на ко​то​рые вы по​ста​ра​лись дать от​ве​ты в сво​их днев​ни​ках — пер​вых днев​ни​ках в це​поч​ке тех пя​ти​де​ся​ти-шес​ти​де​ся​ти, ко​то​рые вам пред​сто​ит на​пи​сать во вре​мя и по​сле окон​ча​ния за​ня​тий — в те​че​ние по​лу​го​да. И ме​ня от​кро​вен​но ра​ду​ет ва​ше стрем​ле​ние к об​ре​те​нию здо​ро​во​го, нор​маль​но​го об​раза жиз​ни. А что​бы еще бо​лее при​бли​зить се​бя к об​ре​те​нию до сей по​ры сжи​гае​мо​го в кар​ман​ном кре​ма​то​рии здо​ро​вья, ре​ко​мен​дую от​ка​зать​ся от тех ле​карств, упот​реб​ле​ние ко​то​рых яв​ля​ет​ся бес​пер​спек​тив​ным за​ня​ти​ем для мыс​ля​ще​го че​ло​ве​ка.
За​пом​ни​те: прак​ти​че​ски нет ни од​но​го ле​кар​ст​вен​но​го пре​па​ра​та, вы​пус​кае​мо​го фар​ма​ко​ло​ги​че​ской про​мыш​лен​но​стью, ко​то​рое дей​ст​ви​тель​но по​мо​га​ло бы че​ло​ве​ку пол​но​стью из​ба​вить​ся от бо​лез​ней. Ле​кар​ст​ва эти мо​гут толь​ко за​гнать бо​лезнь вглубь, но не из​ле​чить. По​пут​но они еще мо​гут раз​ру​шить мно​гие внут​рен​ние ме​ха​низ​мы, раз​ла​дить или за​тор​мо​зить вы​пол​няе​мые ими про​цес​сы жиз​не​дея​тель​но​сти, к при​ме​ру, вы​де​ле​ние ин​су​ли​на, гор​мо​нов и т.д.
Мне до​во​ди​лось бе​се​до​вать на эту те​му с очень ува​жае​мы​ми и вы​со​ко​ав​то​ри​тет​ны​ми уче​ны​ми-ме​ди​ка​ми. И боль​шин​ст​во из них так или ина​че сво​ди​ли наш раз​го​вор с бес​пер​спек​тив​но​му пу​ти, по ко​то​ро​му идет се​го​дня со​вре​мен​ная ме​ди​ци​на. А из​вест​ный хи​рург, ака​де​мик Ака​де​мии ме​ди​цин​ских на​ук, лау​ре​ат Ле​нин​ской пре​мии Фе​дор Гри​горь​е​вич Уг​лов вы​ска​зал​ся бо​лее оп​ре​де​лен​но. Есть и раз​ви​ва​ет​ся фар​ма​ко​ло​ги​че​ская про​мыш​лен​ность, счи​та​ет уче​ный, про​дук​ция ко​то​рой ну​ж​да​ет​ся в рын​ке сбы​та. Кста​ти, в са​мые тя​же​лые вре​ме​на эко​но​ми​че​ских и фи​нан​со​вых по​тря​се​ний эта про​мыш​лен​ность жи​ла и жи​вет очень да​же без​бед​но. Так вот: ко​пе​еч​ную го​то​вую про​дук​цию не​ко​то​рые фар​ма​ко​ло​ги​че​ские фир​мы че​рез сеть ап​тек и раз​лич​ные ле​чеб​ные уч​ре​ж​де​ния, реа​ли​зу​ют за боль​шие день​ги, на​жи​вая та​ким об​ра​зом вну​ши​тель​ные ка​пи​та​лы.
Да​лее Ф.Г.Уг​лов рас​ска​зал о том, что в США ог​ром​ные пре​мии от фар​ма​ко​ло​ги​че​ских фирм вы​пла​чи​ва​лись имен​но тем вра​чам, кто вы​пи​сы​вал сво​им боль​ным боль​ше ле​кар​ст​вен​ных пре​па​ра​тов. «Тех​но​ло​гия» бы​ла про​стой. Ко​пии ре​цеп​тов предъ​яв​ля​лись в со​от​вет​ст​вую​щие фир​мы, ко​то​рые этим вра​чам и вы​пла​чи​ва​ли со​лид​ные пре​мии. Так что се​го​дняш​ние ме​ди​ки, осо​бен​но ря​до​вые, яв​ля​ют​ся как бы не​воль​ны​ми ди​ст​рибь​ю​то​ра​ми (вы​ра​жа​ясь се​го​дняш​ним де​ло​вым язы​ком) про​из​во​ди​те​лей ле​карств. Ле​чеб​ный эф​фект от мно​гих из этих средств — бо​ле​уто​ляю​щее дей​ст​вие за счет по​те​ри чув​ст​ви​тель​но​сти нерв​ных окон​ча​ний или во​ло​кон, ко​то​рые сиг​на​ли​зи​ру​ют моз​гу о бо​лез​нях, воз​ни​каю​щих в ор​га​низ​ме. В ос​таль​ном же про​яв​ля​ет​ся эф​фект пла​це​бо: по​ве​рив​ший в це​леб​ные свой​ст​ва то​го или ино​го пре​па​ра​та па​ци​ент, об​раз​но го​во​ря, са​мо​стоя​тель​но вклю​ча​ет сис​те​му ре​зерв​но​го жиз​не​обес​пе​че​ния, за счет че​го и чув​ст​ву​ет вре​мен​ное об​лег​че​ние.
Я хо​чу об​ра​тить ва​ше вни​ма​ние на древ​нюю ак​сио​му, вы​ска​зан​ную ве​ли​чай​шим це​ли​те​лем на​шей пла​не​ты Гип​по​кра​том. Ему при​над​ле​жит афо​ри​сти​че​ское ут​вер​жде​ние, что «ка​ж​дый че​ло​век но​сит вра​ча в се​бе» и что «нель​зя ле​чить от​дель​но взя​тый ор​ган, не оз​до​ро​вив весь ор​га​низм». Увы, се​го​дняш​няя спе​циа​ли​за​ция (ухо, гор​ло, нос, ги​не​ко​ло​гия, он​ко​ло​гия...) на​чис​то иг​но​ри​ру​ет этот древ​ний на​каз нам се​го​дняш​ним — и не толь​ко ме​ди​кам. Но о нем нам хо​ро​шо на​пом​нил Пор​фи​рий Кор​нее​вич Ива​нов. Я хо​чу, что​бы вы обя​за​тель​но по​зна​ко​ми​лись с его из зна​ме​ни​той «Дет​кой». Ее он ос​та​вил всем нам, вы​ска​зав​шись очень ем​ко: «За​ни​май свое ме​сто в При​ро​де, оно ни​кем не за​ня​то, не про​да​ет​ся и не по​ку​па​ет​ся ни за ка​кие день​ги, толь​ко те​бе во бла​го и на здо​ро​вье!»
Лю​ди до​б​рые, за​ни​май​те свое ме​сто в При​ро​де! То есть вхо​ди​те в нее, жи​ви​те в со​гла​сии с нею. Мил​лио​ны лю​дей уже на прак​ти​ке ис​пы​та​ли на се​бе по​ис​ти​не вол​шеб​ную це​ли​тель​ную си​лу сис​те​мы П.К.Ива​но​ва и с ее по​мо​щью су​ме​ли из​ба​вить​ся от та​ких бо​лез​ней, пе​ред ко​то​ры​ми со​вре​мен​ная ме​ди​ци​на бес​по​мощ​но опус​ти​ла ру​ки.
Я не бу​ду рас​ска​зы​вать о П.К.Ива​но​ве, о его по​ис​ти​не под​виж​ни​че​ской жиз​ни — все это вы про​чте​те се​го​дня в мно​го​чис​лен​ных из​да​ни​ях, ко​то​рые мож​но ку​пить на книж​ных лот​ках, в ма​га​зи​нах. Од​на​ко две​на​дцать пра​вил его зна​ме​ни​той «Дет​ки» про​дик​тую. Со​ве​тую за​пи​сать или про​сто вни​ма​тель​но про​слу​шать, ес​ли да​же у вас са​мих есть пуб​ли​ка​ция этой «Дет​ки».
ДЕТ​КА
Ты по​лон же​ла​ния при​нес​ти поль​зу все​му на​ро​ду. Для это​го ты по​ста​рай​ся быть здо​ро​вым.

Сер​деч​ная прось​ба к те​бе: при​ми от ме​ня не​сколь​ко со​ве​тов, что​бы ук​ре​пить свое здо​ро​вье.

1. Два раза в день ку​пай​ся в хо​лод​ной при​род​ной во​де, что​бы те​бе бы​ло хо​ро​шо. Ку​пай​ся в чем мо​жешь: в озе​ре, реч​ке, ван​ной, при​ни​май душ или об​ли​вай​ся. Это твои ус​ло​вия. Го​ря​чее ку​па​ние за​вер​ши хо​лод​ным.

2. Пе​ред ку​па​ни​ем или по​сле не​го, а ес​ли воз​мож​но, то и со​вме​ст​но с ним, вый​ди на при​ро​ду, встань бо​сы​ми но​га​ми на зем​лю, а зи​мой на снег хо​тя бы на 1—2 ми​ну​ты. Вдох​ни че​рез рот не​сколь​ко раз воз​дух и мыс​лен​но по​про​си се​бе и всем лю​дям здо​ро​вья.

3. Не упот​реб​ляй ал​ко​го​ля и не ку​ри.

4. Ста​рай​ся хоть раз в не​де​лю пол​но​стью об​хо​дить​ся без пи​щи и во​ды — с пят​ни​цы 18—20 ча​сов до вос​кре​се​нья 12 ча​сов. Это твои за​слу​ги и по​кой. Ес​ли те​бе труд​но, то дер​жись хо​тя бы су​тки.

5. В 12 ча​сов дня вос​кре​се​нья вый​ди на при​ро​ду бо​си​ком и не​сколь​ко раз по​ды​ши и по​мыс​ли, как на​пи​са​но вы​ше. Это празд​ник твое​го те​ла. По​сле это​го мо​жешь ку​шать все, что те​бе нра​вит​ся.

6. Лю​би ок​ру​жаю​щую те​бя при​ро​ду. Не плюй​ся во​круг и не вы​пле​вы​вай из се​бя ни​че​го При​вык​ни к это​му: это твое здо​ро​вье.

7. Здо​ро​вай​ся со все​ми вез​де и всю​ду, осо​бен​но с людь​ми по​жи​ло​го воз​рас​та. Хо​чешь иметь у се​бя здо​ро​вье — здо​ро​вай​ся со все​ми.

8. По​мо​гай лю​дям, чем мо​жешь, осо​бен​но бед​но​му, боль​но​му, оби​жен​но​му, ну​ж​даю​ще​му​ся. Де​лай это с ра​до​стью. От​зо​вись на его ну​ж​ду ду​шою и серд​цем. Ты при​об​ре​тешь в нем дру​га и по​мо​жешь де​лу МИ​РА!

9. По​бе​ди в се​бе жад​ность, лень, са​мо​до​воль​ст​во, стя​жа​тель​ст​во, страх, ли​це​ме​рие, гор​дость. Верь лю​дям и лю​би их. Не го​во​ри о них не​спра​вед​ли​во, не при​ни​май близ​ко к серд​цу не​до​б​рые мне​ния о них.

10. Ос​во​бо​ди свою го​ло​ву от мыс​лей о бо​лез​нях, не​до​мо​га​ни​ях, смер​ти. Это твоя по​бе​да.

11. Мысль не от​де​ляй от де​ла. Про​чи​тал — хо​ро​шо, но са​мое глав​ное — ДЕ​ЛАЙ!

12. Рас​ска​зы​вай и пе​ре​да​вай опыт это​го де​ла, но не хва​лись и не воз​вы​шай​ся в этом. Будь скро​мен.

Я про​шу, я умо​ляю всех лю​дей: ста​но​вись и за​ни​май свое ме​сто в при​ро​де. Оно ни​кем не за​ня​то и не по​ку​па​ет​ся ни за ка​кие день​ги, а толь​ко соб​ст​вен​ны​ми де​ла​ми и тру​дом в при​ро​де се​бе на бла​го, что​бы те​бе бы​ло лег​ко.

С Пор​фи​ри​ем Кор​нее​ви​чем Ива​но​вым мне, к со​жа​ле​нию, не до​ве​лось встре​тить​ся — я уз​нал о нем уже спус​тя пять лет по​сле то​го, как он ушел из жиз​ни — в 1988 го​ду, ко​гда поя​ви​лись пер​вые пуб​ли​ка​ции об этом уди​ви​тель​ном че​ло​ве​ке. По​след​ние пять​де​сят лет сво​ей жиз​ни П.К.Ива​нов про​вел в еди​не​нии с При​ро​дой, об​хо​дясь ма​лым в пи​ще и не при​зна​вая ни​ка​кой оде​ж​ды, кро​ме шорт, но по​лу​чая за​то вза​мен мощ​ную энер​ге​ти​че​скую под​пит​ку. Пор​фи​рий Кор​нее​вич по​мог ты​ся​чам стра​ж​ду​щих из​ба​вить​ся от раз​лич​ных не​до​мо​га​ний. А с Ва​лен​ти​ной Ле​он​ть​ев​ной Су​ха​рев​ской, его уче​ни​цей, мне до​ве​лось по​зна​ко​мить​ся, ко​гда она прие​ха​ла в Санкт-Пе​тер​бург на од​ну из мно​гих на​уч​но-прак​ти​че​ских кон​фе​рен​ций, по​свя​щен​ных иде​ям П.К.Ива​но​ва. Ва​лен​ти​на Ле​он​ть​ев​на бы​ла со​рат​ни​цей, спут​ни​цей жиз​ни сво​его учи​те​ля. По​сле его ухо​да из жиз​ни Су​ха​рев​ская про​дол​жи​ла де​ло Ива​но​ва, по​ка Гос​подь не при​звал и ее.
По​верь​те, лю​ди до​б​рые, в сис​те​му П.К.Ива​но​ва, возь​ми​те ее в ар​се​нал средств, со​дей​ст​вую​щих дос​ти​же​нию здо​ро​во​го об​раза жиз​ни, и вы из​ба​ви​тесь ес​ли не от всех, то от боль​шин​ст​ва не​ду​гов, му​чив​ших вас, пре​ду​пре​ди​те мно​гие за​бо​ле​ва​ния, ко​то​рые мо​гут гро​зить вам.
Та​баш​ни​кам осо​бо со​ве​тую при ост​ром же​ла​нии от​ра​вить​ся ядо​ви​той га​до​стью, по​ми​мо глу​бо​ких вдо​хов, ре​ко​мен​дуе​мых П.К.Ива​но​вым и В. Л. Су​ха​рев​ской, од​но​вре​мен​но еще и об​лить​ся хо​лод​ной во​дой, вы​лив на се​бя па​ру ве​дер. Прак​ти​ка по​ка​за​ла, что тя​га к та​бач​ной от​ра​ве сра​зу ухо​дит, а ор​га​низм по​лу​ча​ет та​кие энер​го​под​пит​ку и встря​ску, буд​то вы про​бе​жа​ли пя​ток ки​ло​мет​ров.
Уже се​го​дня, при​дя до​мой, не по​ле​ни​тесь — на​бе​ри​те в вед​ра во​ды, ра​зуй​тесь, вый​ди​те во двор и вы​пол​ни​те пер​вые два пра​ви​ла «Дет​ки». Су​мей​те пре​одо​леть при этом лож​ный стыд. Хо​тя что тут по​стыд​но​го?! Сты​дить​ся на​до про​ти​во​ес​те​ст​вен​ных про​яв​ле​ний, ска​жем, та​ба​ко​ма​нии, ал​ко​ма​нии, да и лю​бой дру​гой нар​ко​ма​нии, но уж ни​как не ес​те​ст​вен​но​го про​яв​ле​ния за​бо​ты, о соб​ст​вен​ном здо​ро​вье. Ес​ли все же по​стес​няе​тесь об​ли​вать​ся на ули​це — вы​пол​ни​те эти уп​раж​не​ния в ван​ной. Но за​то, ко​гда, на​ко​нец, оболь​е​тесь на све​жем воз​ду​хе, — по​чув​ст​вуе​те ог​ром​ную раз​ни​цу!..
ДО​МАШ​НЕЕ ЗА​ДА​НИЕ
Вы пом​ни​те, ко​неч​но, о днев​ни​ке, ко​то​рый пи​ше​те пе​ред сном. В кон​це тек​ста на​стоя​тель​но ре​ко​мен​дую за​пи​сать мо​лит​ву и са​мо​вну​ше​ние.
Мо​лит​ва
Гос​по​ди! Сде​лай так, что​бы по​сред​ст​вом ме​ня снис​хо​ди​ли к лю​дям Твои Мир и По​кой; что​бы ту​да, где есть не​на​висть, я при​но​сил Лю​бовь; ту​да, где есть Зло, я при​но​сил Дух Про​ще​ния; ту​да, где есть за​блу​ж​де​ния, я при​но​сил Гар​мо​нию; ту​да, где есть от​чая​ние, я при​но​сил На​де​ж​ду; ту​да, где есть тьма, я при​но​сил Свет; ту​да, где ца​рит пе​чаль, я при​но​сил Ра​дость.
Гос​по​ди! Сде​лай так, что​бы я мог уте​шить, а не быть уте​шае​мым; по​ни​мать, а не быть по​ни​мае​мым; лю​бить, а не тре​бо​вать люб​ви. Ибо об​ре​та​ешь, за​бы​вая о се​бе; про​щая дру​гих, по​лу​чишь про​ще​ние; уми​рая, про​бу​ж​да​ешь​ся к но​вой Жиз​ни.
Аминь!
Мо​лит​ва
Гос​по​ди, дай мне с ду​шев​ным спо​кой​ст​ви​ем встре​тить все, что при​не​сет мне на​стоя​щий день!
Дай мне все​це​ло пре​дать​ся во​ле Тво​ей Свя​той!
На вся​кий час се​го​дня на​ставь и под​дер​жи ме​ня во всех убе​ж​де​ни​ях мо​их!
Ка​кие бы я ни по​лу​чил из​вес​тия в те​че​ние дня, нау​чи при​нять их со спо​кой​ной ду​шой и твер​дым убе​ж​де​ни​ем, что на все Свя​тая Во​ля Твоя!
По​шли уда​чу мне во всех де​лах и на​чи​на​ни​ях мо​их!
Нау​чи ме​ня пря​мо и ра​зум​но дей​ст​во​вать с ка​ж​дым чле​ном се​мьи мо​ей, ис​крен​не их ра​дуя и под​дер​жи​вая !
Дай мне си​лу пе​ре​не​сти утом​ле​ние на​сту​паю​ще​го дня и все со​бы​тия в те​че​ние его!
Хлеб наш на​сущ​ный дай мне на сей день и про​сти мне дол​ги мои, как про​щаю я долж​ни​кам сво​им!
Гос​по​ди! Не вве​ди ме​ня во ис​ку​ше​ние и из​бавь ме​ня от лу​ка​во​го. Ру​ко​во​ди мо​ей во​лей, нау​чи ме​ня жить трез​во и ра​зум​но. Ук​ре​пи мою ве​ру, ду​шу и те​ло!
Бо​же, не будь ко мне строг, а про​сти мои со​гре​ше​ния. Су​ди ме​ня не по гре​хам мо​им, а по ми​ло​сти Тво​ей. Во всех мо​их сло​вах и де​лах ру​ко​во​ди мои​ми мыс​ля​ми и чув​ст​ва​ми!
Твоя ру​ка да бу​дет над пу​тя​ми мои​ми! На по​мощь Твою на​де​юсь, Гос​по​ди! Ибо Твое есть цар​ст​во и си​ла и сла​ва во ве​ки ве​ков!
Аминь!
Са​мо​вну​ше​ние
У ме​ня хо​ро​шее, ров​ное на​строе​ние. Я от​ка​зал​ся от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной за​ра​зой, ко​то​рая по​ра​жа​ла мое те​ло, мой мозг, мою по​ло​вую сфе​ру.
Я воз​ро​ж​да​юсь к но​вой свет​лой жиз​ни без ядо​ви​тых та​бач​ных ве​ществ! У ме​ня все​гда бу​дет здо​ро​вая жизнь без та​бач​ной га​до​сти! У ме​ня силь​ная во​ля, я все мо​гу и ни​че​го не бо​юсь! Я все​гда кон​тро​ли​рую воз​дух, жи​во​твор​но вли​ваю​щий​ся в мои брон​хи и лег​кие. Я об​ла​даю силь​ней​шим са​мо​кон​тро​лем и по​сто​ян​но пом​ню о том, что мне все​гда на​до кон​тро​ли​ро​вать свое по​ве​де​ние по от​но​ше​нию к та​бач​ной ра​ко​вой га​до​сти.
Я на​все​гда по​кон​чил с про​шлой вред​ной и по​зор​ной при​выч​кой к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ядо​ви​тым ды​мом! Я стал че​ло​ве​ком, сво​бод​ным от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти. Я твер​до знаю, что эта моя сво​бо​да бу​дет со​хра​нять​ся до тех пор, по​ка мой ор​га​низм сво​бо​ден от та​бач​ных ядов. Я гор​жусь об​ре​тен​ной сво​бо​дой и бу​ду все​гда ее за​щи​щать от злых сил, по​ся​гаю​щих на нее.
Я на​все​гда от​ка​зал​ся от вред​ной и по​зор​ной при​выч​ки к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ной га​до​стью!
Я вы​брал нор​маль​ную жизнь! Я ра​ду​юсь жиз​ни! Жизнь! Жизнь! Жизнь!
Та​ков при​мер​ный текст са​мо​вну​ше​ния, или на​строя. Вы впра​ве его ви​до​из​ме​нить, до​пол​нить, уси​лить. Прав​да, сле​ду​ет ста​рать​ся, что​бы в тек​сте не фи​гу​ри​ро​ва​ли час​ти​цы «не» и «ни», а так​же сло​во «нет».
В от​но​ше​нии мо​лит​вы ска​жу од​но: все​гда и во все вре​ме​на мо​лит​ва вы​пол​ня​ла не толь​ко бла​го​дар​ст​вен​ную функ​цию, но не в мень​шей сте​пе​ни — и ох​ран​ную. За​ме​ча​тель​ный опыт про​во​дит круп​ней​ший спе​циа​лист по био​энер​ге​ти​ке, бо​лее из​вест​ный в на​шей стра​не как ав​тор книг «Три ки​та здо​ро​вья», «Муж​чи​на и жен​щи​на», «Ис​це​ле​ние че​ло​ве​ка» и дру​гих — Юрий Ан​д​рее​вич Ан​д​ре​ев, по​чет​ный «оп​ти​ма​лист». Он пред​ла​га​ет че​ло​ве​ку, пом​ня​ще​му лю​бую ох​ра​ни​тель​ную мо​лит​ву, на​при​мер «От​че наш», вый​ти на сце​ну, где за​ме​ря​ет его био​по​ле. За​тем пред​ла​га​ет ис​пы​туе​мо​му вслух или про се​бя про​честь мо​лит​ву, по​сле че​го сно​ва за​ме​ря​ет его био​по​ле. Как пра​ви​ло, оно ста​но​вит​ся силь​нее в три и бо​лее раз!
Ес​ли вы не толь​ко про​из​не​се​те, но и на​пи​ше​те пе​ред сном мо​лит​ву, мож​но толь​ко пред​ста​вить се​бе, ка​кую мощ​ную за​щи​ту вы об​ре​те​те!
Я при​вел вам две мо​лит​вы. Вы мо​же​те вос​поль​зо​вать​ся од​ной из них. Мож​но ли на​пи​сать дру​гую? Ко​неч​но. Пи​ши​те ту, ко​то​рая вам бли​же по ду​шев​но​му со​стоя​нию.
Та​ким об​ра​зом, на​чи​ная с се​го​дняш​не​го днев​ни​ка, все по​сле​дую​щие вы бу​де​те за​вер​шать мо​лит​вой и са​мо​вну​ше​ни​ем. По​верь​те, поль​зу от это​го вы по​чув​ст​вуе​те уже на сле​дую​щий день — о чем обя​за​тель​но рас​ска​жи​те в сво​ем днев​ни​ке.
А те​перь, по​жа​луй​ста, сдай​те свои вче​раш​ние до​маш​ние за​да​ния, удоб​нее уст​раи​вай​тесь в крес​лах. Убе​ри​те с ко​ле​ней все, что ме​ша​ет. Ла​до​ни вы​вер​ни​те на​ру​жу и по​ло​жи​те их на ко​ле​ни. Паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся. Все за​кры​ли гла​за!.. Все вни​ма​ние — на мой го​лос!.. Толь​ко мой го​лос!
По​сто​рон​ние мыс​ли ухо​дят!.. По​сто​рон​ние мыс​ли уш​ли! Все вни​ма​ние — на мой го​лос!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ног: рас​слаб​ля​ют​ся паль​чи​ки, ступ​ни, пя​точ​ки, ло​дыж​ки, го​ле​ни, мыш​цы икр! Внут​рен​ним взо​ром по​смот​ре​ли, как рас​сла​би​лись мыш​цы икр, го​ле​ни, ло​дыж​ки, пя​точ​ки, ступ​ни, паль​чи​ки... Но​ги пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы рук! Ру​ки без​воль​но по​ко​ят​ся на ко​ле​нях, ла​до​ни вы​вер​ну​ты, паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся...

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы плеч! Пол​но​стью рас​сла​би​ли пле​чи!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ли​ца: мыш​цы губ... щек... лба... над​бров​ных дуг!.. Язык упи​ра​ет​ся в не​бо!.. Ли​це​вые мыш​цы пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы шеи. Пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы шеи!..

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы спи​ны... Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы спи​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы жи​во​та! Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы гру​ди! Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы гру​ди!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы всех внут​рен​них ор​га​нов в об​лас​ти брюш​ной по​лос​ти и груд​ной клет​ки. Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли!

С осо​бой лю​бо​вью и неж​но​стью мыс​лен​но об​ра​ти​лись к мно​го​стра​даль​ным лег​ким и брон​хам, пе​че​ни и поч​кам, ко всем кро​ве​нос​ным со​су​дам и серд​цу, же​луд​ку и моз​гу, мыс​лен​но по​про​си​ли у них про​ще​ния за те ло​каль​ные по​вре​ж​де​ния, ко​то​рые на​но​си​ли им по не​ра​зу​ме​нию, по​обе​ща​ли ис​крен​не и с лю​бо​вью — бе​речь и ук​ре​п​лять их, из​бав​лять от шла​ков и ток​си​нов брон​хи и лег​кие, пе​чень и поч​ки, мо​че​вой пу​зырь и же​лу​док, со​су​ды и сус​та​вы, серд​це и моз​го​вые кле​точ​ки...

Мыш​цы ва​ше​го те​ла пол​но​стью рас​слаб​ле​ны! Все вни​ма​ние — на мой го​лос! От то​го, как вы бу​де​те слу​шать мой го​лос, во мно​гом бу​дет за​ви​сеть ва​ша даль​ней​шая жизнь. От то​го, как вы бу​де​те вос​при​ни​мать все то, что я бу​ду го​во​рить, пол​но​стью бу​дет за​ви​сеть вся ва​ша даль​ней​шая жизнь. Все вни​ма​ние — на мой го​лос! Толь​ко мой го​лос!..

Се​го​дня мы бо​лее уве​рен​но и твер​до ша​га​ем по все рас​ши​ряю​щей​ся тро​пин​ке, ве​ду​щей нас к яс​ной, чис​той до​ро​ге, про​ло​жен​ной к свя​щен​но​му Хра​му здо​ро​вья.

Ди​кая на​стро​ен​ность на упот​реб​ле​ние та​бач​но​го ядо​ви​то​го ды​ма ис​чез​ла на​все​гда! Вы унич​то​жи​ли в сво​ем соз​на​нии раб​скую, по​зор​ную, лож​ную про​грам​му на упот​реб​ле​ние та​бач​ной за​ра​зы! Вме​сто нее в ва​шем соз​на​нии уже проч​но за​кре​пи​лась и про​дол​жа​ет все бо​лее ста​но​вить​ся пре​об​ла​даю​щей яс​ная, чет​кая, очень по​лез​ная и не​об​хо​ди​мая про​грам​ма на по​жиз​нен​ное не​при​ятие ядо​ви​той та​бач​ной сме​си!

Вы на​все​гда от​ка​за​лись от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли, за​став​ляв​шей вас тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих яда​ми та​бач​но​го ды​ма!

Вы​рвав​шись из смер​дя​ще​го раб​ст​ва та​бач​ной за​ви​си​мо​сти, вы пол​ной гру​дью вды​хае​те чис​тый воз​дух сво​бо​ды, ко​то​рый бла​го​твор​но вли​ва​ет​ся в ваш ор​га​низм.

Те​перь вы бо​лее от​чет​ли​во за​ме​чае​те, как все во​круг ста​ре​ют, а вы с ка​ж​дым днем ста​но​ви​тесь мо​ло​же и сим​па​тич​нее. Ли​цо раз​гла​жи​ва​ет​ся, свет​ле​ет, ор​га​низм омо​ла​жи​ва​ет​ся. В нем по​сто​ян​но на​ра​ба​ты​ва​ют​ся все но​вые и но​вые за​щит​ные ре​ак​ции про​тив про​ник​но​ве​ния та​бач​ной дым​но-ядо​ви​той за​ра​зы.

По​сто​ян​ны​ми ста​но​вят​ся при​ли​вы жиз​нен​ной энер​гии! Ста​но​вит​ся лег​че и сво​бод​нее ды​шать! Поя​ви​лась и по​сто​ян​но рас​тет го​тов​ность прий​ти на по​мощь лю​бо​му, ну​ж​даю​ще​му​ся в ней!

У вас очень хо​ро​шее на​строе​ние! Оно бу​дет с ва​ми дол​го, очень дол​го, по​то​му что вме​сто ди​ко​го су​ще​ст​во​ва​ния вы вы​бра​ли жизнь! Мы ра​ду​ем​ся но​вой жиз​ни!

Жизнь! Жизнь! Жизнь!
...По​жа​луй​ста, сде​лай​те но​сом глу​бо​кий вдох... От​крой​те гла​за... Вы​дох!.. Все рез​ко вста​ли! Все​го вам доб​ро​го, лю​ди! Здрав​ст​вуй​те! Хра​ни вас Гос​подь!
Руководителю кур​са
По​сколь​ку это за​ня​тие наи​бо​лее объ​ем​ное, ре​ко​мен​дую про​во​дить его в вы​ход​ной день.
ЗА​НЯ​ТИЕ ПЯ​ТОЕ
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
Ка​ко​во са​мо​чув​ст​вие по​сле об​ли​ва​ния? Ко​неч​но, от​лич​ное! Толь​ко, по​жа​луй​ста, не за​бы​вай​те о том, что «Дет​ка» П.К.Ива​но​ва со​сто​ит не толь​ко и не столь​ко из хо​ж​де​ния бо​си​ком и об​ли​ва​ния — она со​дер​жит еще де​сять пра​вил, ко​то​рые обя​за​тель​но нуж​но со​блю​дать, ина​че ожи​дае​мо​го эф​фек​та не по​лу​чи​те.
Те​зис-прось​ба П.К.Ива​но​ва «не упот​реб​ляй ал​ко​го​ля и не ку​ри» не​по​сред​ст​вен​но об​ра​щен к вам. Ведь вся его сис​те​ма на​прав​ле​на на про​бу​ж​де​ние соз​на​ния, а зна​чит, и на из​ме​не​ние его. Упот​реб​ле​ние че​ло​ве​ком нар​ко​ти​че​ских ве​ществ уг​не​та​ет соз​на​ние, бло​ки​ру​ет и унич​то​жа​ет его наи​бо​лее вы​со​кие сфе​ры. Имен​но та​ков глу​бин​ный под​текст, со​дер​жа​щий​ся в пра​ви​ле об от​ка​зе от ал​ко​го​ля и ку​ре​ва.
Се​го​дня сред​ст​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции в боль​шей сте​пе​ни про​па​ган​ди​ру​ют по​треб​ле​ние та​ба​ка, чем со​об​ща​ют о его зло​вред​но​сти. Прав​да, ино​гда, на​при​мер во Все​мир​ный день не​ку​ре​ния или на​ка​ну​не его, не​ко​то​рые из​да​ния пуб​ли​ку​ют све​де​ния о вред​но​сти вды​ха​ния ядо​ви​той та​бач​ной от​ра​вы. При​чем обя​за​тель​но ссы​ла​ют​ся на за​ру​беж​ные ис​сле​до​ва​ния. (О про​ве​де​нии ана​ло​гич​ных ис​сле​до​ва​ний в на​шей стра​не я за по​след​ние пять лет не слы​хал и ни​ка​ких ма​те​риа​лов не на​шел.) На​при​мер, га​зе​та «Из​вес​тия» в ап​ре​ле 1995 го​да опуб​ли​ко​ва​ла ма​лень​кую за​ме​точ​ку под за​го​лов​ком: «Си​га​ре​та бьет по че​ло​ве​ку на кле​точ​ном уров​не». Вот ее текст.

Спе​циа​ли​стам уни​вер​си​те​та Гоп​кин​са (США) уда​лось вы​явить связь ме​ж​ду ку​ре​ни​ем и ра​ком.

То, что ку​ре​ние на​но​сит вред здо​ро​вью, из​вест​но дав​но. Ос​та​вал​ся за​гад​кой спо​соб на​не​се​ния уда​ра по на​ше​му са​мо​чув​ст​вию. Ока​за​лось, что под воз​дей​ст​ви​ем ве​ществ, со​дер​жа​щих​ся в ды​ме, про​ис​хо​дит му​та​ция ге​на, от​ве​чаю​ще​го за ор​га​ни​за​цию обо​ро​ны че​ло​ве​че​ско​го ор​га​низ​ма от ра​ко​вых за​бо​ле​ва​ний. Уче​ные пред​по​ла​га​ют, что вре​до​нос​ные ве​ще​ст​ва со​еди​ня​ют​ся с ге​не​ти​че​ским ма​те​риа​лом в клет​ках и из​би​ра​тель​но обес​си​ли​ва​ют ген кон​тро​ля за ра​ком.

Агент​ст​во «Рей​тер»

За​мет​ка по​да​на в га​зе​те под руб​ри​кой «По ма​те​риа​лам за​ру​беж​ной прес​сы» — вро​де лю​бо​пыт​но​го фак​та или ка​ко​го-то курь​е​за. А про​бле​ма очень серь​ез​ная. По дан​ным ис​сле​до​ва​ний Аме​ри​кан​ско​го ра​ко​во​го об​ще​ст​ва, бо​лее од​ной пя​той всех лю​дей, жи​ву​щих в на​стоя​щее вре​мя в раз​ви​тых стра​нах (а это око​ло мил​ли​ар​да че​ло​век!), бу​дут уби​ты та​бач​ным ды​мом. Раз​ви​ваю​щие​ся стра​ны в дан​ном ис​сле​до​ва​нии не учи​ты​ва​лись. Вот толь​ко ку​да на​ше оте​че​ст​во в та​ком спи​ске оп​ре​де​лить? Не​со​мнен​но лишь од​но: по по​треб​ле​нию та​ба​ка мы уже дав​но «пе​ре​ще​го​ля​ли» весь мир!
Кста​ти, ре​зуль​та​ты по​доб​ных ис​сле​до​ва​ний «за буг​ром» под​роб​но ана​ли​зи​ру​ют​ся круп​ней​ши​ми спе​циа​ли​ста​ми, ре​гу​ляр​но пуб​ли​ку​ют​ся в са​мых по​пу​ляр​ных га​зе​тах и жур​на​лах, пе​ре​да​ют​ся по ра​дио и те​ле​ви​де​нию... По​зволь​те спро​сить, мно​го ли та​ко​го ро​да вы​сту​п​ле​ний до​ве​лось вам чи​тать или слы​шать лич​но? Вот то-то!
За​то я пред​ла​гаю вам оз​на​ко​мить​ся с пе​ре​во​дом од​ной из по​доб​ных пуб​ли​ка​ций в га​зе​те «Нью-Йорк Тай​мс».
ДА​ЖЕ БРО​САТЬ КУ​РИТЬ ЛУЧ​ШЕ В МО​ЛО​ДЫЕ ГО​ДЫ
Хо​тя в лю​бом воз​рас​те сто​ит рас​стать​ся с си​га​ре​той, тем не ме​нее у быв​ших ку​риль​щи​ков боль​ше шан​сов уме​реть от ра​ка лег​ких, чем у не​ку​ря​щих. К та​ко​му вы​во​ду при​шли ис​сле​до​ва​те​ли уни​вер​си​те​та шта​та Ми​чи​ган. Они так​же ус​та​но​ви​ли пря​мую за​ви​си​мость смер​ти от ра​ка с воз​рас​том, в ко​то​ром че​ло​век бро​сил ку​рить.

Так, док​тор Брен​да Гил​лес​пи, по​мощ​ник про​фес​со​ра ка​фед​ры био​ста​ти​ки уни​вер​си​те​та шта​та Ми​чи​ган, го​во​рит:

— Со​глас​но не​ко​то​рым ис​сле​до​ва​ни​ям, утех, кто ку​рил в те​че​ние 5—10 лет и за​тем бро​сил, риск за​бо​ле​ва​ния ра​ком сни​жа​ет​ся до уров​ня не​ку​ря​щих. Од​на​ко про​ве​ден​ное на​ми ис​сле​до​ва​ние по​ка​зы​ва​ет, что у лю​дей, ку​рив​ших на про​тя​же​нии 15 лет, риск за​бо​ле​ва​ния со​хра​ня​ет​ся, и он все рав​но вы​ше, чем у не​ку​ря​щих.

Док​тор Майкл Хал​пе​ри, на​уч​ный со​труд​ник уни​вер​си​те​та шта​та Ми​чи​ган счи​та​ет:

— Прак​ти​че​ский вы​вод из на​шей ра​бо​ты со​сто​ит в том, что бро​сать ку​рить по​лез​но в лю​бом воз​рас​те, но луч​ше — в бо​лее мо​ло​дом.

ЦЕ​НА ЗА​ТЯЖ​КИ
Уче​ные про​ана​ли​зи​ро​ва​ли опуб​ли​ко​ван​ные дан​ные ис​сле​до​ва​ний, про​дол​жав​ших​ся шесть лет. На их ос​но​ве уда​лось соз​дать мо​дель за​ви​си​мо​сти ра​ка лег​ких от воз​рас​та, в ко​то​ром че​ло​век бро​сил ку​рить.

В этом, по мне​нию док​то​ра Хал​пер​на, со​сто​ит прин​ци​пи​аль​ная но​виз​на ис​сле​до​ва​ния ми​чи​ган​ских уче​ных.

За точ​ку от​сче​та был взят воз​раст в 57 лет. Из 900 ты​сяч па​ци​ен​тов это​го воз​рас​та по​ло​ви​на бы​ла не​ку​ря​щи​ми и чет​верть — быв​шие ку​риль​щи​ки.

Муж​чи​ны, в сред​нем, на​ча​ли ку​рить в 17 ле​ти вы​ку​ри​ва​ли по 26 си​га​рет в день. Жен​щи​ны, в сред​нем, на​ча​ли ку​рить го​дом поз​же и вы​ку​ри​ва​ли по 22 си​га​ре​ты в день.

Из не​ку​ря​щих 100 ты​сяч че​ло​век к 75 го​дам умер​ло от ра​ка лег​ких ме​нее 50 муж​чин и ме​нее 30 жен​щин. Из ку​ря​щих же 100 ты​сяч че​ло​век к 75 го​дам от ра​ка лег​ко​го умер​ли 1250 муж​чин и 550 жен​щин
Док​тор Хал​перн под​чер​ки​ва​ет пря​мую за​ви​си​мость смер​ти (к 75-лет​не​му воз​рас​ту от ра​ка лег​ких) от воз​рас​та, в ко​то​ром че​ло​век бро​сил ку​рить
Сре​ди быв​ших ку​риль​щи​ков, бро​сив​ших ку​рить в три​дца​ти​лет​нем воз​рас​те, толь​ко 90 муж​чин и 55 жен​щин из 100 ты​сяч че​ло​век умер​ли от ра​ка лег​ких в 75 лет. Это чис​ло воз​рас​та​ет сре​ди тех, кто бро​сил ку​рить в со​ро​ка​лет​нем воз​рас​те-150 муж​чин и 80 жен​щин.

СТО​ИТ ПО​ДУ​МАТЬ
Ис​сле​до​ва​те​ли при​шли к вы​во​ду, что лю​ди, про​дол​жаю​щие ку​рить в бо​лее пре​клон​ном воз​рас​те, боль​ше рис​ку​ют уме​реть от ра​ка лег​ких из тех, кто бро​сил ку​рить в 54 го​да, к 75 го​дам умер​ло 240 муж​чин и 125 жен​щин
Из бро​сив​ших в 59 лет— 350 муж​чин и 170 жен​щин. А в 64 го​да — 500 муж​чин и 270 жен​щин.

Риск уме​реть в 75 лет от ра​ка лег​ких воз​рас​та​ет в 14 раз для муж​чин, ко​то​рые про​дол​жа​ют ку​рить, и в 10 раз — для жен​щин (по срав​не​нию с те​ми, кто бро​сил ку​рить в три​дца​ти​лет​нем воз​рас​те).

И еще один ре​зуль​тат ис​сле​до​ва​ния — у за​яд​лых ку​риль​щи​ков риск уме​реть от ра​ка лег​ких в 33 раза вы​ше, чем у не​ку​ря​щих
РЕ​ШАЙ​ТЕ СА​МИ
И все-та​ки, под​чер​ки​ва​ет док​тор Хал​перн, хо​тя быв​шим ку​риль​щи​кам по-преж​не​му гро​зит уме​реть от ра​ка лег​ких боль​ше, чем не​ку​ря​щим, есть смысл от​ка​зать​ся от вред​ной при​выч​ки в лю​бом воз​рас​те, но ко​неч​но же, чем рань​ше, тем луч​ше.

— Риск за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких уве​ли​чи​ва​ет​ся у лю​дей, бро​саю​щих ку​рить в бо​лее позд​нем воз​рас​те, — го​во​рит док​тор Хал​перн. — Мы не ут​вер​жда​ем, что из​бе​жать это​го мож​но, лишь бро​сив ку​рить в мо​ло​до​сти Мы счи​та​ем, что чем рань​ше вы смо​же​те это сде​лать, тем пред​поч​ти​тель​нее...

КУ​РЕ​НИЕ И РАК

Пред​по​ла​гае​мое чис​ло смер​тей от ра​ка лег​ких к 75 го​дам на 100 ты​сяч че​ло​век (точ​ка от​сче​та с 18 лет, см. таб​ли​цу) В треть​ей ко​лон​ке таб​ли​цы риск для лю​дей ка​ж​дой груп​пы срав​ни​ва​ет​ся с рис​ком для тех, кто про​дол​жа​ет ку​рить.

	Муж​чи​ны
	Жен​щи​ны

	Ни​ко​гда не ку​ри​ли 
	37,5 
	3% 
	Ни​ко​гда не ку​ри​ли 
	22,0 
	4% 

	Бро​си​ли в  воз​рас​те 
	 
	 
	Бро​си​ли в воз​рас​те 
	 
	 

	30—39 
	87,5 
	7% 
	30—39 
	55,0 
	10% 

	40—49 
	150,0 
	12% 
	40—49 
	82,5 
	15% 

	50—54 
	237,5 
	19% 
	50—54 
	126,5 
	23% 

	55—59 
	337,5 
	27% 
	55—59 
	170,5 
	31% 

	60—64 
	562,5 
	45% 
	60—64 
	269,5 
	49% 

	Ку​рят и сей​час 
	1250,0 
	100% 
	Ку​рят и сей​час 
	550,0 
	100% 


«Нью-Йорк Таймс»
По​ду​май​те, лю​ди до​б​рые, очень серь​ез​но по​ду​май​те, по​че​му на​ши со​оте​че​ст​вен​ни​ки, в от​ли​чие от на​се​ле​ния ци​ви​ли​зо​ван​ных стран, ли​ше​ны по​доб​ной ин​фор​ма​ции, по​че​му нам на​вя​зы​ва​ют об​раз на​стоя​ще​го муж​чи​ны с обя​за​тель​ным та​бач​ным ат​ри​бу​том. По дан​ным ака​де​ми​ков Ф.Г.Уг​ло​ва и Б.И.Иса​ко​ва, про​фес​со​ра С.И.Жда​но​ва и мно​гих дру​гих уче​ных Рос​сии, се​го​дня де​мо​гра​фи​че​ская си​туа​ция в стра​не край​не не​бла​го​при​ят​на. Идет вы​ро​ж​де​ние на​ро​да, на свет Бо​жий по​яв​ля​ет​ся мла​ден​цев в два-три раза мень​ше, чем уми​ра​ет лю​дей. При​чем боль​шин​ст​во смер​тей на​блю​да​ет​ся в са​мом про​дук​тив​ном воз​рас​те. И од​ним из фак​то​ров, за​мет​но влияю​щих на уси​ле​ние про​цес​са вы​ро​ж​де​ния на​ции, ги​бе​ли ее ге​но​фон​да яв​ля​ет​ся та​бач​ная за​раза.
У вас бы​ла бле​стя​щая воз​мож​ность взгля​нуть не​пред​взя​то на та​бач​ных плен​ни​ков, на ра​бов ядо​ви​той за​ра​зы — ко​гда вы пи​са​ли со​чи​не​ние, а точ​нее, соз​да​ва​ли порт​рет та​баш​ни​ка. Да​вай​те, по​чи​та​ем от​нюдь не субъ​ек​тив​ные ре​зуль​та​ты ва​ших ис​сле​до​ва​ний.
Я вклю​чил яр​кий свет и близ​ко при​дви​нул​ся к зер​ка​лу. Кто это смот​рит на ме​ня? Чье это ли​цо, так не​по​хо​жее на ви​ся​щий ря​дом мой фо​то​порт​рет, вы​пол​нен​ный во​сем​на​дцать лет на​зад? И ес​ли на том порт​ре​те, да​же в чер​но-бе​лом ва​ри​ан​те, я ви​жу вы​ра​зи​тель​ность глаз, пра​виль​ные чер​ты ли​ца, во​ле​вой под​бо​ро​док, да и сам на​строй у «двой​ни​ка» бое​вой: мол, знай на​ших! — то в зер​ка​ле от​ра​жа​ет​ся об​рюзг​шее се​рое ли​цо, гла​за смот​рят рав​но​душ​но и от​ре​шен​но, нос за​ост​рил​ся, ку​да-то ис​чез во​ле​вой под​бо​ро​док... Я си​люсь при​дать сво​ему ли​цу преж​нее вы​ра​же​ние — бое​вое и бод​рое, но это лишь жал​кие по​ту​ги.
Очень, я бы ска​зал, са​мо​кри​тич​но и же​ст​ко. Но — и это глав​ное! — прав​ди​во, без вся​ких ски​док на ка​кие-ли​бо внеш​ние фак​то​ры. В свя​зи с этим мне вспо​ми​на​ют​ся за​ме​ча​тель​ные стро​ки Ра​су​ла Гам​за​то​ва из сти​хо​тво​ре​ния «Суд»:
Я се​бя вы​зы​ваю на соб​ст​вен​ный суд,
Ни​ка​кие улов​ки ме​ня не спа​сут,
И сви​де​те​ли не спа​сут.
Раб во​ню​чей си​га​ре​ты — это пре​ж​де все​го очень нерв​ный че​ло​век, ко​то​рый по​сто​ян​но дол​жен пом​нить о том, что​бы у не​го бы​ли при се​бе си​га​ре​ты — ина​че не​из​беж​ны нерв​ные сры​вы на ра​бо​те и до​ма. Да​лее, у не​го прак​ти​че​ски нет зу​бов, от​че​го же​ва​тель​ный про​цесс поч​ти ис​клю​чен, а след​ст​вие та​ко​го со​стоя​ния — бо​лез​ни же​луд​ка и ки​шеч​ни​ка От это​го ра​ба все​гда дур​но пах​нет. (Пом​нит​ся, Горь​ко​му при​над​ле​жит вы​ра​же​ние: «Клоп тем и сча​ст​лив, что сквер​но пах​нет».) Дур​но пах​нут его жи​ли​ще и оде​ж​да. Паль​цы ра​ба — жел​тые и да​же ко​рич​не​вые, да и ко​жа на ли​це зем​ли​стая, жел​то​ва​тая, не​здо​ро​вая У это​го ра​ба са​мое страш​ное не​сча​стье — ес​ли ли​шить его си​га​ре​ты. Ра​ди нее он го​тов тер​петь лю​бые ли​ше​ния, го​ло​дать, во​ро​вать, со​вер​шать и дру​гие на​ру​ше​ния че​ло​ве​че​ско​го об​ще​жи​тия.
На​по​ми​наю: я чи​таю стро​ки из ва​ших со​чи​не​ний.
Очень дол​гим бы​ло мое та​бач​ное раб​ст​во, ко​то​рое я счи​тал на​стоя​щей жиз​нью. А бо​лез​ни, об​на​ру​жен​ные у ме​ня док​то​ра​ми, ни​как не свя​зы​вал с са​мо​от​рав​ле​ни​ем — по​ла​гал, что это ре​зуль​тат ин​фек​ции, про​сту​ды, пе​ре​гру​зок на ра​бо​те и да​че и т. д. И вот, на​ко​нец, за​ду​мал​ся. Мне 49 лет, в эти го​ды я дол​жен бы, как го​во​рит​ся, го​ры дви​гать, а на са​мом де​ле мне труд​но сто​ять дол​го у стан​ка, тя​же​ло под​ни​мать​ся по ле​ст​ни​це. Я бы​ст​ро ус​таю от та​кой ра​бо​ты, как коп​ка зем​ли на уча​ст​ке, но​ше​ние ве​дер с во​дой для по​ли​ва гря​док. Да​же за гри​ба​ми дол​го не мо​гу хо​дить — на​чи​на​ют бо​леть но​ги и го​ло​ва.
Не ком​мен​ти​рую. Про​сто еще раз хо​чу под​черк​нуть: мне очень им​по​ни​ру​ет ва​ша от​кры​тая, же​ст​кая са​мо​оцен​ка. Это хо​ро​ший сим​птом, сви​де​тель​ст​вую​щий о на​ча​ле оз​до​ров​ле​ния.
Я не был на ли​к​ви​да​ции Чер​но​быль​ской ка​та​ст​ро​фы. Но в то же вре​мя кар​ман​ный «чер​но​быль» проч​но и стой​ко за​по​ло​нил мою раб​скую жизнь, по​то​му что не за​лож​ни​ком, а имен​но ра​бом это​го «чер​но​бы​ля» я стал... Я про​кли​наю тот день, ко​гда впер​вые до​тро​нул​ся до ядо​ви​той та​бач​ной за​ра​зы! Ни​ко​гда, слы​ши​те, ни​ко​гда боль​ше не по​тя​нусь за этой га​до​стью, все​ми си​ла​ми бу​ду от​тас​ки​вать от кар​ман​но​го «чер​но​бы​ля» сво​их де​тей, род​ст​вен​ни​ков, дру​зей, то​ва​ри​щей!
На​де​юсь, по​сле окон​ча​ния ны​неш​не​го кур​са — а он, по​вто​ряю, не ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся се​мью за​ня​тия​ми, пред​по​ла​гая са​мо​стоя​тель​ную ра​бо​ту в те​че​ние шес​ти ме​ся​цев, — мы еще встре​тим​ся с этим слу​ша​те​лем на дру​гих кур​сах — пре​по​да​ва​тель​ских, где он по​лу​чит но​вую про​фес​сию ру​ко​во​ди​те​ля кур​са и бу​дет из​бав​лять лю​дей от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти...
По​сле ро​дов я «по​плы​ла», как кваш​ня, и, ус​ту​пив со​ве​там под​руг, по​шла в та​бач​ное раб​ст​во. Прав​да, от пол​но​ты не из​ба​ви​лась, за​то вско​ре на мо​их гла​зах поя​ви​лись оч​ки. Я ведь толь​ко здесь уз​на​ла, как па​губ​но та​бач​ный дым влия​ет на зре​ние1.. По​сте​пен​но мое ли​цо по​кры​лось жел​тиз​ной, зу​бы по​тем​не​ли, а мно​гие по​про​сту вы​па​ли. На​ча​ли сечь​ся, а по​том и вы​па​дать во​ло​сы, осип го​лос, паль​цы на пра​вой ру​ке не ста​ли от​мы​вать​ся от ко​рич​не​ва​то-жел​то​го на​ле​та, в гру​ди все вре​мя что-то сви​стит и кло​ко​чет. Зи​мой и осе​нью ме​ня по​сто​ян​но одо​ле​ва​ют брон​хи​ты, ста​ли по​ба​ли​вать но​ги...
Да, моя внеш​ность, ви​ди​мо, ти​пич​на для ра​ба во​ню​чей дым​ной та​бач​ной га​до​сти. А са​мое ужас​ное — то, что и де​ти мои ста​ли тай​ком по​са​сы​вать си​га​ре​ты: мы с му​жем ак​тив​но «при​ви​ва​ем» им раб​скую об​ре​чен​ность, уве​ще​вая их та​ким, к при​ме​ру, об​ра​зом: «Не ку​ри​те, по​ка не под​рас​те​те!» А что зна​чит, «под​рас​ти ре​бен​ку»? До ка​ко​го воз​рас​та? Од​но​му сей​час три​на​дцать, дру​гой ско​ро две​на​дцать ис​пол​нит​ся... Да ведь сколь​ко я ви​де​ла их ро​вес​ни​ков, смо​ля​щих про​кля​тый та​ба​чи​ще!..
Не​ве​се​лый у ме​ня по​лу​чил​ся порт​рет, вер​нее, груп​по​вая фо​то​гра​фия.
Со​гла​сен, тут нет ни​че​го ве​се​ло​го. И вам вме​сте с му​жем на​до спа​сать де​тей от кош​мар​но​го раб​ст​ва. Но раз​ве ра​бы, сми​рив​шие​ся со сво​ей уча​стью, за​чав​шие и ро​див​шие в раб​ст​ве де​тей, за​быв​шие о воль​ной жиз​ни на сво​бо​де, смо​гут убе​речь этих са​мых де​тей от раб​ст​ва? На​вер​ное, в пер​вую оче​редь, са​мим на​до, цеп​ко ух​ва​тив де​тей, бе​жать и бе​жать из не​во​ли. На​де​юсь на сле​дую​щем кур​се уви​деть ва​ше​го му​жа вме​сте с деть​ми.
Лю​ди до​б​рые! Я мо​гу чи​тать еще и еще ва​ши опи​са​ния порт​ре​тов ра​бов во​ню​чей та​бач​ной га​до​сти — и ни в од​ном не най​ду соч​но​го маз​ка в блед​ной и уны​лой па​лит​ре, ис​поль​зо​ван​ной для соз​да​ния об​раза та​баш​ни​ка. Хо​тя, по​слу​шай​те:
Са​мо​убий​ца — и есть са​мо​убий​ца. Он об​ре​чен​но идет к соб​ст​вен​но​му убие​нию, не де​лая по​пы​ток к со​про​тив​ле​нию!.. — та​кой, я бы ска​зал, всплеск эмо​ций про​явил​ся у од​ной из на​ших слу​ша​тель​ниц. — Сей​час час​то ис​поль​зу​ет​ся рас​сказ о коз​ле или ба​ра​не, ве​ду​щем ста​до на бой​ню. И я убе​ж​де​на: есть не​кая пра​ви​тель​ст​вен​ная струк​ту​ра, вы​пол​няю​щая роль на​зван​но​го ба​ра​на, го​во​ря​ще​го че​ло​ве​че​ским язы​ком. Он, этот ба​ран, обе​ща​ет вся​кие ра​до​сти и на​сла​ж​де​ния, а тол​па слу​ша​ет, ве​рит и по​кор​но ша​га​ет за пред​во​ди​те​лем, оку​ты​вая все на сво​ем пу​ти гус​ты​ми клу​ба​ми кан​це​ро​ген​но​го та​бач​но​го ды​ма. Ох, как по​кор​но лю​ди из этой тол​пы стре​мят​ся к соб​ст​вен​ной ги​бе​ли! А са​мое па​ра​док​саль​ное, что за это еще и день​ги пла​тят, да ка​кие!
Что за лю​ди эти са​мо​убий​цы? Чем они ду​ма​ют? Не​у​же​ли та​бач​ная за​раза за​бло​ки​ро​ва​ла у них спо​соб​ность ду​мать?
А ведь, дей​ст​ви​тель​но, за​бло​ки​ро​ва​ла. Это я на се​бе ис​пы​та​ла, дви​га​ясь в той тол​пе за бод​рым ба​ра​ном до​ро​гой дли​ною в 14 лет! Ров​но столь​ко лет я тра​ви​ла се​бя, ро​ди​те​лей, по​том не​ку​ря​ще​го му​жа, став​ше​го- та​ки та​баш​ни​ком, ну и сы​на — очень бо​лез​нен​но​го маль​чи​ка...
Да, мне уда​лось вы​рвать​ся из ста​да об​ре​чен​ных. Но как спа​сти тех, кто сле​по ве​рит ба​ра​ну, кла​ня​ет​ся ему, жад​но гля​дит на те​ле​эк​ра​ны, ку​да ба​ран лов​ко впла​вил при​зы​вы — уве​ли​чить по​треб​ле​ние та​ба​ка?!
Знае​те, чи​тая по​доб​ные со​чи​не​ния, я на​чи​наю за​бы​вать, что ве​ду бе​се​ду со вче​раш​ни​ми та​баш​ни​ка​ми. По​рой мне ка​жет​ся, что не я, а вы са​ми ве​де​те за​ня​тия по ут​вер​жде​нию здо​ро​во​го об​раза жиз​ни.
Я очень рад за тех, кто вы​рвал​ся из то​го ста​да, о ко​то​ром с та​ким тем​пе​ра​мен​том на​пи​са​ла на​ша слу​ша​тель​ни​ца. С боль​шим удо​воль​ст​ви​ем чи​таю ва​ши днев​ни​ки, ко​то​рые ста​ли объ​ем​нее не толь​ко по раз​ме​рам, но и по ши​ро​те мыш​ле​ния.
Се​го​дня я уже не бу​ду де​лать осо​бен​но под​роб​но​го раз​бо​ра ва​шей до​маш​ней ра​бо​ты, но по ря​ду по​зи​ций днев​ни​ков прой​тись при​дет​ся.
Поч​ти ни​кто не на​пи​сал о по​зи​тив​ном от​но​ше​нии к та​ба​ку, хо​тя у не​ко​то​рых слу​ша​те​лей кое-где еще про​скаль​зы​ва​ет эда​кая тос​ка, что ли, по во​ню​чей ра​ко​вой со​ске. Вот, на​при​мер, та​кая за​пись: «От​но​ше​ние су​гу​бо от​ри​ца​тель​ное, хо​тя чув​ст​вую, что че​го-то не хва​та​ет». Или: «От​но​ше​ние к яду, как к яду, но что де​лать, ес​ли ор​га​низм тре​бу​ет?»
На​до же, ка​кой дур​ной ор​га​низм — яду ему по​да​вай!.. Вме​сто ком​мен​та​рия по это​му по​во​ду хо​чу пред​ло​жить вам ста​тью Ев​ге​ния Бат​ра​ко​ва, пред​се​да​те​ля аба​кан​ско​го «Оп​ти​ма​ли​ста», опуб​ли​ко​ван​ную в ря​де га​зет, а так​же в спе​ци​аль​ной бро​шю​ре — сбор​ни​ке ма​те​риа​лов по про​бле​мам пьян​ст​ва, ал​ко​го​лиз​ма и упот​реб​ле​ния та​бач​ной за​ра​зы.
Не​сколь​ко слов о са​мом ав​то​ре. Ев​ге​ний Ге​ор​гие​вич — один из ста​рей​ших «оп​ти​ма​ли​стов», ко​то​рый по​мог ты​ся​чам лю​дей вы​рвать​ся из дур​ман​но​го пле​на. Од​но​вре​мен​но он ис​поль​зу​ет лю​бую воз​мож​ность для про​па​ган​ды трез​во​го, бес​та​бач​но​го об​раза жиз​ни. Его вы​сту​п​ле​ния в сред​ст​вах мас​со​вой ин​фор​ма​ции все​гда зло​бо​днев​ны и по​лез​ны для тех, кто ба​рах​та​ет​ся в вин​но-та​бач​ном ому​те.
А те​перь — не​по​сред​ст​вен​но ста​тья.
ПО​ЧЕ​МУ ПРИ​ЯТ​НО КУ​РИТЬ?

Во​прос, вы​не​сен​ный в за​го​ло​вок ста​тьи, у всех чи​та​те​лей, я ду​маю, вы​звал чув​ст​во двой​ст​вен​ное: с од​ной сто​ро​ны, вро​де бы, да, при​ят​но, а с дру​гой сто​ро​ны...

В чем тут де​ло? А де​ло, ви​ди​мо, в том, что ка​ж​дый из нас все​гда и сей​час ото​жде​ст​в​ля​ет при​ят​ное толь​ко с по​лез​ным. А вот по​лез​но​го-то в та​бач​ном смра​де, как из​вест​но, ни​че​го нет. Ни од​но​го ве​ще​ст​ва.

Ка​кие же ве​ще​ст​ва вхо​дят в со​став та​бач​но​го ды​ма? Са​мые раз​ные: бен​зо​пи​рен, аце​тон, кад​мий, ам​ми​ак, бен​зол, фе​нол, циа​ни​стый во​до​род... Ты​ся​чи ве​ществ! И — ни од​но​го по​лез​но​го для че​ло​ве​че​ско​го ор​га​низ​ма!

По​че​му же в та​ком слу​чае та​бач​ный ток​си​ко​ман стре​мит​ся с та​кой одер​жи​мо​стью к это​му ядо​ви​то​му смра​ду?

Ну, пре​ж​де все​го, от​ме​тим, что мас​са ку​риль​щи​ков да​ле​ко не од​но​род​на по сво​ему пси​хи​че​ско​му и пси​хо​ло​ги​че​ско​му со​ста​ву. На​при​мер, сре​ди та​ба​ко​ма​нов есть лю​ди, ис​пы​ты​ваю​щие на​сла​ж​де​ние имен​но от раз​ру​ше​ния сво​его ор​га​низ​ма. Это так на​зы​вае​мые ма​зо​хи​сты... (Во​об​ще ку​ре​ние та​ба​ка с пол​ным ос​но​ва​ни​ем мож​но рас​смат​ри​вать как соз​на​тель​ное чле​но​вре​ди​тель​ст​во, по​сколь​ку в про​цес​се по​гло​ще​ния ядо​ви​тых ве​ществ, со​дер​жа​щих​ся в та​бач​ном ды​ме, у че​ло​ве​ка раз​ру​ша​ют​ся аб​со​лют​но все ор​га​ны — от го​лов​но​го моз​га до струк​тур кож​но​го по​кро​ва.)

Во-вто​рых, сре​ди ку​риль​щи​ков есть лю​ди — и та​ких по​дав​ляю​щее боль​шин​ст​во, — ко​то​рые по​лу​ча​ют удо​воль​ст​вие не от са​мо​раз​ру​ше​ния, а от то​го, что смер​то​нос​ные та​бач​ные яды вы​бра​сы​ва​ют​ся при вы​до​хе из лег​ких...

По​яс​ню эту не со​всем обыч​ную мысль.

Ку​ре​ние — это про​цесс вол​но​об​раз​ный, то есть про​цесс, со​стоя​щий из двух фаз: пер​вая — вдох ядов и, со​от​вет​ст​вен​но, раз​ру​ше​ние ор​га​низ​ма и рас​строй​ство пси​хи​ки; вто​рая — вы​дох и, ес​те​ст​вен​но, пре​кра​ще​ние дей​ст​вия раз​ру​шаю​щих ве​ществ и на​ча​ло вос​ста​нов​ле​ния здо​ро​вья, рас​стро​ен​но​го пре​ды​ду​щим вдо​хом. Вот эта си​туа​ция, по​жа​луй, са​мая не​ле​пая и смеш​ная из все​го, что толь​ко есть в ку​ри​тель​ной про​бле​ме. Ну по​су​ди​те са​ми: че​ло​век по​лу​ча​ет удо​воль​ст​вие от то​го, что яды смра​да пе​ре​ста​ют его раз​ру​шать. В прин​ци​пе, да, это при​ят​но. Пред​ставь​те се​бе та​кую кар​ти​ну: у вас ныл-бо​лел зуб и вдруг — в один мо​мент боль как ру​кой сня​ло! Яс​но, что это при​ят​но. Но весь па​ра​докс за​клю​ча​ет​ся в том, что че​ло​век, для то​го что​бы ис​пы​тать чув​ст​во об​лег​че​ния, сам на​но​сит се​бе бо​лез​нен​ное воз​дей​ст​вие — де​ла​ет вдох ды​ма, что​бы за​тем ис​пы​тать уми​ро​тво​рен​ность от вы​до​ха этой от​ра​вы?!..

...На​ко​нец, еще один ас​пект ку​ри​тель​ных «удо​воль​ст​вий» за​клю​ча​ет​ся в том, что ку​ре​ние — это стрем​ле​ние че​ло​ве​ка реа​ли​зо​вать ку​ри​тель​ную про​грам​му, ко​то​рую, как пер​фо​кар​ту, за​ло​жи​ло в его го​ло​ву об​ще​ст​во. И вот тут-то не до сме​ха, по​сколь​ку эта ку​ри​тель​ная про​грам​ма ока​зы​ва​ет​ся в че​ло​ве​ке во​пре​ки его во​ле, ока​зы​ва​ет​ся в че​ло​ве​че​ской го​ло​ве не​за​мет​но. При​чем су​ще​ст​во​ва​ние в го​ло​ве этой про​грам​мы — де​ло не шу​точ​ное, так как она, эта ку​ри​тель​ная про​грам​ма, слов​но жи​вое су​ще​ст​во, на​стоя​тель​но тре​бу​ет сво​ей са​мо​реа​ли​за​ции, са​мо​осу​ще​ст​в​ле​ния. И то​гда че​ло​век бе​рет в ру​ки смер​то​нос​ные па​пи​ро​сы и си​га​ре​ты, сам не по​ни​мая, за​чем это де​ла​ет. И ес​ли в этот мо​мент его спро​сить «За​чем ты по​гло​ща​ешь этот нев​кус​ный и вред​ный смрад?», то от​ве​та, увы, не по​сле​ду​ет.

За​чем же по​гло​щать яв​ную от​ра​ву и нель​зя ли от нее враз взять да и от​ка​зать​ся? Ока​зы​ва​ет​ся, нель​зя. По​про​буй​те, на​при​мер, враз взять да от​ка​зать​ся от​но​ше​ния шта​нов... Не​мыс​ли​мо? А по​че​му, соб​ст​вен​но?.. А по​то​му, что в ва​шей го​ло​ве есть со​от​вет​ст​вую​щая про​грам​ма на этот счет, в ко​то​рой за​пи​са​но: на​до хо​дить на лю​дях толь​ко в шта​нах. И мы — хо​дим.

Вот и с ку​ре​вом та же са​мая ис​то​рия: че​ло​ве​ку на про​тя​же​нии дол​гих лет с мо​мен​та его ро​ж​де​ния за​кла​ды​ва​ли в го​ло​ву про​ти​во​ес​те​ст​вен​ные пред​став​ле​ния: «Муж​чи​на дол​жен быть с си​га​ре​той», «Раз​вол​но​вал​ся — за​ку​ри», «Не​че​го ска​зать — за​ды​ми: сой​дешь за ум​но​го...»

Мно​го вся​кой вся​чи​ны. И вот вся эта вся​чи​на си​дит сей​час в го​ло​ве не​сча​ст​но​го ку​риль​щи​ка и не да​ет ему ды​шать чис​тым, здо​ро​вым, све​жим воз​ду​хом.

Удо​воль​ст​вие, счи​та​ет он, — в по​гло​ще​нии во​ню​че​го, ядо​ви​то​го смра​да.

Не бе​зум​ные ли это за​ба​вы взрос​лых лю​дей?
Сла​ва Бо​гу, ос​тав​шие​ся сре​ди нас та​ба​ко​ма​ны нау​чи​лись все же счи​тать ко​ли​че​ст​во за​тя​жек от вы​со​сан​ных па​пи​рос и си​га​рет. «С ума сой​ти! — пи​шет один из них. — Спе​ци​аль​но счи​тал, и вы​шло вот что: я „вы​тя​ги​ваю" си​га​ре​ту за 19 раз. До фильт​ра, зна​чит. Это что же вы​хо​дит — вы​са​сы​вая в день до три​дца​ти си​га​рет, я бью та​бач​ным за​ря​дом по соб​ст​вен​но​му ор​га​низ​му 570 раз?! Изо дня в день! Из ме​ся​ца в ме​сяц!.. Кош​мар! Все! Точ​ка. С ут​ра — ни еди​ной за​ра​зы!»
Что ж, мож​но, ока​зы​ва​ет​ся, и так про​зреть. А во​об​ще сред​не​ста​ти​сти​че​ский та​ба​кур вы​са​сы​ва​ет та​бач​ный дым от од​ной си​га​ре​ты за 18 за​тя​жек, от па​пи​ро​сы — за 12 за​тя​жек. Очень вер​но на​пи​сал наш слу​ша​тель: 570 раз бьет он, точ​нее, стре​ля​ет по не​за​щи​щен​но​му ор​га​низ​му кан​це​ро​ген​ны​ми ядо​ви​ты​ми за​ря​да​ми! Это поч​ти в 20 раз боль​ше, чем ав​то​мат Ка​лаш​ни​ко​ва с его длин​ной оче​ре​дью! Ос​та​ет​ся толь​ко бла​го​да​рить свой ор​га​низм за стой​кость!
«Тра​вил​ся 70 раз — в три раза мень​ше, чем вче​ра», — с гор​до​стью пи​шет еще один са​мо​убий​ца, опус​тив, прав​да, от​вет о соб​ст​вен​ном са​мо​чув​ст​вии. Я по​ни​маю — ру​ка не под​ни​ма​ет​ся на​пи​сать: мол, тра​вил​ся 70 раз, са​мо​чув​ст​вие нор​маль​ное. Ведь при от​рав​ле​нии все кле​точ​ки ор​га​низ​ма жи​вут в ре​жи​ме по​вы​шен​ной опас​но​сти, смер​тель​но​го рис​ка. Кто мо​жет с оп​ре​де​лен​ной точ​но​стью ска​зать — а не эта ли за​тяж​ка кан​це​ро​ген​ной взве​сью явит​ся при​чи​ной воз​ник​но​ве​ния ра​ко​во​го за​бо​ле​ва​ния?!
По сво​ей при​ро​де та​баш​ник — фа​та​лист. Во​гнал па​трон в ба​ра​бан ре​воль​ве​ра, кру​та​нул его да и при​ста​вил ду​ло к вис​ку. На​жал на ку​рок — щелк! — и не вы​стре​ли​ло. По​вто​рил! Опять про​нес​ло... Но ведь до​ст​ре​ля​ет​ся!!!
Не на​до се​бя так му​чить, по​сте​пен​но ог​ра​ни​чи​вая ко​ли​че​ст​во са​мо​от​рав​ле​ний. Это, ска​жу я, жес​то​ко по от​но​ше​нию к ор​га​низ​му: это сво​его ро​да са​дизм по от​но​ше​нию к са​мо​му се​бе.
Мно​гие слу​ша​те​ли пи​шут о не​воз​мож​но​сти из​бе​жать пас​сив​но​го ку​ре​ния — вды​ха​ния та​бач​ной га​до​сти в при​сут​ст​вии со​се​да-ку​риль​щи​ка. Увы, се​го​дня нет в на​шей стра​не та​ко​го угол​ка, ко​то​рый был бы за​щи​щен от ядо​ви​тых ды​мо​вых «вы​хло​пов» го​ря​ще​го та​ба​ка. Кое-где, прав​да, мож​но встре​тить эда​кую ни к че​му не обя​зы​ваю​щую таб​лич​ку: «У нас не ку​рят», или бо​лее тре​бо​ва​тель​ную: «Ку​рить вос​пре​ща​ет​ся». Тут не​ве​рен сам по​сыл, как вы те​перь по​ня​ли. Я имею в ви​ду гла​гол «ку​рить». По​то​му, на​вер​ное, не​ред​ки ря​дом с таб​лич​кой сде​лан​ные от ру​ки при​пис​ки, вро​де: «А я ку​рю!» Мол, с при​ве​том, Ва​ся!..
Поч​ти все слу​ша​те​ли от​ме​ча​ют уча​стив​шие​ся по от​но​ше​нию к ним пред​ло​же​ния к взаи​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ядом. Это ес​те​ст​вен​ный про​цесс: бе​зум​цы, мня​щие се​бя ум​ни​ка​ми, счи​та​ют лю​бо​го, вы​рвав​ше​го​ся из их кру​га, чуть ли не пре​да​те​лем и, ра​зу​ме​ет​ся, стре​мят​ся за​та​щить та​ко​го «от​ступ​ни​ка» об​рат​но в свою стаю. Са​мое страш​ное для та​баш​ни​ка — ос​тать​ся в мень​шин​ст​ве, ко​гда боль​шая часть нор​маль​ных лю​дей не по​зво​лит им тра​вить ок​ру​жаю​щих. Мне в свя​зи с этим вспо​ми​на​ют​ся сло​ва Вар​лаа​ма из пуш​кин​ско​го «Бо​ри​са Го​ду​но​ва»: «...Ко​гда я пью, так трез​вых не люб​лю...» Здесь, вро​де, все по​нят​но: лю​бой пью​щий шес​тым чув​ст​вом, что ли, осоз​на​ет свою от​вра​ти​тель​ность в гла​зах трез​вых лю​дей — ана​ло​гич​но с са​мо​от​ра​ви​те​лем та​бач​ным. Здесь он бо​лее осоз​нан​но чув​ст​ву​ет про​пасть ме​ж​ду со​бой и нор​маль​ным че​ло​ве​ком. За​час​тую та​баш​ник с не​по​нят​ной да​же ему са​мо​му зло​стью от​но​сит​ся к тем, кто не же​ла​ет гло​тать во​ню​чий та​бач​ный дым. И зло​сча​ст​ная по​го​вор​ка «Кто не ку​рит и не пьет...» ве​ро​ят​нее все​го ро​ди​лась в оз​лоб​лен​ном моз​гу та​баш​ни​ка...
Я про​шу про​ще​ния за то, что не все во​про​сы днев​ни​ка бу​дут се​го​дня ра​зо​бра​ны. Моя те​пе​реш​няя за​да​ча — по​пра​вить, под​ска​зать, рас​ска​зать о про​бле​мах, воз​ни​каю​щих у вас в про​цес​се за​ня​тий. Да и го​во​рить о днев​ни​ках, на​пи​сан​ных еще по​зав​че​ра, точ​нее — о ва​ших уда​чах или труд​но​стях — се​го​дня, по​жа​луй, не​свое​вре​мен​но: ведь за вче​раш​ний и се​го​дняш​ний день мно​гое уже за​мет​но из​ме​ни​лось.
Од​на​ко на не​ко​то​рых во​про​сах днев​ни​ка, ва​ших от​ве​тах на них я не мо​гу не ос​та​но​вить​ся, не по​бе​се​до​вать с ва​ми.
На​при​мер, по​смот​ри​те, как ме​ня​ет​ся у вас от​но​ше​ние к та​баш​ни​кам. В пер​вых днев​ни​ках мно​гие из вас пи​са​ли о них же​ст​ко, хле​ст​ко, а не​ко​то​рые, на​обо​рот, с со​чув​ст​ви​ем. В по​след​них же днев​ни​ках все ча​ще и ча​ще встре​ча​ет​ся сло​во «за​блуд​шие». Дей​ст​ви​тель​но, эти са​мо- и взаи​мо​от​ра​ви​те​ли — за​блуд​шие лю​ди, ко​то​рым нуж​но по​мо​гать най​ти вы​ход из дья​воль​ско​го ла​би​рин​та, по​ро​ж​ден​но​го при​выч​кой к упот​реб​ле​нию во​ню​чей от​ра​вы, ра​ко​вой со​ски.
Ме​ня ра​ду​ют ва​ши от​ве​ты на во​прос о са​мо​чув​ст​вии. Сон улуч​ша​ет​ся, го​ло​ва пе​ре​ста​ет бо​леть (тра​вить​ся пе​ре​ста​ли — вот и ре​зуль​тат), в те​ле чув​ст​ву​ет​ся лег​кость, ка​шель за​мет​но умень​шил​ся... А вот пси​хи​че​ское и мо​раль​ное са​мо​чув​ст​вие у мно​гих по​ка не​важ​ное. Тут и уг​ры​зе​ния со​вес​ти за не​ма​лый вред, при​чи​нен​ный се​мье сво​им про​кля​тым та​ба​чи​щем, и нер​воз​ность, и уг​не​тен​ность, и суд над соб​ст​вен​ны​ми по​ступ​ка​ми...
Лю​ди! Пом​ни​те: на​зад пят​ка​ми не хо​дят! Что бы​ло — то бы​ло, то​го не пе​ре​ина​чить. Сла​ва Бо​гу, вы от​ча​ли​ли от гни​ло​го бо​ло​та, вы​рва​лись из пле​на ил​лю​зий о том, что рай на зем​ле не​мыс​лим без та​бач​ной во​ни. Но по​ка не при​ча​ли​ли и к дру​го​му бе​ре​гу — свет​ло​му, чис​то​му, от ко​то​ро​го про​ло​же​на до​ро​га к свя​щен​но​му Хра​му ва​ше​го здо​ро​вья. По​это​му со​ве​тую под​нап​рячь​ся, со​брать​ся с си​ла​ми и упот​ре​бить их на тща​тель​ную ра​бо​ту по очи​ще​нию соз​на​ния от лож​ных пред​став​ле​ний. А это оз​на​ча​ет — ве​де​ние днев​ни​ков, на​пи​са​ние со​чи​не​ний, ор​га​ни​за​ция дис​пу​тов с друзь​я​ми и то​ва​ри​ща​ми на та​бач​ную те​му. На​при​мер, пред​ло​жи​те им рас​ска​зать о том хо​ро​шем, что они при​об​ре​ли... в ре​зуль​та​те та​бач​но​го от​рав​ле​ния. Обя​за​тель​но чи​тай​те ли​те​ра​ту​ру о та​ба​ке и дру​гих нар​ко​ти​ках, о здо​ро​вье, о пра​виль​ном пи​та​нии... Все это бу​дет спо​соб​ст​во​вать об​ре​те​нию ва​ми но​во​го мыш​ле​ния, по​мо​жет бы​ст​рее ос​во​бо​дить​ся от ме​та​ста​зов та​бач​ной про​грам​мы, ко​то​рые еще ос​та​лись в ва​шем соз​на​нии.
А те​перь — са​мо​от​че​ты. На этих по​след​них трех за​ня​ти​ях вы еже​днев​но бу​де​те по мо​ей прось​бе вста​вать, гром​ко на​зы​вать се​бя и рас​ска​зы​вать о сво​их та​бач​ных де​лах, са​мо​чув​ст​вии, же​ла​ни​ях, на​строе​нии.
Са​мо- и взаи​мо​унич​то​жи​те​лей у нас в груп​пе прак​ти​че​ски не ос​та​лось. Кое-кто, прав​да, от​ме​тил не​кие вспле​ски преж​ней дур​ной и зло​вред​ной при​выч​ки к вды​ха​нию ядо​ви​то​го та​бач​но​го ды​ма, да​же сде​ла​ли, как они от​ме​ча​ют, од​ну-две за​тяж​ки — и не по​чув​ст​во​ва​ли удов​ле​тво​ре​ния, не ис​пы​та​ли нар​ко​ти​че​ско​го «при​хо​да», «торч​ка». Да и ка​кой тут мо​жет быть «при​ход», ко​гда ва​ше соз​на​ние те​перь чет​ко фик​си​ру​ет си​туа​цию: вдох​нул ядо​ви​тую та​бач​ную от​ра​ву — про​яви​лась и со​от​вет​ст​вен​ная ре​ак​ция на эту га​дость. А имен​но: воз​ник​ли тош​но​та и го​ло​во​кру​же​ние. Не при​но​сит бы​лой при​под​ня​то​сти и вы​дох нар​ко​ти​че​ской кан​це​ро​ген​ной сме​си. Ор​га​низм, об​раз​но го​во​ря, ушиб​лен, ему по-преж​не​му боль​но — и от то​го, что та​бач​ный дым по​ки​нул лег​кие и брон​хи, и от то​го, что его ядо​ви​тые ком​по​нен​ты про​дол​жа​ют свою раз​ру​ши​тель​ную ра​бо​ту. Этот мо​мент так​же чет​ко фик​си​ру​ет ваш мозг — по​ми​мо ва​ше​го же​ла​ния по​лу​чить удо​воль​ст​вие. Вот его-то, это​го удо​воль​ст​вия, уже нет. Ос​та​лись толь​ко объ​ек​тив​ные вос​при​ятия — го​речь, ед​кость, смрад​ность...
В са​мо​от​че​тах ме​ня по​ра​до​ва​ла ва​ша уст​рем​лен​ность по​мочь дру​гим та​баш​ни​кам вы​рвать​ся из ког​ти​стых лап дья​воль​ско​го мон​ст​ра под на​зва​ни​ем та​бак. Что​бы вы мог​ли ус​пеш​нее за​щи​щать свое но​вое со​стоя​ние ан​ти​та​ба​киз​ма, ак​тив​но по​мо​гать дру​гим лю​дям об​рес​ти нор​маль​ную жизнь, не​об​хо​ди​мо об​ла​дать серь​ез​ны​ми зна​ния​ми по про​бле​ме. Ис​под​воль, во вре​мя на​ших раз​бо​ров ан​кет, днев​ни​ков, со​чи​не​ний, вы уже кое-что ус​вои​ли. Те​перь я пред​ла​гаю по​глуб​же изу​чить про​бле​му. По​го​во​рим о та​бач​ной по​га​ни с ис​то​ри​че​ской точ​ки зре​ния. По​смот​рим, как этот ду​ши​тель все​го жи​во​го про​ник в жизнь че​ло​ве​ка, под​мял его и за​хва​тил власть над мил​ли​ар​да​ми лю​дей на на​шей пла​не​те.
В ле​ген​де о Фау​сте, по мо​ти​вам ко​то​рой Ге​те соз​дал од​но​имен​ное про​из​ве​де​ние, го​во​рит​ся о том, как Фа​уст в со​про​во​ж​де​нии Ме​фи​сто​фе​ля при​был в Но​вый Свет. В ту по​ру как раз бы​ла от​кры​та Аме​ри​ка. И вот там пу​те​ше​ст​вен​ни​ки об​на​ру​жи​ли не​обыч​ное рас​те​ние, дым от ко​то​ро​го гло​та​ли або​ри​ге​ны. Ме​фи​сто​фель тут же пред​ска​зал: «По​лез​ная трав​ка... Не ло​пух ка​кой-ни​будь! Она ос​ча​ст​ли​вит Ста​рый Свет. Кто хоть раз за​ку​рит — не ос​та​вит этой за​ба​вы. Те​перь не бу​дут го​во​рить про нас, чер​тей, что мы од​ни вды​ха​ем дым и вы​пус​ка​ем его че​рез ноз​д​ри... Не на​бить ли вам та​ба​ком труб​ку, ува​жае​мый док​тор?»
На это Фа​уст от​ве​тил: «Не на​до! За​ба​ва для ду​ра​ков!»
По​вто​ряю: так гла​сит один из ва​ри​ан​тов ле​ген​ды, со​тво​рен​ной в глу​би​нах на​род​ных масс. Имен​но «за​ба​вой для ду​ра​ков» точ​но ок​ре​сти​ли лю​ди та​ба​ко​ку​ре​ние. Мно​го поз​же за​ме​ча​тель​ный пи​са​тель Бер​нард Шоу ска​жет: «Си​га​ре​та — это бик​фор​дов шнур, на од​ном кон​це ко​то​ро​го ого​нек, а на дру​гом — ду​рак».
И уж ко​ли я за​го​во​рил афо​риз​ма​ми, то не мо​гу не при​вес​ти и за​ме​ча​тель​ных слов о та​ба​ке, вы​ска​зан​ных Оно​ре де Баль​за​ком: «Та​бак при​но​сит вред те​лу, раз​ру​ша​ет ра​зум, оту​п​ля​ет це​лые на​ции».
К со​жа​ле​нию, эти не​ос​по​ри​мые ис​ти​ны ро​ди​лись в ту по​ру, ко​гда ог​ром​ное чис​ло лю​дей уже впа​ло в раб​скую за​ви​си​мость от та​ба​ка и, об​раз​но го​во​ря, уши у них за​ло​жи​ло. Так что бе​до​ла​ги не ус​лы​ша​ли при​зы​вов муд​ре​цов.
А ведь в Ев​ро​пу та​бак по​пал срав​ни​тель​но не​дав​но — по​сле вто​ро​го по​хо​да Хри​сто​фо​ра Ко​лум​ба к бе​ре​гам Аме​ри​ки, в 1493—1496 го​дах. Но — чу​точ​ку ис​то​рии. В 1492 го​ду Ко​лумб и чле​ны ко​ман​ды ко​раб​ля «Сай​та Ма​рия» вы​са​ди​лись на по​бе​ре​жье Ку​бы. Або​ри​ге​ны это​го ост​ро​ва встре​ти​ли при​шель​цев с точ​ки зре​ния ис​пан​цев не​обыч​но — с ды​мя​щи​ми​ся го​лов​ня​ми в ру​ках, на​зы​вае​мы​ми «си​га​ро». Дым, ис​хо​див​ший от этих го​ло​ве​шек, по вы​ра​же​нию Ко​лум​ба, або​ри​ге​ны «пи​ли».
В де​каб​ре то​го же го​да «Сай​та Ма​рия» по​тер​пе​ла кру​ше​ние, и всех уча​ст​ни​ков экс​пе​ди​ции пе​ре​пра​вить об​рат​но в Ев​ро​пу бы​ло не​воз​мож​но. На ма​лень​ком суд​не «Ни​нья» Ко​лумб с ча​стью сво​их лю​дей от​пра​вил​ся на ро​ди​ну, что​бы ор​га​ни​зо​вать вто​рой по​ход. Ос​тав​шие​ся на Ку​бе мат​ро​сы во гла​ве с мо​на​хом Фра Ро​ма​не Па​но ста​ли пер​вы​ми ев​ро​пей​ца​ми, нау​чив​ши​ми​ся «пить» та​бач​ный дым, пе​ре​няв этот «опыт» у ме​ст​ных жи​те​лей. И хо​тя в пред​став​ле​нии на​бож​ных ис​пан​цев дым из ноз​д​рей мог​ли пус​кать толь​ко чер​ти, они пе​ре​ня​ли эту при​выч​ку — та​кой при​тя​га​тель​ной ока​за​лась си​ла та​ба​ка.
Рас​те​ние, по​лу​чив​шее имя от на​зва​ния про​вин​ции Та​ба​го на ост​ро​ве Гаи​ти, на​ча​ло по​бе​до​нос​ное ше​ст​вие по стра​нам и кон​ти​нен​там. По​сле то​го как се​ме​на та​ба​ка бы​ли за​ве​зе​ны в Ис​па​нию (и зе​лье во​шло в мо​ду!), их ста​ли про​да​вать в со​сед​ние стра​ны. За​тем, в эпо​ху ве​ли​ких гео​гра​фи​че​ских от​кры​тий, мор​ски​ми и су​хо​пут​ны​ми ка​ра​ван​ны​ми пу​тя​ми они бы​ли дос​тав​ле​ны в раз​лич​ные угол​ки зем​но​го ша​ра. Столь бы​ст​ро​му рас​про​стра​не​нию та​ба​ка спо​соб​ст​во​ва​ло его уди​ви​тель​ное свой​ст​во, ко​то​рое, кста​ти, ис​пы​тал ка​ж​дый из вас, — при​вы​ка​ние к не​му, пе​ре​рас​таю​щее за​тем в му​чи​тель​ную по​треб​ность. Лю​ди не мог​ли спра​вить​ся со сво​им при​стра​сти​ем.
Это сей​час мы убе​ж​ден​но го​во​рим — спра​вить​ся. А ведь в те не столь да​ле​кие вре​ме​на та​баш​ни​ки и не по​мыш​ля​ли об из​бав​ле​нии от «за​ба​вы для ду​ра​ков». На​про​тив, все боль​шее чис​ло лю​дей ста​ра​лось при​об​щить​ся к по​треб​ле​нию та​бач​но​го ды​ма, тем бо​лее что та​ба​ку при​пи​сы​ва​ли це​леб​ные свой​ст​ва — от​пу​ги​ва​ние бо​лез​ней (а в те го​ды в Ев​ро​пе сви​реп​ст​во​ва​ли чу​ма и хо​ле​ра), злых ду​хов, сти​му​ля​цию важ​ней​ших жиз​нен​ных про​цес​сов, ус​по​каи​ваю​щее дей​ст​вие.
Впро​чем, ве​лась и борь​ба с та​ба​ко​ку​ре​ни​ем, при​чем не​шу​точ​ная. На​при​мер, в Анг​лии, со​глас​но ука​зу от 1585 го​да, та​баш​ни​ки при​рав​ни​ва​лись к во​рам, их во​ди​ли по ули​цам с ве​рев​кой на шее. А в 1604 го​ду при​шед​ший к вла​сти Яков I Стю​арт объ​я​вил ку​ре​ние «вред​ным, не​бла​го​чес​ти​вым и не​под​хо​дя​щим для ци​ви​ли​зо​ван​но​го че​ло​ве​ка за​ня​ти​ем». Он вы​пус​тил да​же трак​тат «О вре​де та​ба​ка», ко​то​рый за​клю​чил сло​ва​ми: «При​выч​ка, про​тив​ная зре​нию, не​вы​но​си​мая для обо​ня​ния, вред​ная для моз​га, опас​ная для лег​ких...» Этот трак​тат стал пер​вой по​пу​ляр​ной кни​гой, при​зван​ной раз​вен​чать все не​бы​ли​цы о чу​до​дей​ст​вен​ных свой​ст​вах, при​пи​сы​вае​мых в те вре​ме​на та​бач​но​му зе​лью.
В Ита​лии по​сту​па​ли с та​баш​ни​ка​ми бо​лее же​ст​ко, ибо там та​бак был объ​яв​лен «за​ба​вой дья​во​ла». Рим​ские па​пы да​же пы​та​лись от​лу​чать от церк​ви всех ню​хаю​щих та​бак и вды​хаю​щих его дым. А в на​зи​да​ние ве​рую​щим пя​те​рых мо​на​хов, ули​чен​ных в та​ба​ко​ку​ре​нии, за​жи​во за​му​ро​ва​ли в мо​на​стыр​скую сте​ну.
В Рос​сию та​бак по​пал в 1585 го​ду — его за​вез​ли анг​лий​ские куп​цы че​рез Ар​хан​гельск. Они же при​учи​ли мно​гих по​мо​ров к вды​ха​нию ядо​ви​той га​до​сти, а те, в свою оче​редь, ста​ли при​об​щать к «дья​воль​ской за​ба​ве» дру​гих лю​дей. Те, ес​те​ст​вен​но, про​дол​жа​ли эту «эс​та​фе​ту».
Тем не ме​нее куль​ти​ви​ро​вал​ся та​бак в на​шей стра​не очень мед​лен​но. Рос​сия​не не​охот​но при​об​ща​лись к за​мор​ско​му зе​лью. Боль​ше то​го, на​ши на​бож​ные пред​ки вся​че​ски пре​пят​ст​во​ва​ли рас​про​стра​не​нию та​ба​ка. Так, в цар​ст​во​ва​ние Ми​хаи​ла Фе​до​ро​ви​ча (по его ука​за​нию, кста​ти, был за​пре​щен ввоз вод​ки в Рос​сию!) вы​яв​лен​ных та​баш​ни​ков на​ка​зы​ва​ли ше​сть​ю​де​ся​тью уда​ра​ми пал​ки по сто​пам. Ес​ли это не по​мо​га​ло и та​баш​ни​ка вто​рич​но за​ста​ва​ли за «не​бла​го​чес​ти​вым» за​ня​ти​ем, ему от​ре​за​ли нос и уши. А по​сле опус​то​ши​тель​но​го по​жа​ра в Мо​ск​ве в 1634 го​ду, при​чи​ной ко​то​ро​го яви​лось та​ба​ко​ку​ре​ние, та​баш​ни​ку гро​зи​ла смерт​ная казнь.
Но уже при Алек​сее Ми​хай​ло​ви​че, сы​не Ми​хаи​ла Фе​до​ро​ви​ча, эта ме​ра бы​ла от​ме​не​на. В то же вре​мя в спе​ци​аль​ном Уло​же​нии 1649 го​да бы​ло ве​ле​но «всех, у ко​го бу​дет най​де​но бо​го​мерз​кое зе​лье, пы​тать, бить на „коз​ле" кну​том, по​ка не при​зна​ет​ся, от​ку​да зе​лье по​лу​че​но». Ча​ст​ных тор​гов​цев та​ба​ком по​ве​ле​ва​лось «по​роть, ссы​лать в даль​ние по​се​ле​ния».
Как ви​ди​те, про​ти​во​дей​ст​вие рас​про​стра​не​нию та​ба​ка бы​ло боль​шим. Но в то же вре​мя не​ко​то​рые ле​ка​ри про​пи​сы​ва​ли вды​ха​ние та​бач​но​го ды​ма или ню​ха​нье та​ба​ка как про​ти​во​ядие при ли​хо​рад​ке, на​смор​ке. Осо​бен​но ре​ко​мен​до​ва​лось оку​ри​вать та​бач​ным ды​мом боль​ных чу​мой, их жи​ли​ща — в ка​че​ст​ве про​фи​лак​ти​че​ско​го сред​ст​ва про​тив этой страш​ной бо​лез​ни.
Вме​сте с тем ин​те​рес к та​ба​ку по​сто​ян​но по​дог​ре​вал​ся дель​ца​ми та​бач​но​го про​из​вод​ст​ва — план​та​то​ра​ми, фаб​ри​кан​та​ми, куп​ца​ми, по​лу​чав​ши​ми бас​но​слов​ные при​бы​ли от тор​гов​ли во​ню​чим зель​ем.
Я хо​чу еще раз на​пом​нить: где нар​ко​тик — там бы​ла, есть и бу​дет ма​фия. И хо​тя в те да​ле​кие вре​ме​на еще не бы​ло «изо​бре​те​но» та​кое сло​во, но ма​фия, по су​ти де​ла, су​ще​ст​во​ва​ла и по​всю​ду пус​ти​ла раз​ветв​лен​ные кор​ни.
Вплоть до XIX ве​ка вред​ные свой​ст​ва та​ба​ка не бы​ли изу​че​ны, по​это​му вра​чи, сре​ди ко​то​рых то​же бы​ло не​ма​ло та​баш​ни​ков, ни​че​го не мог​ли про​ти​во​пос​та​вить его рас​про​стра​не​нию. По​пу​ля​ри​за​ции зе​лья спо​соб​ст​во​ва​ла и мощ​ная рек​ла​ма — в ви​де раз​лич​ных при​чин​да​лов та​баш​ни​ка, сре​ди ко​то​рых бы​ли та​ба​кер​ки, ки​се​ты, труб​ки, шка​тул​ки и мно​гое дру​гое.
Кста​ти, се​го​дня та​кая рек​ла​ма, за​пре​щен​ная во всех ци​ви​ли​зо​ван​ных стра​нах, у нас при​ни​ма​ет все бо​лее изо​щрен​ные фор​мы. Ор​га​ни​зу​ют​ся раз​лич​ные те​ле​шоу или по​до​бие ло​те​рей, где об​ла​да​те​ли оп​ре​де​лен​но​го ко​ли​че​ст​ва пус​тых па​чек си​га​рет той или иной мар​ки по​лу​ча​ют воз​мож​ность вы​иг​рать, ска​жем, ви​део​маг​ни​то​фон или да​же ав​то​мо​биль. На те​ле​эк​ра​не ра​зыг​ры​ва​ют​ся бле​стя​ще ис​пол​нен​ные сцен​ки, где ге​рой обя​за​тель​но дос​та​ет пач​ку си​га​рет и, вло​жив од​ну из во​ню​чих со​сок в рот, смач​но за​тя​ги​ва​ет​ся. На спе​ци​аль​ных яр​ких рек​лам​ных щи​тах при​зы​ва​ют «вку​сить»... Да что пе​ре​чис​лять, вы все это и са​ми ви​ди​те еже​днев​но.
Про​во​дя ана​ло​гию ме​ж​ду про​шлым вре​ме​нем и на​шим, мож​но ска​зать, что та​бач​ное за​ка​ба​ле​ние на​ро​дов зем​но​го ша​ра ве​лось не ме​нее ак​тив​но, чем сей​час. Прав​да, в те вре​ме​на воз​мож​но​сти бы​ли не те — не су​ще​ст​во​ва​ло ни ТВ, ни ра​дио, да и га​зе​ты толь​ко еще на​ча​ли по​яв​лять​ся. Будь все это в го​ды рас​про​стра​не​ния та​ба​ка, нас с ва​ми на​вер​ня​ка уже не бы​ло бы. Я имею в ви​ду че​ло​ве​че​ст​во, ко​то​рое вы​мер​ло бы, как ма​мон​ты или ди​но​зав​ры.
В об​щем, тор​гов​ля та​ба​ком рос​ла еже​год​но. Да и пра​ви​тель​ст​ва мно​гих стран вы​ну​ж​де​ны бы​ли из​ме​нить свое от​но​ше​ние к та​ба​ку, ис​поль​зуя его как ис​точ​ник при​бы​лей.
В Рос​сии тор​гов​ля та​ба​ком офи​ци​аль​но бы​ла раз​ре​ше​на в 1697 го​ду, а роль ак​тив​но​го про​вод​ни​ка, от​крыв​ше​го ши​ро​кий путь вре​до​нос​но​му зе​лью, сыг​рал... Петр Пер​вый! По​сле по​се​ще​ния Гол​лан​дии царь пре​вра​тил​ся в за​яд​ло​го та​баш​ни​ка и стал скло​нять к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ядом сво​их при​бли​жен​ных. А что​бы та​бак бы​ст​рее про​ник в глубь Рос​сии, Петр раз​ре​шил сво​бод​ный про​воз его че​рез гра​ни​цу.
И все же я про​сто обя​зан от​ме​тить: лю​би​те​лей вды​хать в лег​кие та​бач​ный смрад вплоть до пер​вой ми​ро​вой вой​ны, до 1914 го​да, бы​ло не так уж мно​го. Ан​ти​та​бач​ные ус​тои бы​ли креп​ки​ми. Так, юно​ши до 18 лет, как пра​ви​ло, не упот​реб​ля​ли ви​на и, ес​те​ст​вен​но, не тра​ви​ли се​бя та​бач​ным зель​ем; в де​рев​не бы​ло по​зо​ром, ес​ли па​рень тра​вил​ся до же​нить​бы — та​ко​го счи​та​ли пор​че​ным. Жен​щи​на и та​бак — эти по​ня​тия счи​та​лись взаи​мо​ис​клю​чаю​щи​ми. Раз​ве толь​ко нерв​ные ин​тел​ли​гент​ки, вер​нее, счи​таю​щие се​бя ин​тел​ли​гент​ка​ми, лю​би​ли по​ба​ло​вать​ся па​хи​то​ской — так на​зы​ва​лись спе​ци​аль​ные дам​ские та​бач​ные из​де​лия.
По​че​му «счи​таю​щие се​бя ин​тел​ли​гент​ка​ми»? Да по​то​му, что на​стоя​щий ин​тел​ли​гент — но​си​тель вы​со​кой куль​ту​ры. А са​мо​от​рав​ле​ние и куль​ту​ра — по​ня​тия не​со​вмес​ти​мые.
Эман​си​па​ция, а за​тем про​гресс и мо​да при​об​щи​ли на​ших жен​щин к от​рав​ле​нию та​бач​ной га​до​стью.
Я вспо​ми​наю всту​пи​тель​ные эк​за​ме​ны в уни​вер​си​тет. За​пом​ни​лись и аби​ту​ри​ент​ки, вче​раш​ние школь​ни​цы, что на​зы​ва​ет​ся, кровь с мо​ло​ком: ру​мя​ные ще​ки, алые гу​бы, глад​кая чис​тая ко​жа, звон​кие го​ло​са... А че​рез не​сколь​ко ме​ся​цев мы, пар​ни, на​зы​ва​ли сво​их со​курс​ниц за​па​ни​брат​ски «ста​ру​ха​ми». И в этом шут​ли​вом: «При​вет, ста​ру​ха!» был глу​бо​кий под​текст. Вче​раш​ние ру​мя​но​ще​кие дев​чон​ки за​мет​но по​блед​не​ли, ко​жа на их ли​цах от​ли​ва​ла жел​тым от​тен​ком, по​блек​ли гу​бы, го​ло​са ста​ли хри​п​ло​ва​ты​ми... А де​ло в том, что бу​ду​щие жур​на​ли​ст​ки, еще не по​знав азов этой про​фес​сии, по​ста​ра​лись пре​ж​де все​го на​пя​лить на се​бя об​раз те​ле​ки​нош​но​го кор​рес​пон​ден​та-та​баш​ни​ка, ка​ким он пред​ста​вал с эк​ра​на. И, ес​те​ст​вен​но, друж​но ста​ли тра​вить​ся та​бач​ной за​ра​зой.
С тех пор про​шло бо​лее три​дца​ти лет. Не​ко​то​рых со​курс​ниц уже не ста​ло — кар​ман​ный кре​ма​то​рий по​сто​ян​но тре​бу​ет все но​вых и но​вых жертв. Дру​гие, за ис​клю​че​ни​ем дво​их, ко​то​рым уда​лось вы​рвать​ся из ког​ти​стых объ​я​тий ни​ко​ти​но​во​го зве​ря, вы​гля​дят, пря​мо ска​жем, жал​ко: ко​жа об​вис​ла се​ро-жел​ты​ми склад​ка​ми, гла​за по​ту​ск​не​ли, го​ло​са ох​ри​п​ли, при раз​го​во​ре жен​щи​ны час​то каш​ля​ют... Мои со​курс​ни​цы дос​роч​но со​ста​ри​лись, при​об​ре​ли мас​су бо​лез​ней и бо​ля​чек. И про​дол​жа​ют пла​тить чу​до​вищ​ную дань — здо​ровь​ем и день​га​ми — за пра​во тра​вить​ся са​мим и от​рав​лять та​бач​ным ды​мом все жи​вое во​круг.
Да​вай​те по​смот​рим, за ка​кие та​кие при​об​ре​те​ния вы еже​днев​но от​ры​ва​ли от се​мьи, от се​бя день​ги, гро​би​ли свое здо​ро​вье — ив не​ма​лой сте​пе​ни здо​ро​вье ок​ру​жаю​щих вас лю​дей?
Я уже го​во​рил, что в та​бач​ном ды​ме со​дер​жит​ся око​ло че​ты​рех ты​сяч раз​лич​ных ме​тал​лов, со​еди​не​ний, хи​ми​че​ских ве​ществ. При за​тяж​ке та​бач​ной взве​сью в аль​ве​о​лах лег​ких (их сум​мар​ная пло​щадь рав​на ста квад​рат​ным мет​рам!) осе​да​ют: окись уг​ле​ро​да, ам​мо​ний, циа​ни​стый во​до​род, изо​прен, аце​таль-де​гид, ак​ро​ле​ин, М-нит​ро​зо​ди​ме​ти​ла​мин, М-нит​ро​зо-ди​ме​ти​лэ​ти​ла​мин, гид​ра​зин, нит​ро​ме​тан, нит​ро​бен​зол, аце​тон, бен​зин. Да​лее — ни​ко​тин, фе​нол, 0-кре-зол, 2,4-ди​ме​тил​фе​нол, М- и Р-кре​зол, К-этил​фе​нол, наф​ти​ла​мин, Н-нит​ро​зо​нор​ни​ко​тин, кар​ба​зол, Н-ме-тил​кар​ба​зол, ин​дол, Н-ме​ти​лин​дол, бенз(а)тра​цен, бенз(а)пи​рен, флюо​рен, хри​зен, ДДД и ДЦТ-ин​сек​ти​ци​ды, 4,4-ди​хло​ро​стиль​бен; а еще ка​лий, на​трий, цинк, сви​нец, алю​ми​ний, медь, кад​мий, ни​кель, мар​га​нец, сурь​ма, же​ле​зо, мышь​як, тел​лур, вис​мут, ртуть, лан​тан, скан​дий, хром, се​реб​ро, се​ле​ний, ко​бальт, це​зий, зо​ло​то (0,0002 мкг на од​ну си​га​ре​ту). Од​но​вре​мен​но во вре​мя за​тяж​ки вы за​пус​кае​те в се​бя ра​дио​ак​тив​ные ве​ще​ст​ва, вы​де​лен​ные крем​ни​ем, каль​ци​ем, ти​та​ном, строн​ци​ем, тал​ли​ем, по​ло​ни​ем. Все​ми од​но​вре​мен​но! Вот, кста​ти, по​че​му та​баш​ник, про​пус​тив че​рез се​бя дым от два​дца​ти си​га​рет (од​на пач​ка), по​лу​ча​ет до​зу об​лу​че​ния в 3,5 раза вы​ше при​ня​той ме​ж​ду​на​род​ным со​гла​ше​ни​ем по за​щи​те от ра​диа​ции. Все​го пять па​чек си​га​рет, ко​то​рые боль​шин​ст​во из вас вы​са​сы​ва​ло в те​че​ние че​ты​рех-пя​ти дней, по сте​пе​ни рис​ка при​рав​ни​ва​ют​ся к го​ду ра​бо​ты с ток​сич​ны​ми ве​ще​ст​ва​ми.
По​про​буй за​ставь ко​го-ни​будь из вас по​ра​бо​тать с те​ми же строн​ци​ем, по​ло​ни​ем, рту​тью и так да​лее — на​вер​ня​ка по​тре​буе​те по​вы​шен​ной оп​ла​ты, льгот​но​го от​пус​ка, со​ков за вред​ность. А тут доб​ро​воль​но, да​же с не​ко​ей ра​до​стью вби​ва​ли в се​бя пе​ре​чис​лен​ные «пре​лес​ти», да еще и де​неж​ки пла​ти​ли при этом не​ма​лые!..
Я не хо​чу ог​ра​ни​чи​вать​ся про​стым пе​ре​чис​ле​ни​ем вся​ких ве​ществ и со​еди​не​ний, ко​то​рые вы из​вле​ка​ли из та​бач​ной за​ра​зы. Ведь иные на​зва​ния ни о чем не го​во​рят не​по​свя​щен​но​му. И ни​кто и ни​ко​гда, осо​бен​но из за​ин​те​ре​со​ван​ных лиц, вам ни​че​го не го​во​рил об этом, что​бы, не дай Бог, сво​им де​тям и вну​кам вы не за​ка​за​ли до​ро​гу к та​бач​но​му дерь​му. Так что о не​ко​то​рых ве​ще​ст​вах я рас​ска​жу бо​лее под​роб​но. Ре​ко​мен​дую да​же за​пи​сать.
Ан​тра​цен (бенз(а)тра​цен). При вды​ха​нии пы​ли или па​ров ан​тра​це​на про​ис​хо​дит отек век, раз​дра​же​ние сли​зи​стых обо​ло​чек гор​ла, но​са. При дли​тель​ном воз​дей​ст​вии об​на​ру​жи​ва​ет​ся сни​же​ние при​рос​та мас​сы те​ла, воз​ни​ка​ют фиб​ром​ные за​бо​ле​ва​ния у жен​щин.
Пи​рен (бенз(а)пи​рен). Хо​ро​шо рас​тво​рим в кро​ви че​ло​ве​ка, свя​зы​ва​ет​ся с гло​бу​ли​ном. При ост​ром воз​дей​ст​вии вы​зы​ва​ет су​до​ро​ги, спаз​мы ды​ха​тель​ных пу​тей, па​ре​зы ко​неч​но​стей. Рез​ко сни​жа​ет​ся ге​мо​гло​бин кро​ви, од​но​вре​мен​но в мо​че уве​ли​чи​ва​ет​ся со​дер​жа​ние бел​ка и са​ха​ра. При воз​дей​ст​вии в ма​лых ко​ли​че​ст​вах — го​лов​ная боль, сла​бость, на​ру​ше​ния функ​ции пе​че​ни, склон​ность к лей​ко​ци​то​зу.
2,4-ди​ме​тил​фе​нол. Уг​не​та​ет выс​шие нерв​ные цен​тры, дей​ст​ву​ет нар​ко​ти​че​ски, вы​зы​ва​ет дис​тро​фи​че​ские из​ме​не​ния в пе​че​ни, мио​кар​де лег​ких, а так​же рас​пад эрит​ро​ци​тов в кро​ви.
Этил​фе​нол. Вды​ха​ние па​ров вы​зы​ва​ет воз​бу​ж​де​ние, по​вы​ша​ет​ся дви​га​тель​ная ак​тив​ность; за​тем рез​кое сни​же​ние ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния, ост​рое уг​не​те​ние, шат​кость по​ход​ки. По​па​да​ние на ко​жу вы​зы​ва​ет тот же эф​фект.
Нит​ро​бен​зол. При вды​ха​нии в боль​ших кон​цен​тра​ци​ях поч​ти мгно​вен​ная по​те​ря соз​на​ния и смерть в те​че​ние не​сколь​ких ми​нут (яд нерв​но-па​ра​ли​ти​че​ско​го дей​ст​вия). При ма​лых кон​цен​тра​ци​ях — воз​бу​ж​де​ние, по​доб​ное ал​ко​голь​но​му, за​тем сла​бость, сон​ли​вость, мы​шеч​ные по​дер​ги​ва​ния, от​сут​ст​вие ап​пе​ти​та, тош​но​та. Дли​тель​ное вды​ха​ние вы​зы​ва​ет не​об​ра​ти​мые из​ме​не​ния кро​ве​нос​ных со​су​дов (осо​бен​но моз​га).
Нит​ро​ме​тан. При вды​ха​нии — уча​ще​ние пуль​са, уве​ли​че​ние объ​е​ма ды​ха​ния, ос​лаб​ле​ние вни​ма​ния, ка​шель, хри​пы в лег​ких. При вы​со​ких кон​цен​тра​ци​ях раз​ви​ва​ет​ся нар​ко​ти​че​ское со​стоя​ние с пси​хи​че​ской трав​мой.
Наф​ти​ла​мин. Яв​ля​ет​ся мет​ге​мог​ло​би​но​об​ра​зо​ва​телем (вы​зы​ва​ет ге​мо​ли​ти​че​скую ане​мию). При​во​дит к ки​сло​род​но​му го​ло​да​нию моз​га, час​тым го​лов​ным бо​лям, уг​не​те​нию нерв​но-пси​хи​че​ской дея​тель​но​сти.
N-нит​ро​зо​ди​ме​ти​ла​мин, N-нит​ро​зо​ди​ме​ти​лэ​ти​ламин. Жид​кие ве​ще​ст​ва стса​рак​тер​ным за​па​хом ам​миа​ка, об​ла​да​ют ток​си​че​ским дей​ст​ви​ем, по​доб​ным дей​ст​вию ам​миа​ка, но бо​лее силь​но вы​ра​жен​ным.
Бен​зин. Под влия​ни​ем па​ров бен​зи​на по​ни​жа​ет​ся кро​вя​ное дав​ле​ние, пульс за​мед​ля​ет​ся. При хро​ни​че​ском от​рав​ле​нии на​сту​па​ет утом​ляе​мость, по​ху​де​ние, уча​ща​ют​ся за​бо​ле​ва​ния верх​них ды​ха​тель​ных пу​тей, рас​строй​ства пе​че​ни, глаз​ные за​бо​ле​ва​ния.
Угар​ный газ. Лег​ко со​еди​ня​ет​ся с ге​мо​гло​би​ном кро​ви и де​ла​ет его не​спо​соб​ным пе​ре​но​сить ки​сло​род.
Циа​ни​стый во​до​род (си​ниль​ная ки​сло​та). Силь​ный яд, дей​ст​вую​щий на цен​траль​ную нерв​ную сис​те​му.
Ам​ми​ак. Вды​ха​ние ам​миа​ка вы​зы​ва​ет раз​дра​же​ние сли​зи​стой обо​лоч​ки брон​хов, сле​зо​те​че​ние.
Кре​зол. Про​дукт ка​мен​но​уголь​ной смо​лы. Ан​ти-ок​си​дент.
Кар​ба​зол. При​ме​ня​ет​ся в про​из​вод​ст​ве ин​сек​ти​ци​дов. Силь​ный яд.
Пи​ри​до​но​вые ос​но​ва​ния: ни​ко​тин, ни​ко​ти​но​вая ки​сло​та, пи​ри​ми​ды. При​ме​ня​ют​ся в син​те​зе гер​би​ци​дов, ле​карств.
На​ор​та​мин. Ис​поль​зу​ет​ся как сы​рье для ин​сек​ти​ци​дов.
Аце​тон (ди​ме​тил​ке​тон). При вды​ха​нии па​ров аце​то​на про​ис​хо​дит ки​сло​род​ное го​ло​да​ние моз​га.
Аце​таль​де​гид. Окис​ля​ет​ся в кро​ви ки​сло​ро​дом до ук​сус​ной ки​сло​ты.
Бен​зол. Ор​га​ни​че​ский рас​тво​ри​тель.
Фе​нол-кар​бо​ло​вая ки​сло​та. При по​па​да​нии на ко​жу вы​зы​ва​ет ожо​ги и дол​го не за​жи​ваю​щие ра​ны.
Н-этил​фе​нол, 2,4-ди​ме​тил​фе​нол. Ан​ти​окис​ли​ты, за​мед​ля​ют ре​ак​ции окис​ле​ния в ор​га​низ​ме.
Ак​ро​ле​ин. Силь​ный лак​ри​ма​тор (груп​па ОВ, ко​то​рая дей​ст​ву​ет на сли​зи​стую глаз), вы​зы​ва​ет обиль​ное сле​зо​те​че​ние.
Гид​ра​зин. При​ме​ня​ет​ся как ин​сек​ти​цид; один из го​рю​чих ком​по​нен​тов ра​кет​но​го то​п​ли​ва.
Ин​дол-бен​зо​пи​рен. Ле​жит в ос​но​ве силь​но​дей​ст​вую​щих био​ло​ги​че​ски ак​тив​ных ве​ществ (трип​то​ран, ре​зер​пин). Ин​дол — сы​рье для по​лу​че​ния рос​то​во​го ве​ще​ст​ва — ге​те​роа​ук​си​на, спо​соб​но​го вы​звать не​нор​маль​ный рост кле​ток че​ло​ве​че​ско​го ор​га​низ​ма.
Еще?.. Для то​го что​бы пе​ре​чис​лить хо​тя бы все кан​це​ро​ген​ные ве​ще​ст​ва (а их про​ду​ци​ру​ет​ся в та​бач​ном ды​ме бо​лее вось​ми​де​ся​ти), сре​ди ко​то​рых две​на​дцать яв​ля​ют​ся ко​кан​це​ро​ге​на​ми — не​по​сред​ст​вен​ны​ми воз​бу​ди​те​ля​ми ра​ко​вых за​бо​ле​ва​ний, нам по​тре​бо​ва​лось бы не​сколь​ко за​ня​тий. Я уж не го​во​рю об ос​таль​ных, поч​ти че​ты​рех ты​ся​чах ве​ществ, за «об​ла​да​ние» ко​то​ры​ми вам при​шлось не​ма​ло по​тру​дить​ся.
Ве​ли​ки ли ко​ли​че​ст​ва всех пе​ре​чис​лен​ных ве​ществ, по​па​даю​щие в лег​кие при вы​сма​ли​ва​нии та​баш​ни​ком лишь од​ной пач​ки си​га​рет? На этот счет то​же име​ют​ся уни​каль​ные ис​сле​до​ва​ния. Про​пус​кая дым от два​дца​ти си​га​рет че​рез рот в брон​хи и лег​кие, са​мо​от​ра​ви​тель «вку​ша​ет» 0,0012 грам​ма си​ниль​ной ки​сло​ты (это все​го лишь в со​рок раз мень​ше смер​тель​ной до​зы), 0,0013 грам​ма се​ро​во​до​ро​да, 0,22 грам​ма пи​ри​ди​но​вых ос​но​ва​ний, в том чис​ле 0,18 грам​ма ни​ко​ти​на, 0,64 грам​ма ам​миа​ка, 0,92 грам​ма ок​си​да уг​ле​ро​да и не ме​нее од​но​го грам​ма кон​цен​тра​та из жид​ких и твер​дых про​дук​тов го​ре​ния и су​хой пе​ре​гон​ки та​ба​ка. Это тот са​мый та​бач​ный де​готь, грамм ко​то​ро​го спо​со​бен убить бы​ка, но... не та​баш​ни​ка. Хо​тя этот грамм его обя​за​тель​но умерт​вит, но не сра​зу, а по-са​ди​ст​ски мед​лен​но. Ведь в та​бач​ном дег​те со​дер​жит​ся ог​ром​ное ко​ли​че​ст​во хи​ми​че​ских ве​ществ, в том чис​ле по​ли​цик​ли​че​ских уг​ле​во​до​ро​дов — тех са​мых кан​це​ро​ге​нов, на​зва​ние ко​то​рых про​ис​хо​дит от ла​тин​ско​го сло​ва «cancer» (рак).
Прав​да, иные та​баш​ни​ки на​ив​но по​ла​га​ют, за​ты​кая мунд​штук па​пи​ро​сы ва​той или при​об​ре​тая си​га​ре​ты с фильт​ром: мол, вот на​деж​ная стра​хов​ка от вся​ких не​при​ят​но​стей и «сюр​при​зов», со​дер​жа​щих​ся в та​бач​ном ды​ме. Ес​ли бы! Луч​шие фильт​ры, ши​ро​ко раз​рек​ла​ми​ро​ван​ные во всем ми​ре и при​ме​няе​мые в наи​бо​лее пре​стиж​ных мар​ках си​га​рет «Вин​стон» и «Маль​бо​ро», а так​же не​ко​то​рых дру​гих, за​дер​жи​ва​ют не бо​лее два​дца​ти про​цен​тов со​дер​жа​щих​ся в та​бач​ном ды​ме ве​ществ. Так что вме​сто че​ты​рех ты​сяч раз​лич​ных хи​ми​че​ских «до​ба​вок» та​баш​ник, об​за​ве​дясь си​га​ре​та​ми с та​ким фильт​ром, по​лу​чит 3200... Из​ви​ни​те, но, как го​во​рят, хрен редь​ки не сла​ще!..
Есть точ​ная на​уч​ная ста​ти​сти​ка. Она бес​стра​ст​но сви​де​тель​ст​ву​ет о том, что та​баш​ник, упот​ре​бив​ший в те​че​ние су​ток во​ню​чий дым от два​дца​ти си​га​рет, име​ет «пре​иму​ще​ст​во» пе​ред нор​маль​ным че​ло​ве​ком в том, что он в 20 раз боль​ше рис​ку​ет при​об​ре​сти рак лег​ких. К та​ко​му вы​во​ду еще в кон​це се​ми​де​ся​тых го​дов при​шла ме​ди​цин​ская ко​мис​сия США, за​ни​маю​щая​ся про​бле​ма​ми рис​ка за​бо​ле​ва​ний ра​ком. А уже в ян​ва​ре 1993 го​да в спе​ци​аль​ном док​ла​де глав​но​го хи​рур​га США док​то​ра Дж. Эл​дер​са си​га​рет​ный дым клас​си​фи​ци​ро​ван как фак​тор, вы​зы​ваю​щий рак, и бо​лее опас​ный, чем мышь​як или ра​дон. В этом же док​ла​де от​ме​ча​ет​ся, что пас​сив​ное та​ба​ко​ку​ре​ние яви​лось при​чи​ной 3000 слу​ча​ев смер​ти от ра​ка лег​ких в год сре​ди не​ку​ря​щих взрос​лых и трех​сот ты​сяч слу​ча​ев брон​хи​та и пнев​мо​нии в год у де​тей.
А вот дан​ные Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​охра​не​ния: свы​ше де​вя​но​ста про​цен​тов всех ус​та​нов​лен​ных слу​ча​ев ра​ка лег​ко​го при​хо​дит​ся на та​баш​ни​ков.
Всей ми​ро​вой ме​ди​ци​не не спра​вить​ся с «бла​го​при​об​ре​те​ния​ми» та​баш​ни​ков — брон​хи​том, эм​фи​зе​мой (бо​лез​нен​ным рас​ши​ре​ни​ем тка​ни лег​ких), по​ка сам та​баш​ник се​бе не по​мо​жет. Под​счи​та​но, что ни​ко​ти​но​вый са​мо​от​ра​ви​тель «по​зво​ля​ет» осесть в сво​их лег​ких не ме​нее чем ки​ло​грам​му та​бач​но​го дег​тя в год. Что в ре​зуль​та​те? От​вет да​ет ми​ро​вая ста​ти​сти​ка: ле​таль​ные ис​хо​ды от на​зван​ных за​бо​ле​ва​ний у та​баш​ни​ков в де​сять раз вы​ше, чем у нор​маль​ных, не тра​вя​щих​ся та​ба​ком лю​дей.
Ав​тор кни​ги «Школь​ни​ку — о вре​де ни​ко​ти​на и ал​ко​го​ля» (Ау, Ми​ни​стер​ст​во про​све​ще​ния! По​че​му этой кни​ги нет на пол​ках ма​га​зи​нов? По​че​му в шко​лах не про​во​дят​ся по ней се​ми​на​ры сре​ди уча​щих​ся?!) В.Н.Яго​дин​ский рас​ска​зы​ва​ет:
Про​фес​сор по​ка​зал нам на тру​пе лег​кие ку​риль​щи​ка. Они бы​ли пе​пель​но-се​рые, а мес​та​ми как бы обуг​лив​шие​ся, с вкра​п​ле​ния​ми на​стоя​ще​го уг​ля. Раз​ре​зая эти лег​кие, сек​ци​он​ный нож страш​но скре​же​тал, буд​то на​ты​кал​ся на кам​ни — это бы​ла скле​ро​зи​ро​ван​ная ткань брон​хов и брон​хи​ол.

— Ес​ли взять ку​со​чек тка​ни из лег​ких ку​риль​щи​ка та​ба​ка, при​го​то​вить из нее экс​тракт и вти​рать его в ко​жу кро​ли​ка, то вско​ре у не​го поя​вят​ся ха​рак​тер​ные для ра​ка из​ме​не​ния — па​пил​ло​мы — по​яс​нил то​гда нам про​фес​сор.

Я уже рас​ска​зы​вал о про​стом опы​те, ко​то​рый лю​бой из вас мо​жет по​ста​вить в до​маш​них ус​ло​ви​ях. По​мес​ти​те в обыч​ные трех​лит​ро​вые бан​ки мы​шей и пе​рио​ди​че​ски на​пол​няй​те эти бан​ки та​бач​ным ды​мом. Вско​ре у бед​ных жи​вот​ных ра​зо​вьет​ся рак лег​ких.
Кста​ти, та​кой «опыт», как я уже го​во​рил, мно​гие из вас ста​ви​ли на сво​их близ​ких — ро​ди​те​лях, же​нах и мужь​ях, ба​буш​ках и де​душ​ках, де​тях, на​ко​нец. За​бо​ти​лись ли вы, что​бы они не ды​ша​ли ва​ши​ми кан​це​ро​ген​ны​ми вы​хло​па​ми? Увы, днем и но​чью ды​ми​ли тру​бы ва​ших кар​ман​ных кре​ма​то​ри​ев, по​жи​рая в ад​ском пла​ме​ни не толь​ко ва​ше здо​ро​вье, но и здо​ро​вье ок​ру​жаю​щих вас лю​дей.
По​рой мне го​во​рят: вот, мол, бед​ная (или бед​ный) — не тра​ви​лась по​га​ным та​ба​чи​щем, а за​бо​ле​ла и умер​ла от ра​ка лег​ких. В та​ких слу​ча​ях я от​ве​чаю: ищи​те убий​цу — он ря​дом, да​же ес​ли про​ли​ва​ет кро​ко​ди​ло​вы сле​зы и кля​нет судь​бу. Ведь имен​но он за​став​лял близ​ко​го че​ло​ве​ка по​сто​ян​но ды​шать та​бач​ным ды​мом — на кух​не, в ван​ной, туа​ле​те, спаль​не... Я пре​рву это не​лег​кое за​ня​тие, на​сы​щен​ное стро​го на​уч​ны​ми дан​ны​ми. Но те​му о влия​нии та​бач​но​го ды​ма на здо​ро​вье че​ло​ве​ка мы про​дол​жим.
ДО​МАШ​НЕЕ ЗА​ДА​НИЕ
Пи​ши​те, как обыч​но, днев​ник с мо​лит​вой и са​мо​вну​ше​ни​ем. Кро​ме то​го, вам на​до бу​дет так​же на​пи​сать со​чи​не​ние на те​му «Я по​про​шу про​ще​ния у... за...» По​ста​рай​тесь очень серь​ез​но по​раз​мыш​лять над этой те​мой.
А сей​час — убе​ри​те все с ко​ле​ней. Удоб​нее уст​раи​вай​тесь в крес​лах. Ла​до​ни вы​вер​ни​те на​ру​жу и по​ло​жи​те их на ко​ле​ни. Паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся. Все за​кры​ли гла​за!.. Все вни​ма​ние — на мой го​лос!.. Толь​ко мой го​лос!
По​сто​рон​ние мыс​ли ухо​дят!.. По​сто​рон​ние мыс​ли уш​ли! Все вни​ма​ние — на мой го​лос!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ног: рас​слаб​ля​ют​ся паль​чи​ки, ступ​ни, пя​точ​ки, ло​дыж​ки, го​ле​ни, мыш​цы икр! Внут​рен​ним взо​ром по​смот​ре​ли, как рас​сла​би​лись мыш​цы икр, го​ле​ни, ло​дыж​ки, пя​точ​ки, ступ​ни, паль​чи​ки... Но​ги пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы рук! Ру​ки без​воль​но по​ко​ят​ся на ко​ле​нях, ла​до​ни вы​вер​ну​ты, паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся...

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы плеч! Пол​но​стью рас​сла​би​ли пле​чи!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ли​ца: мыш​цы губ... щек... лба... над​бров​ных дуг!., язык упи​ра​ет​ся в не​бо!.. Ли​це​вые мыш​цы пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы шеи. Пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы шеи!..

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы спи​ны... Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы спи​ны!

Рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та! Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы гру​ди! Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы гру​ди!
Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы всех внут​рен​них ор​га​нов в об​лас​ти брюш​ной по​лос​ти и груд​ной клет​ки. Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли!

С осо​бой лю​бо​вью и неж​но​стью мыс​лен​но об​ра​ти​лись к мно​го​стра​даль​ным лег​ким и брон​хам, пе​че​ни и поч​кам, ко всем кро​ве​нос​ным со​су​дам и серд​цу, же​луд​ку и моз​гу, мыс​лен​но по​про​си​ли у них про​ще​ния за те ло​каль​ные по​вре​ж​де​ния, ко​то​рые на​но​си​ли им по не​ра​зу​ме​нию, по​обе​ща​ли ис​крен​не и с лю​бо​вью — бе​речь и ук​ре​п​лять их, из​бав​лять от шла​ков и ток​си​нов брон​хи и лег​кие, пе​чень и поч​ки, мо​че​вой пу​зырь и же​лу​док, со​су​ды и сус​та​вы, серд​це и моз​го​вые кле​точ​ки...

Мыш​цы ва​ше​го те​ла пол​но​стью рас​слаб​ле​ны! Все вни​ма​ние — на мой го​лос! От то​го, как вы бу​де​те слу​шать мой го​лос, во мно​гом бу​дет за​ви​сеть ва​ша даль​ней​шая жизнь. От то​го, как вы бу​де​те вос​при​ни​мать все то, что я бу​ду го​во​рить, пол​но​стью бу​дет за​ви​сеть вся ва​ша даль​ней​шая жизнь. Все вни​ма​ние — на мой го​лос! Толь​ко мой го​лос!..

Се​го​дня мы твер​до, уве​рен​но и гор​до ша​га​ем по ши​ро​кой тро​пе, ве​ду​щей к свет​лой, чис​той до​ро​ге, про​ло​жен​ной к свя​щен​но​му Хра​му на​ше​го здо​ро​вья.

Ди​кая на​стро​ен​ность на упот​реб​ле​ние кан​це​ро​ген​ной та​бач​ной за​ра​зы у нас ис​чез​ла — мы унич​то​жи​ли в сво​ем соз​на​нии гнус​ную, по​зор​ную при​выч​ку к от​рав​ле​нию се​бя и ок​ру​жаю​щих во​ню​чим та​бач​ным ды​мом. Вме​сто нее в соз​на​нии вы​ра​бо​та​лась и ста​но​вит​ся все бо​лее ус​той​чи​вой яс​ная, чет​кая, по​лез​ная и очень не​об​хо​ди​мая для даль​ней​шей пол​но​цен​ной жиз​ни про​грам​ма — на ве​де​ние нор​маль​но​го, бес​та​бач​но​го об​раза жиз​ни.

Мы на​все​гда от​ка​за​лись от вы​пол​не​ния чу​жой, злой и ко​ры​ст​ной во​ли, за​став​ляю​щей тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих кан​це​ро​ген​ной та​бач​ной за​ра​зой. На​все​гда от​ка​за​лись от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли!

Вы​рвав​шись из смер​дя​ще​го та​бач​но​го раб​ст​ва, мы пол​ной гру​дью вды​ха​ем воз​дух сво​бо​ды, сме​ло пре​одо​ле​ва​ем все труд​но​сти без про​кля​той ни​ко​ти​но​вой под​пор​ки! И в этом об​ре​те​нии сво​бо​ды ог​ром​ную роль сыг​рал и про​дол​жа​ет пи​сать наш вер​ный друг и по​мощ​ник — днев​ник, с ко​то​рым мы не рас​ста​нем​ся дол​го, очень дол​го. По​то​му что бла​го​да​ря ему вы те​перь от​чет​ли​во ви​ди​те, как все та​баш​ни​ки во​круг вас ста​ре​ют, а вы с ка​ж​дым днем ста​но​ви​тесь мо​ло​же и сим​па​тич​нее. Ва​ши ли​ца раз​гла​жи​ва​ют​ся, ко​жа об​ре​та​ет ут​ра​чен​ный здо​ро​вый цвет, ды​шит​ся лег​че, ис​че​за​ют хри​пы. В ва​шем ор​га​низ​ме идет мощ​ный про​цесс об​нов​ле​ния кле​ток. И от это​го вам очень хо​ро​шо! Вы по​сто​ян​но ощу​щае​те при​ли​вы энер​гии, у вас креп​нет по​сто​ян​ная го​тов​ность прий​ти на по​мощь лю​бо​му та​баш​ни​ку, по​мочь ему вы​рвать​ся из кош​мар​но​го си​га​рет​но​го пле​на.

У всех пре​крас​ное на​строе​ние! Оно бу​дет дол​го, очень дол​го! Ведь вме​сто ди​ко​го уми​ра​ния в кан​це​ро​ген​ной клоа​ке вы вы​бра​ли жизнь. Мы ра​ду​ем​ся жиз​ни!

Жизнь! Жизнь! Жизнь!

... По​жа​луй​ста, сде​лай​те глу​бо​кий вдох... От​крой​те гла​за!.. Вы​дох!.. Все рез​ко вста​ли! Все​го хо​ро​ше​го вам, лю​ди до​б​рые! Здрав​ст​вуй​те! Хра​ни вас Гос​подь!
Руководителю кур​са
Во вре​мя са​мо​от​че​тов не уст​раи​вай​те дис​кус​сий, по​ста​рай​тесь сде​лать так, что​бы ка​ж​дый слу​ша​тель го​во​рил не бо​лее 10—15 се​кунд.
Обя​за​тель​но при​зо​ви​те ау​ди​то​рию к пол​ной ти​ши​не: важ​но, что​бы от​вет ка​ж​до​го слу​ша​те​ля был ус​лы​шан все​ми.
Тем, кто занимается самостоятельно по этой книге
Ре​ко​мен​дую за​пи​сать са​мо​от​чет на маг​ни​то​фон. В этот день плен​ку не про​слу​ши​вай​те. По​сле вто​ро​го са​мо​от​че​та, на сле​дую​щий день, по​слу​шай​те свои за​пи​си и срав​ни​те ска​зан​ное ва​ми на​ка​ну​не с се​го​дняш​ней за​пи​сью.
Же​лаю уда​чи!
ЗА​НЯ​ТИЕ ШЕС​ТОЕ
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
Сра​зу хо​чу го​ря​чо по​бла​го​да​рить вас от име​ни всех нор​маль​ных лю​дей за то, что из-за ва​ше​го кол​лек​тив​но​го от​ка​за от та​бач​ной га​до​сти на на​шей пла​не​те ста​ло еще чу​точ​ку лег​че ды​шать. Уют​нее, чи​ще (пусть на са​мую-са​мую ма​лость) ста​ло на Зем​ле и во​круг нее. Ведь та​баш​ни​ки так ее, ми​лую, за​па​ко​сти​ли, что лю​бой от​каз от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной га​зо​вой сме​сью вос​при​ни​ма​ет​ся При​ро​дой с ра​до​стью и при​зна​тель​но​стью.
Че​ло​век дол​жен стре​мить​ся к еди​не​нию с При​ро​дой. Очень важ​но по​чув​ст​во​вать се​бя ее час​ти​цей, а не пол​но​вла​ст​ным хо​зяи​ном, ка​ко​вым, к со​жа​ле​нию, мно​гие лю​ди мнят се​бя, без​жа​ло​ст​но на​си​луя, уро​дуя и унич​то​жая все во​круг. Но в ве​ди​че​ских кни​гах я чи​тал о том, на​сколь​ко ве​ли​ко​леп​на у Ее Ве​ли​че​ст​ва При​ро​ды па​мять и как она уме​ет за се​бя по​сто​ять.
В этом мы убе​ж​да​ем​ся еже​днев​но, еже​час​но. Все те изо​щрен​ные, не​ве​до​мые до​се​ле бо​лез​ни, сва​лив​шие​ся на че​ло​ве​ка, — ре​зуль​тат не​бре​же​ния к спра​вед​ли​вым и муд​рым за​ко​нам При​ро​ды.
Се​го​дня весь ци​ви​ли​зо​ван​ный мир все боль​ше и боль​ше на​чи​на​ет за​бо​тить​ся о том, что​бы че​ло​век жил дол​го, не бо​лея, как это из​на​чаль​но пред​на​чер​та​но ему Гос​по​дом Бо​гом, Кос​мо​сом, При​ро​дой. С дру​гой сто​ро​ны, я хо​чу по​ка​зать, как на​ше го​су​дар​ст​во от​да​ет жиз​ни сво​их гра​ж​дан за ва​лю​ту.
Су​ди​те са​ми: це​на за пач​ку си​га​рет в Да​нии, на​при​мер, со​став​ля​ет 4,78 дол​ла​ра. В Нор​ве​гии и то​го боль​ше — 5,80 дол​ла​ра. В Ка​на​де — 4,54 дол​ла​ра. И так да​лее. Пе​ре​множь​те на на​ши руб​ли и при​кинь​те — ста​ли бы вы по​ку​пать пач​ку си​га​рет за 20 ты​сяч руб​лей? Да при этом еще на​до учесть, что сред​не​ме​сяч​ный за​ра​бо​ток у нас со​став​ля​ет око​ло 100 дол​ла​ров (руб​ля​ми не из​ме​ряю, по​то​му как они по​сто​ян​но «плы​вут»). И ес​ли бы вы по​треб​ля​ли в день по пач​ке та​бач​но​го по​га​но​го зе​лья, то зар​пла​ты — по за​пад​ным мер​кам — не хва​ти​ло бы да​же на па​ру не​дель, с уче​том по​куп​ки си​га​рет.
Ну по​че​му, ска​жи​те мне, у них, на За​па​де, та​кие це​ны, а у нас пач​ка си​га​рет сто​ит в 20 раз де​шев​ле? Ни​ко​гда не за​ду​мы​ва​лись? На​прас​но. Тут боль​шое по​ле для раз​мыш​ле​ний. Рав​но как и по ал​ко​голь​ным де​лам. Где, ска​жи​те, бу​тыл​ка вод​ки эк​ви​ва​лент​на по це​не трем-че​ты​рем бу​хан​кам хле​ба? По​че​му в преж​ние, «за​стой​ные» вре​ме​на на свою зар​пла​ту че​ло​век мог ку​пить, на​при​мер, ящик вод​ки (20 бу​ты​лок), а сей​час — пять ящи​ков? Мо​жет, жить ста​ли луч​ше, боль​ше стал за​ра​бо​ток? Ни​чуть! Ви​ди​мо, ко​му-то очень на​до, что​бы мы, рос​сия​не, как мож​но бы​ст​рее де​гра​ди​ро​ва​ли, а за​тем и вы​мер​ли. По​ин​те​ре​суй​тесь де​мо​гра​фи​че​ской си​туа​ци​ей, про ко​то​рую упор​но мол​чат сред​ст​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции. Фак​ты ска​жут са​ми за се​бя.
Сей​час, ко​гда пи​шет​ся эта кни​га, я на​хо​жусь в глу​бин​ке Ко​ст​ром​ской об​лас​ти — в оз​до​ро​ви​тель​ном цен​тре «Оп​ти​ма​лист», рас​по​ло​жен​ном в Чух​лом​ском рай​оне. Вче​ра мы дол​го и об​стоя​тель​но бе​се​до​ва​ли с гла​вой ме​ст​ной ад​ми​ни​ст​ра​ции А.В.Зи​новь​е​вым. А встре​ти​лись с ним на по​хо​ро​нах быв​ше​го фрон​то​ви​ка, ин​ва​ли​да Ве​ли​кой Оте​че​ст​вен​ной вой​ны, при​мер​но​го сель​ско​го тру​же​ни​ка С.А.Ку​куш​ки​на. Я спро​сил Алек​сан​д​ра Вик​то​ро​ви​ча о том, сколь​ко в те​че​ние се​ми ме​ся​цев 1995 го​да (бы​ло на​ча​ло ав​гу​ста) за​ре​ги​ст​ри​ро​ва​но в ок​ру​ге смер​тей? Умер​ло за это вре​мя 14 че​ло​век — был от​вет. То​гда я по​ин​те​ре​со​вал​ся, а сколь​ко ре​бя​ти​шек поя​ви​лось за этот же пе​ри​од? Все​го чет​ве​ро.
По​доб​ная си​туа​ция ха​рак​тер​на и для дру​гих ре​гио​нов Рос​сии. В ча​ст​но​сти, на​при​мер, сво​его ро​да де​мо​гра​фи​че​ские ис​сле​до​ва​ния бы​ли про​ве​де​ны в Ки​неш​ме. Там то​же по​лу​чи​лась циф​ра 3,5. То есть уми​ра​ет лю​дей в 3,5 раза боль​ше, чем ро​ж​да​ет​ся. Вы по​ни​мае​те, о чем это го​во​рит? Идет унич​то​же​ние на​ше​го на​ро​да — без пу​ле​мет​ных оче​ре​дей и атом​ных бом​бе​жек. Раз​ру​ша​ет​ся ге​но​фонд на​ции. Мы гиб​нем, лю​ди! «При​волж​ская прав​да» в свя​зи с этим по​мес​ти​ла за​мет​ку с бро​ским и не без горь​ко​го юмо​ра за​го​лов​ком «Рос​сия​ни​на — в Крас​ную кни​гу», где так​же под​во​дит​ся итог: уми​ра​ет поч​ти в че​ты​ре раза боль​ше лю​дей, чем ро​ж​да​ет​ся.
Мы уже чи​та​ли ста​тью «Хи​ми​че​ская вой​на», пом​ни​те? Так вот, вой​на не про​сто про​дол​жа​ет​ся, а ста​но​вит​ся все яро​ст​нее. Толь​ко вме​сто пуль, бомб, сна​ря​дов и гра​нат из ам​бра​зур-ки​ос​ков нас рас​стре​ли​ва​ют зав​ле​ка​тель​ны​ми пач​ка​ми си​га​рет, на нас на​прав​ле​ны бу​ты​лоч​ные ство​лы с ал​ко​голь​ной от​ра​вой, мно​жат​ся ар​се​на​лы вся​ких там «мар​сов», «сни​кер​сов», «твик​сов» и про​чей, не​хо​до​вой там, за ру​бе​жом, со​мни​тель​ной про​дук​ции. Ко​ман​ду​ют всей этой ра​тью дель​цы нар​ко​биз​не​са, на​гло и от​кры​то рас​хва​ли​вая свой смер​то​нос​ный то​вар на всех ка​на​лах ра​дио и ТВ, на стра​ни​цах га​зет, жур​на​лов и книг.
А где же за​щит​ни​ки на​ши? На​хо​дясь как-то в Во​ен​но-мор​ской ака​де​мии, я об​ра​тил​ся к со​брав​шим​ся там вы​со​ким чи​нам: за​щи​ти​те свой на​род от ко​вар​но​го вра​га — ал​ко​го​ля и та​ба​ка! Та​кое об​ра​ще​ние вы​зва​ло не​до​уме​ние у ад​ми​ра​лов и ка​пи​та​нов пер​во​го и вто​ро​го ран​гов. На​чаль​ник ака​де​мии пря​мо зая​вил: флот слу​жит для за​щи​ты го​су​дар​ст​ва от вра​гов яв​ных, по​ся​гаю​щих на ру​бе​жи на​шей Ро​ди​ны!
Он был прав — этот ад​ми​рал, прав в от​но​ше​нии внеш​не​го, яв​но​го вра​га. А вот не​зри​мо​го-то вра​га на​ши доб​ле​ст​ные вои​ны бес​печ​но за​пус​ти​ли в свои ря​ды, ибо вы​пи​ва​ют мат​ро​сы и офи​це​ры, сол​да​ты и ге​не​ра​лы. И еще, ра​зу​ме​ет​ся, те и дру​гие, за ред​ким ис​клю​че​ни​ем, яв​ля​ют​ся за​яд​лы​ми та​баш​ни​ка​ми.
Ко​гда-то Гит​лер в сво​ей кни​ге «Моя борь​ба» пи​сал: «Им, сла​вя​нам (чи​тай — рос​сия​нам) — ни​ка​ких при​ви​вок, ни​ка​кой ги​гие​ны: толь​ко вод​ка и та​бак!» Как бы по​ра​до​вал​ся фа​ши​ст​ский из​верг, уз​най он, как его док​три​на пре​тво​ря​ет​ся в жизнь!..
«Толь​ко вод​ка и та​бак!» — вду​май​тесь в смысл этой фра​зы, лю​ди до​б​рые! И за​дай​тесь во​про​сом: ну по​че​му они там, «за буг​ром», ра​де​ют о трез​вом, бес​та​бач​ном об​ра​зе жиз​ни, а у нас сло​ва «трез​вость», «не​ку​ре​ние» вы​зы​ва​ют у мно​гих ярость или на​смеш​ку. Я бе​се​до​вал с жур​на​ли​ста​ми, да​же вы​сту​пал в не​ко​то​рых пе​ре​да​чах с бе​се​да​ми о здо​ро​вом об​ра​зе жиз​ни, пи​сал ма​те​риа​лы в га​зе​ты и жур​на​лы. С ка​ким тру​дом про​хо​ди​ло все это!
Я вспо​ми​наю за​ме​ча​тель​но​го жур​на​ли​ста, ко​то​рый в очень труд​ное для «Оп​ти​ма​ли​ста» вре​мя по​мог нам свои​ми пуб​ли​ка​ция​ми в цен​траль​ной прес​се. Это Алек​сандр Ми​хай​ло​вич Ни​ки​тин, ра​бо​тав​ший в раз​ных цен​траль​ных га​зе​тах, в том чис​ле и в «Ли​те​ра​тур​ной га​зе​те». Как-то, по​бы​вав в глу​бин​ке Ко​ст​ром​ской об​лас​ти, он столк​нул​ся с не​обыч​ным для Рос​сии яв​ле​ни​ем: то​гдаш​ний еще пред​се​да​тель сель​со​ве​та (а ны​не — гла​ва ад​ми​ни​ст​ра​ции) — не пьет, не тра​вит​ся та​ба​ком. Ди​рек​тор сов​хо​за — то​же. Глав​ный ин​же​нер хо​зяй​ст​ва — об​ра​зец здо​ро​во​го об​раза жиз​ни. Управ​ляю​щие от​де​ле​ния​ми — нор​маль​ные лю​ди, мно​гие ме​ха​ни​за​то​ры, ле​со​ру​бы то​же ста​ли на путь трез​во​сти и не​при​ятия во​ню​чей та​бач​ной от​ра​вы... Жур​на​лист сде​лал бле​стя​щий очерк для со​лид​но​го жур​на​ла — пом​ню, он еще про​дик​то​вал мне по те​ле​фо​ну весь ма​те​ри​ал, бес​по​ко​ясь, как бы не ока​за​лось ка​ких-ли​бо не​точ​но​стей...
Этот очерк так и не поя​вил​ся в жур​на​ле, не был он опуб​ли​ко​ван и в по​пу​ляр​ных га​зе​тах. Вот ес​ли бы А.М.Ни​ки​тин на​пи​сал о «ве​се​лом» вре​мя​пре​про​во​ж​де​нии жи​те​лей се​ла — как они вод​ку хле​щут и та​ба​ком тра​вят​ся, да па​ру-дру​гую по​ло​жи​тель​ных, а еще луч​ше сен​са​ци​он​ных при​ме​ров при​вел — вот то​гда бы по​доб​ный ма​те​ри​ал обя​за​тель​но «по​тя​нул» на пуб​ли​ка​цию.
Мне (по​вто​рюсь — я по про​фес​сии жур​на​лист) ино​гда мнит​ся, что соз​да​но не​кое тай​ное ру​ко​во​дство сред​ст​ва​ми мас​со​вой ин​фор​ма​ции (вро​де дос​то​па​мят​ных «гор​ли​тов» — так име​но​ва​лась в преж​ние вре​ме​на цен​зу​ра), и не​кие ма​фи​оз​ные ту​зы, как ма​рио​нет​ка​ми, управ​ля​ют те​ле​ра​дио​га​зет​ной бра​ти​ей. Чуть толь​ко по​свое​воль​ни​чал — на те​бе «по шап​ке»!
В 1994 го​ду ра​дио Санкт-Пе​тер​бур​га ор​га​ни​зо​ва​ло пре​крас​ную пе​ре​да​чу «Воз​ро​ж​де​ние». Она и сей​час еще зву​чит раз в не​де​лю. Ве​дет пе​ре​да​чу Раи​са Ев​до​ки​мо​ва, не​за​уряд​ная жур​на​ли​ст​ка, су​мев​шая, что на​зы​ва​ет​ся, «про​бить» про​ект и строи​тель​ст​во церк​ви Свя​то​го Ге​ор​гия в Санкт-Пе​тер​бур​ге — к 50-ле​тию по​бе​ды над фа​ши​ста​ми. Как-то она пред​ло​жи​ла мне про​вес​ти бе​се​ду в пря​мом эфи​ре. Пе​ре​да​ча уда​лась, о чем сви​де​тель​ст​во​ва​ли мно​го​чис​лен​ные те​ле​фон​ные звон​ки и пись​ма, по ко​то​рым бы​ла под​го​тов​ле​на еще од​на пе​ре​да​ча. Сколь​ко то​гда при​вет​ст​вий, по​же​ла​ний бы​ло на​прав​ле​но в ад​рес ре​дак​ции! Лю​ди бла​го​да​ри​ли со​труд​ни​ков ра​дио за под​ня​тые про​бле​мы, за кон​крет​ные ре​ко​мен​да​ции в де​ле из​бав​ле​ния от та​бач​ной и ал​ко​голь​ной за​ви​си​мо​сти, об​ще​го оз​до​ров​ле​ния. Но... по​сле​до​ва​ли орг​вы​во​ды, по​сле че​го пе​ре​да​ча «Воз​ро​ж​де​ние» поч​ти год уже не воз​вра​ща​лась к столь не​об​хо​ди​мой для воз​ро​ж​де​ния лю​дей те​ме здо​ро​во​го об​раза жиз​ни. Во вся​ком слу​чае, о трез​во​сти и не​при​ятии та​бач​ной от​ра​вы речь поч​ти не ве​лась.
Что об этом дол​жен ду​мать нор​маль​ный че​ло​век?
Я все ча​ще и ча​ще слы​шу вы​ска​зы​ва​ния очень из​вест​ных уче​ных, об​ще​ст​вен​ных дея​те​лей о том, что в ру​ко​во​дство сред​ст​ва​ми мас​со​вой ин​фор​ма​ции про​ник​ли вра​га трез​во​сти, ко​то​рые за​ин​те​ре​со​ва​ны в соз​да​нии си​туа​ции, при ко​то​рой наш на​род тра​вил​ся бы по​га​ным та​ба​чи​щем, ал​ко​го​лем и дру​ги​ми нар​ко​ти​ка​ми.
Са​мый вы​год​ный биз​нес — это нар​ко​биз​нес, при​но​ся​щий до ты​ся​чи и бо​лее про​цен​тов при​бы​ли на ка​ж​дый вло​жен​ный рубль. Еще раз по​вто​рю: где нар​ко​тик — там ма​фия. И она бу​дет де​лать все воз​мож​ное и не​воз​мож​ное, что​бы под​рас​таю​щее по​ко​ле​ние не толь​ко вы​би​ра​ло «сни​кер​сы» и «твик​сы», но и вку​ша​ло «сча​ст​ли​вую жизнь», втя​ги​ва​ясь в нар​ко​ма​нию с по​мо​щью та​бач​ной от​ра​вы.
Я не слу​чай​но за​ка​вы​чил сло​во​со​че​та​ние «сча​ст​ли​вая жизнь». Имен​но она вну​ша​ет​ся со​гра​ж​да​нам с ог​ром​ных рек​лам​ных щи​тов, где изо​бра​же​на улы​баю​щая​ся па​роч​ка на фо​не си​га​рет​ной пач​ки, а ни​же сле​ду​ет круп​ная над​пись: «Хо​чешь быть сча​ст​ли​вым — будь им!» (Вот вам од​но из до​ка​за​тельств то​го, что ма​фия при​ла​га​ет ог​ром​ные уси​лия, стре​мясь за​ста​вить по​треб​лять та​бач​ный нар​ко​тик мо​ло​дых пар​ней и де​ву​шек, ко​то​рым очень хо​чет​ся быть сча​ст​ли​вы​ми!)
За​пом​ни​те, лю​ди до​б​рые: се​го​дня в ми​ре про​из​во​дит​ся в год бо​лее ты​ся​чи си​га​рет на ка​ж​до​го че​ло​ве​ка, вклю​чая де​тей! И ес​ли, ска​жем, наи​бо​лее ду​маю​щие лю​ди от​ка​зы​ва​ют​ся от по​треб​ле​ния та​ба​ка, зна​чит, про​из​во​ди​те​лям от​ра​вы при​хо​дит​ся ис​кать ме​нее ду​маю​щих, а по​про​сту — ду​рач​ков, ко​то​рые бы ра​до​ва​лись оби​лию и де​ше​виз​не зе​лья. Я не хо​чу здесь ни​ко​го оби​жать, но фак​ты — уп​ря​мая вещь. Та​ба​ко​ку​ре​ние в США, Япо​нии, Анг​лии и дру​гих ци​ви​ли​зо​ван​ных стра​нах рез​ко идет на убыль, а в на​шей стра​не, на​обо​рот, его мас​шта​бы по​сто​ян​но уве​ли​чи​ва​ют​ся. За​дай​тесь во​про​сом — по​че​му? При​пом​ни​те при этом школь​ную за​да​чу о во​де, ко​то​рая вли​ва​ет​ся в один бас​сейн и пе​ре​ли​ва​ет​ся в дру​гие и при этом ни од​но​го лит​ра жид​ко​сти не те​ря​ет​ся...
Ду​май​те, лю​ди до​б​рые, ду​май​те. С ка​ж​дым днем у вас эта спо​соб​ность воз​рас​та​ет. Ду​май​те!
А те​перь — ко​рот​ко о днев​ни​ках. Луч​ше, зна​чи​тель​но луч​ше вы ста​ли пи​сать — чет​ко ана​ли​зи​руе​те си​туа​ции, свя​зан​ные с при​ня​ти​ем та​бач​но​го нар​ко​ти​ка, не скры​вая удив​ле​ния, об​на​ру​жи​вае​те, что улуч​ши​лось са​мо​чув​ст​вие, что мо​же​те улав​ли​вать ра​нее не ощу​щае​мые за​па​хи...
При​шла под​ру​га и под​ло​жи​ла мне сви​нью, — с го​ре​чью пи​шет слу​ша​тель​ни​ца. — На​ды​ми​ла в кух​не — не про​дох​нуть, да вдо​ба​вок ос​та​ви​ла, слов​но не​на​ро​ком, поч​ти пол​ную пач​ку си​га​рет.
Зная о том, что вы пе​ре​ста​ли тра​вить​ся та​бач​ным ды​мом, на​стоя​щая под​ру​га не ста​ла бы так по​сту​пать. За​то те​перь вы во​очию убе​ж​дае​тесь, кто ря​дом с ва​ми — дру​зья, или...
Ис​кал си​га​ре​ты всю ночь. Ку​да я толь​ко ни за​би​рал​ся! По​том вы​шел на ули​цу, при​та​ил​ся у под​во​рот​ни, а ко​гда по​рав​нял​ся со мной му​жик с си​га​ре​той в зу​бах, я вы​рвал си​га​ре​ту, по​бе​жал и все пы​тал​ся за​тя​нуть​ся, но на бе​гу ни​как не мог это​го сде​лать... И вдруг вспом​нил: уже тре​тий день не трав​люсь! Я вы​бро​сил оку​рок, стал пле​вать​ся, по​чув​ст​во​вал жут​кое уду​шье и... про​снул​ся весь в по​ту! Серд​це ко​ло​ти​лось так, слов​но сто​мет​ров​ку на вре​мя бе​жал — дол​го не мог от​ды​шать​ся. Лишь ко​гда окон​ча​тель​но со​об​ра​зил, что все это — сон, сра​зу ста​ло лег​ко, и я рас​сме​ял​ся. Ей-Бо​гу, ни​ко​гда не сме​ял​ся по но​чам в кро​ва​ти!
Очень хо​ро​шо, что вы в днев​ни​ке так под​роб​но из​ло​жи​ли ноч​ные со​бы​тия. По​ка​за​тель​но, на​сколь​ко соз​на​ние цеп​ко удер​жи​ва​ет та​бач​ные си​туа​ции. Да​же при​ем этой от​ра​вы во сне вос​при​ни​ма​ет​ся ор​га​низ​мом как яв​ное втор​же​ние та​бач​но​го ды​ма. Со​от​вет​ст​вен​на и ре​ак​ция. Осо​бен​но яр​ко она про​яв​ля​ет​ся у ал​ко​за​ви​си​мых, пью​щих лю​дей, ко​то​рые пе​ре​ста​ют от​да​вать дань Ба​ху​су. Я про​чи​таю вам от​ры​вок из днев​ни​ка од​но​го из на​ших слу​ша​те​лей.
Пи​ли втро​ем — до упо​ра. Пер​вым не вы​дер​жал Коль​ка — рух​нул на пол. По​том Се​ре​га не смог вы​пить оче​ред​но​го ста​ка​на — то​же сва​лил​ся на ди​ван. Ос​та​ва​лось еще пол​то​ры бу​тыл​ки. В ста​кан ни​как не мог на​лить — все ми​мо про​но​сил. То​гда ре​шил вы​пить из гор​лыш​ка. Толь​ко при​но​ро​вил​ся — мен​ты по​жа​ло​ва​ли. На серд​це ста​ло тоск​ли​во: опять вы​трез​ви​тель, по​том — су​тки... Так жал​ко ста​ло се​бя, что... про​снул​ся. Го​ло​ва гу​дит, во рту пе​ре​со​хло. Пы​та​юсь вспом​нить — сколь​ко же я вы​пил — и ни од​ной пу​те​вой мыс​ли не при​хо​дит... Так про​дол​жа​лось, на​вер​ное, боль​ше ми​ну​ты, по​ка, на​ко​нец, не вспом​нил, что хо​жу на за​ня​тия, вы​бро​сил си​га​ре​ты и при​нял ре​ше​ние ни​ко​гда боль​ше не пить. Вот толь​ко го​ло​ва еще дол​го-дол​го бо​ле​ла, как с по​хме​лья, да и во рту как буд​то кош​ки на​де​ла​ли. А не пью-то мень​ше не​де​ли... Да, вот еще что: точ​но пом​ню — си​га​рет у нас не бы​ло. Так что та​баш​ный сон еще впе​ре​ди. Да?
Это точ​но! Обя​за​тель​но по​се​тит вас дым​но-си​га​рет​ный сон, что бу​дет сви​де​тель​ст​во​вать о сти​ра​нии в бло​ках па​мя​ти тех си​туа​ций, ко​то​рые бы​ли со​пря​же​ны с та​бач​ным ды​мом.
«Что де​лать, — спра​ши​ва​ет слу​ша​тель, — ес​ли по​сто​ян​но хо​чет​ся за​пих​нуть в рот си​га​ре​ту, за​тя​нуть​ся?.. В об​щем, от​ра​вить​ся?»
Лад​но, в этом же ер​ни​че​ском то​не от​ве​чу. Кста​ти, эти спо​со​бы, а точ​нее пси​хо​ло​ги​че​ские прие​мы, вы мо​же​те ре​ко​мен​до​вать дру​гим та​баш​ни​кам, ко​то​рые стре​мят​ся са​мо​стоя​тель​но пре​кра​тить «за​ня​тие для бе​зум​цев», как вы​ра​зил​ся наш слу​ша​тель в от​вет на во​прос об от​но​ше​нии к та​ба​ку.
Один из про​стей​ших спо​со​бов от​вы​ка​ния от при​выч​ки пи​хать в рот га​зо​вую тру​боч​ку — это на​ло​мать че​ре​му​хо​вых па​ло​чек и но​сить их вме​сто си​га​рет. Воз​ник​нет же​ла​ние от​ра​вить се​бя ядо​ви​той та​бач​ной взве​сью — возь​ми​те в зу​бы па​лоч​ку, слег​ка ее над​ку​си​те. Вы сра​зу по​чув​ст​вуе​те сла​бый вя​жу​щий прив​кус, слег​ка на​по​ми​наю​щий на​чаль​ный про​цесс втя​ги​ва​ния та​бач​но​го ды​ма. За не​име​ни​ем па​лоч​ки мож​но ис​поль​зо​вать бу​маж​ную тру​боч​ку, внутрь ко​то​рой вло​жен ма​лю​сень​кий ку​со​чек сы​ра. При над​ку​сы​ва​нии вы то​же по​чув​ст​вуе​те лег​кое вку​со​вое об​во​ла​ки​ва​ние. Я на​зы​ваю оба эти спо​со​ба не​сколь​ко гру​бо​ва​то — та​баш​ным она​низ​мом. Вро​де бы то же са​мое, да не так!
Мо​гу пред​ло​жить и бо​лее ра​ди​каль​ный пси​хо​ло​ги​че​ский при​ем. Из по​ло​сок бу​ма​ги скру​ти​те тру​боч​ки в фор​ме си​га​рет и склей​те их, что​бы не раз​во​ра​чи​ва​лись. Ко​гда клей под​сох​нет, на ка​ж​дой та​кой фаль​ши​вой «си​га​ре​те» сде​лай​те круп​но и соч​но сле​дую​щие над​пи​си: «брон​хит», «яз​ва же​луд​ка», «рак лег​ких», «об​ли​те​ри​рую​щий эн​дар​те​ри​ит», «им​по​тен​ция», «га​ст​рит», «сер​деч​ная не​дос​та​точ​ность», «фри​гид​ность», «рак же​луд​ка», «фиб​ро​ма​тоз», «бес​пло​дие» и так да​лее. За​тем все эти за​го​лов​ки ак​ку​рат​но уло​жи​те в пач​ку из-под пред​по​чи​тае​мых ва​ми си​га​рет или па​пи​рос и но​си​те с со​бой. За​хо​те​лось от​ра​вить​ся — ох​ло​па​ли се​бя по кар​ма​нам, на​шли пач​ку, вы​та​щи​ли из нее фаль​шив​ку с над​пи​сью, ска​жем, «эм​фи​зе​ма лег​ких». В этот мо​мент, мо​жет, улыб​не​тесь, или, на​обо​рот, чер​тых​не​тесь. Но тут же про​изой​дет очень важ​ный про​цесс. Ес​ли от​ло​жить на оси ко​ор​ди​нат кри​вую воз​рас​та​ния же​ла​ния от​ра​вить​ся (пом​ни​те, я уже го​во​рил про та​кую кри​вую), то пик ее при​дет​ся на вы​тас​ки​ва​ние из пач​ки фаль​ши​вой си​га​ре​ты. А как толь​ко про​чте​те обо​зна​че​ние, на​при​мер «им​по​тен​ция» или «фри​гид​ность», кри​вая ва​ше​го же​ла​ния к са​мо​от​рав​ле​нию рез​ко упа​дет.
Очень со​ве​тую тем, кто стра​да​ет от от​сут​ст​вия столь ми​ло​го не​ко​гда кар​ман​но​го кре​ма​то​рия: не по​ле​ни​тесь, вы​пол​ни​те эту мою ре​ко​мен​да​цию. Уве​ряю, очень бы​ст​ро все ста​нет на свои мес​та, то есть вы стрях​не​те с се​бя раб​ские пу​ты та​бач​но​го дур​ма​на.
Се​го​дня на ра​бо​те ре​бя​та по​до​шли и пред​ло​жи​ли по​со​сать ра​ко​вую та​бач​ную со​ску. Я их по​слал очень да​ле​ко и пре​ду​пре​дил, что​бы с этим во​про​сом воз​ле ме​ня они не суе​ти​лись, ина​че нар​вут​ся. Вот это, я счи​таю, и есть про​яс​нен​ность соз​на​ния.
Очень ин​те​рес​ная кон​цеп​ция в от​но​ше​нии про​яс​нен​но​сти соз​на​ния у на​ше​го слу​ша​те​ля. Толь​ко не слиш​ком ли оно у вас про​яс​ни​лось? Склон​ность к аг​рес​сии не ха​рак​те​ри​зу​ет очи​щаю​ще​го на​ча​ла. По​ла​гаю, у вас впе​ре​ди бу​дут еще от​кры​тия. Для се​бя.
А во​об​ще, дру​зья, уже не​ма​ло сре​ди нас тех, кто ощу​тил «впер​вые в соз​на​тель​ной жиз​ни, как пах​нут мок​рые де​ре​вья, ка​кой уди​ви​тель​ный за​пах у цве​тов». Я про​ци​ти​ро​вал еще од​ну днев​ни​ко​вую за​пись, сви​де​тель​ст​вую​щую о том, что ра​дость ос​во​бо​ж​де​ния из пле​на та​бач​но​го зве​ря не​сет с со​бой мас​су от​кры​тий.
Все вы от​ме​чае​те улуч​ше​ние от​но​ше​ний с род​ст​вен​ни​ка​ми, их под​держ​ку ва​ше​го стрем​ле​ния к нор​маль​ной жиз​ни.

«Мой муж, — пи​шет слу​ша​тель​ни​ца, — вна​ча​ле не​до​вер​чи​во от​нес​ся к то​му, что я хо​жу на за​ня​тия. Но я пре​одо​ле​ла его со​про​тив​ле​ние, и ко​гда ска​за​ла, что не хо​чу боль​ше гло​тать та​бач​ный дым, у не​го гла​за ок​руг​ли​лись, и он по​про​сил ме​ня рас​ска​зать обо всем, что я су​ме​ла за​пом​нить. Я пред​ло​жи​ла ему вес​ти днев​ник. И по​мог​ло! Он вто​рой день не тра​вит​ся, мы вме​сте вы​бро​си​ли в по​мой​ку все та​бач​ные за​па​сы и да​же ин​кру​сти​ро​ван​ную пе​пель​ни​цу!»
А вот что пи​шет дру​гой слу​ша​тель.
Моя ма​ма бу​к​валь​но за​хо​ди​лась каш​лем от та​ба​ко-от​рав​ле​ния, ее чуть не вы​во​ра​чи​ва​ло. И все рав​но она тя​ну​лась за па​пи​ро​сой. Ка​ж​дый день я ей рас​ска​зы​ваю про та​бак все, что сам уз​нал. И знае​те, те​перь ма​ма не со​сет свою «лю​до​мо​ри​ну», хо​тя пач​ку по​ка не вы​бро​си​ла.
Очень хо​ро​шо! По​ста​рай​тесь, что​бы пач​ка с от​рав​ляю​щи​ми ве​ще​ст​ва​ми ис​чез​ла из до​ма на​все​гда — этим вы про​дли​те жизнь сво​ей ма​ме.
За​мет​но из​ме​ни​лось у вас от​но​ше​ние друг к дру​гу. Мно​гие об​ме​ня​лись ад​ре​са​ми, те​ле​фо​на​ми. Это то​же по​лез​но.
Пред​ставь​те се​бе чум​ной ба​рак, где об​ре​чен​ные лю​ди по​кор​но ждут смер​ти, да еще и ста​ра​ют​ся ус​ко​рить ее при​ход. А вам уда​лось вы​рвать​ся из это​го ба​ра​ка, пре​одо​леть бо​лезнь. Воз​вра​щать​ся ту​да уже не хо​чет​ся, но при​дет​ся, по​сколь​ку все мы жи​вем в чум​ной стра​не. Вер​нув​шись, вы рис​куе​те сно​ва за​бо​леть, ибо об​ще​ние с чум​ны​ми людь​ми не​из​беж​но. Но так за​хо​чет​ся уви​деть нор​маль​ных лю​дей, по​го​во​рить с ни​ми! Вот тут-то и при​го​дят​ся но​вые зна​ко​мые, со​курс​ни​ки, став​шие со​рат​ни​ка​ми в об​ре​те​нии здо​ро​во​го об​раза жиз​ни.
Хо​чу по​зна​ко​мить вас с за​пи​сью в днев​ни​ке на​ше​го слу​ша​те​ля, ко​то​рая ка​са​ет​ся са​мо​стоя​тель​ной ра​бо​ты, со​дей​ст​вую​щей из​бав​ле​нию от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти.
С Ва​ле​ри​ем мы, на​вер​ное, и пер​вые за​тяж​ки сде​лали в один день. И вот уже во​сем​на​дцать лет по​сто​ян​но тра​ви​ли друг дру​га та​ба​чи​щем во​ню​чим. Он не по​шел на наш курс, ска​зав, что пе​ре​про​бо​вал раз​ные ме​то​ды ле​че​ния, а с си​га​ре​той так и не смог рас​стать​ся. И вот ко​гда он уз​нал, что я пе​ре​стал тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих, а за​тем ка​те​го​ри​че​ски от​верг его пред​ло​же​ние «по​ды​мить», Ва​ле​ра по​за​ви​до​вал мне и ска​зал, что то​же хо​чет бро​сить та​баш​ное за​ня​тие. Я не стал за​став​лять его вес​ти днев​ник, а пред​ло​жил са​мо​стоя​тель​но ра​зо​брать при​чи​ны, тол​каю​щие од​них лю​дей к та​ба​ко​о​трав​ле​нию, а дру​гих — к нор​маль​ной, здо​ро​вой жиз​ни. При​чем все это он дол​жен был на​пи​сать на двух лис​тах: на одном ар​гу​мен​ты в поль​зу та​ба​киз​ма, а на дру​гом — в поль​зу сво​его здо​ро​вья и здо​ро​вья близ​ких ему лю​дей.
Се​го​дня Ва​ле​рий по​до​шел ко мне и креп​ко по​жал! ру​ку, за​тем вы​нул два ли​ст​ка, на ко​то​рых крас​ным фло​ма​сте​ром ввер​ху бы​ло на​пи​са​но «ЗА» и «ПРО​ТИВ». На ли​ст​ке с за​го​лов​ком «ЗА» ни​че​го не бы​ло на​пи​са​но. За​то лис​ток «ПРО​ТИВ» был ис​пи​сан с двух сто​рон. Ва​ле​рий при мне вы​бро​сил из кар​ма​на пач​ку си​га​рет и твер​до по​обе​щал ни​ко​гда боль​ше не брать в ру​ки эту га​дость.
За​ме​ча​тель​но! Слу​ша​тель вни​ма​тель​но про​чел не​боль​шую бро​шюр​ку, из​дан​ную в на​шем объ​е​ди​не​нии в 1991 го​ду. На​зы​ва​ет​ся она «Не​ко​то​рые ме​то​ди​че​ские ре​ко​мен​да​ции для про​ве​де​ния за​ня​тий по фор​ми​ро​ва​нию у под​ро​ст​ков на​вы​ков не вос​при​ятия не​га​тив​ных при​вы​чек (упот​реб​ле​ния одур​ма​ни​ваю​щих ве​ществ: спирт​но​го, та​ба​ка, дру​гих нар​ко​ти​ков)». Про​чел ее очень вни​ма​тель​но и вос​поль​зо​вал​ся од​ной из ре​ко​мен​да​ций. Как вы по​ня​ли из его днев​ни​ка, по​мог​ла она да​же взрос​ло​му че​ло​ве​ку с твер​до ус​та​но​вив​ши​ми​ся взгля​да​ми на жизнь.
Жаль, ко​неч​но, что эта по​лез​ная ре​ко​мен​да​ция не вос​тре​бо​ва​на про​све​ти​тель​ны​ми ве​дом​ст​ва​ми для по​все​ме​ст​но​го вне​дре​ния в шко​лах, а са​ма ме​то​ди​ка не ста​ла ос​но​вой для спе​ци​аль​ных школь​ных фа​куль​та​ти​вов. Ка​кие бы маль​чиш​ки и дев​чон​ки рос​ли: здо​ро​вые, лю​бо​зна​тель​ные, ини​циа​тив​ные! Ведь их мозг не был бы одур​ма​нен нар​ко​ти​че​ской га​до​стью. Увы, бро​шюр​ку эту мы из​да​ли по​лу​ле​галь​но и рас​про​стра​ни​ли лишь по клу​бам быв​ше​го Все​со​юз​но​го объ​е​ди​не​ния «Оп​ти​ма​лист». От Ми​ни​стер​ст​ва же про​све​ще​ния, Ака​де​мии пе​да​го​ги​че​ских на​ук, Ми​ни​стер​ст​ва здра​во​охра​не​ния, к со​жа​ле​нию, мы не по​лу​чи​ли «доб​ро» на рас​про​стра​не​ние этих ме​то​ди​че​ских ре​ко​мен​да​ций.
Не​сколь​ко слов об ос​ве​ще​нии по​след​не​го во​про​са днев​ни​ка — ва​шей на​стро​ен​но​сти на бес​та​баш​ный об​раз жиз​ни на сле​дую​щий день, на пред​стоя​щий пе​ри​од. Хо​тя боль​шин​ст​во слу​ша​те​лей чет​ко оп​ре​де​ля​ет се​бе про​грам​му на здо​ро​вый об​раз жиз​ни (и у них, кста​ти, сло​ва не рас​хо​дят​ся с де​лом), од​на​ко кое-кто про​дол​жа​ет ос​тав​лять в сво​ем соз​на​нии «гни​лые мос​ти​ки».
«По​ста​ра​юсь зав​тра опять не брать в рот си​га​ре​ту».
«Се​го​дня не тра​вил​ся, а что бу​дет зав​тра — не знаю».
«Ста​ра​юсь не под​да​вать​ся не угас​шей еще при​выч​ке, но не знаю, су​мею ли ус​то​ять?..»
Чув​ст​вуе​те, сколь​ко здесь «гни​лых мос​ти​ков», ка​ж​дый из ко​то​рых мо​жет раз​ва​лить​ся в лю​бую ми​ну​ту? Мне по​нра​ви​лось, как на не​дав​нем про​ти​во​та​бач​ном кур​се один из слу​ша​те​лей на​пи​сал:
За​пах та​бач​ной во​ни — это один из со​став​ляю​щих за​па​хов пре​ис​под​ней. Дья​вол про​сто мле​ет от та​ко​го «аро​ма​та», и по​сколь​ку в ка​ж​дом та​баш​ни​ке этот ад​ский пред​ста​ви​тель свил се​бе гнез​до, он бу​дет лу​ка​во на​шеп​ты​вать: мол, слаб че​ло​век, за​чем ка​те​го​рич​но за​да​вать се​бе про​грам​му об окон​ча​тель​ном и не​об​ра​ти​мом от​ка​зе от та​ба​ка? А вдруг не по​лу​чит​ся? За​сме​ют на кур​се, ска​жут — у не​го сло​ва рас​хо​дят​ся с де​лом!.. На​до раз и на​все​гда вре​зать это​му дья​во​лу: уби​рай​ся вон и не вво​ди в со​блазн!
Так что, лю​ди до​б​рые, уж вы по​ста​рай​тесь чет​ко на​страи​вать се​бя на очи​ще​ние Хра​ма здо​ро​вья. В чис​тый Храм не по​сме​ет вва​лить​ся бес, а вот жи​вой Бог обя​за​тель​но по​се​лит​ся в нем.
Сей​час, по​жа​луй​ста, са​мо​от​че​ты...
Хо​ро​шо! Еще раз бла​го​да​рю вас всех от име​ни: мил​ли​ар​дов нор​маль​ных лю​дей, их де​тей, не при​об​щив​ших​ся к «за​ба​ве для ду​ра​ков», за то, что се​го​дня на на​шей пла​не​те и во​круг нее ста​ло чи​ще и свет​лее. Спа​си​бо за то, что пе​ре​ста​ли тра​вить всех ок​ру​жаю​щих вас лю​дей, жи​вот​ных, рас​те​ния, воз​дух и во​ду.
В за​ме​ча​тель​ной и очень ак​ту​аль​ной кни​ге ака​де​ми​ка Ф.Г.Уг​ло​ва «Са​мо​убий​цы» (С.-Пе​тер​бург,! 1995) в од​ной из глав на​пи​са​но:
В на​стоя​щее вре​мя все объ​ек​тив​но мыс​ля​щие уче​ные при​зна​ют: ку​ре​ние яв​ля​ет​ся мед​лен​ным са​мо​убий​ст​вом, и счи​та​ют, что это на​стоя​щая на​цио​наль​ная тра​ге​дия, ко​гда не​вин​ные, ни​че​го не по​доз​ре​ваю​щие де​ти при​об​ре​та​ют при​выч​ку, ко​то​рая так час​то при​во​дит к бо​лез​ням и смер​ти.
Пе​ре​до мной про​шли мно​гие сот​ни и ты​ся​чи та​ких! боль​ных. И ка​ж​дый раз все внут​ри ме​ня про​тес​то​ва​ло! про​тив то​го, что лю​ди доб​ро​воль​но во​ру​ют у се​бя де​сят​ки лет жиз​ни. Та​ба​ко​ку​ре​ние не толь​ко со​кра​ща​ет жизнь, но все​гда при​но​сит или усу​губ​ля​ет бо​лезнь.
Лю​бо​пыт​ная и в то же вре​мя очень тра​гич​ная тен​ден​ция про​смат​ри​ва​ет​ся при со​пос​тав​ле​нии ди​на​ми​ки рос​та по​треб​ле​ния че​ло​ве​ком та​ба​ка и за​бо​ле​ва​ни​ем ра​ком пе​че​ни. В на​ча​ле ве​ка эта бо​лезнь сре​ди дру​гих опу​хо​ле​вых не​ду​гов бы​ла на по​след​нем мес​те. Сей​час уве​рен​но ли​ди​ру​ет. В то же вре​мя та​баш​ни​ков то​гда бы​ло со​всем не​мно​го. К со​жа​ле​нию, не на​шел я ста​ти​сти​че​ских дан​ных по Рос​сии. Но по​ка​за​тель​на в этом от​но​ше​нии ста​ти​сти​ка США. Так, в 1900 го​ду на ка​ж​до​го аме​ри​кан​ца стар​ше 15 лет при​хо​ди​лось в сред​нем 54 си​га​ре​ты в год. А спус​тя пол​ве​ка эта циф​ра вы​рос​ла до 3700 штук. По​ла​гаю, в на​шей стра​не со​от​вет​ст​вую​щие по​ка​за​те​ли бы​ли не ни​же. Ну, а се​го​дня, к со​жа​ле​нию, рос​сия​не ста​но​вят​ся ли​де​ра​ми по по​треб​ле​нию та​бач​но​го яда. Око​ло пят​на​дца​ти лет на​зад ме​ди​цин​ская ко​мис​сия США при​шла к уд​ру​чаю​ще​му для та​баш​ни​ков за​клю​че​нию: они за​бо​ле​ва​ют ра​ком лег​ко​го в 20 и 30 раз ча​ще (в за​ви​си​мо​сти от та​бач​но​го «ста​жа»), чем лю​ди, не по​треб​ляю​щие ды​мо​вой та​бач​ной га​до​сти. Эти дан​ные сра​зу же бы​ли об​на​ро​до​ва​ны во всех сред​ст​вах мас​со​вой ин​фор​ма​ции с ком​мен​та​рия​ми спе​циа​ли​стов. Ра​дио, те​ле​ви​де​ние, га​зе​ты и жур​на​лы в США дос​та​точ​но мно​го мес​та уде​ля​ют те​ма​ти​ке здо​ро​во​го об​раза жиз​ни. Все ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний по та​бач​ной про​бле​ме сра​зу ста​но​вят​ся дос​тоя​ни​ем прес​сы, ко​то​рая ме​то​дич​но и пла​но​мер​но ин​фор​ми​ру​ет сво​их со​гра​ж​дан, про​во​дя та​ким об​ра​зом свое​об​раз​ный по​сто​ян​но дей​ст​вую​щий курс за​ня​тий по из​бав​ле​нию от вред​ной и по​зор​ной при​выч​ки к по​треб​ле​нию та​бач​но​го нар​ко​ти​ка. Ес​те​ст​вен​но, что и ус​пе​хи на​ли​цо. Се​го​дня США ли​ди​ру​ют в со​рев​но​ва​нии по встре​че 2000 го​да пер​вой не​за​дым​лен​ной та​бач​ной га​до​стью стра​ной. И ес​ли 15 лет на​зад в Аме​ри​ке бо​лее 42 про​цен​тов взрос​ло​го на​се​ле​ния яв​ля​лись та​ба​ко​ма​на​ми, то к 1995 го​ду эта циф​ра со​кра​ти​лась поч​ти вдвое. Срав​ни​те с на​шей стра​ной: чис​ло та​баш​ни​ков у нас в 1988 го​ду со​став​ля​ло бо​лее 70 про​цен​тов взрос​ло​го на​се​ле​ния. По​ла​гаю, что за про​шед​шие семь лет эта циф​ра не умень​ши​лась. На​про​тив, та​ба​ко​ман, рав​но как и ал​ко​го​лик и дру​гие по​тре​би​те​ли нар​ко​ти​ков, рез​ко по​мо​ло​дел.
Вот так наш та​баш​ник, раз​ма​хи​вая ло​зун​га​ми о пра​ве на сво​бод​ную жизнь и дек​ла​ри​руя на ми​тин​гах и про​чих сбо​ри​щах эту са​мую сво​бо​ду, сам, свои​ми ру​ка​ми, бу​ду​чи ра​бом во​ню​чей со​ски, са​мо​унич​то​жа​ет​ся и ве​дет к ги​бе​ли дру​гих лю​дей. По су​ще​ст​ву та​ба​ко​ма​ны яв​ля​ют​ся се​го​дня ак​тив​ны​ми про​вод​ни​ка​ми идей Ал​ле​на Дал​ле​са, про​воз​гла​сив​ше​го в 1945 го​ду док​три​ну о не​объ​яв​лен​ной вой​не без вы​стре​лов и ру​ко​паш​ных схва​ток, без со​жжен​ных сел и раз​ру​шен​ных го​ро​дов, о вой​не, рас​хо​ды на ве​де​ние! ко​то​рой бу​дет не​сти не на​па​даю​щая сто​ро​на — она бу​дет по​лу​чать бас​но​слов​ные ба​ры​ши, — а те, про​тив ко​го на​прав​ле​ны бое​вые дей​ст​вия.
И вот ре​зуль​тат. Впер​вые в ис​то​рии че​ло​ве​че​ст​ва на те​ат​ре во​ен​ных дей​ст​вий при​ме​не​но «би​нар​ное ору​жие мас​со​во​го по​ра​же​ния» в не​слы​хан​ных мас​шта​бах: на​ша ар​мия (за ис​клю​че​ни​ем от​дель​ных лич​но​стей!) за​ни​ма​ет​ся са​мо​унич​то​же​ни​ем. Вспом​ни упо​ми​нае​мое уже ра​нее из​вест​ное вы​ра​же​ние анек​до​тич​но​го стар​ши​ны (а я на ар​мей​ской служ​бе встре​чал та​ких ре​аль​ных стар​шин), ко​то​рый от​да​ет ко​ман​ду: «Пе​ре​кур! Кто не ку​рит — тот ра​бо​та​ет!» Ко​му же охо​та под​ме​тать плац или вы​чи​щать по​мой​ки? Ес​те​ст​вен​но, луч​ше вме​сте со все​ми, что​бы еще и не вы​де​лять​ся из стаи, гло​тать во​ню​чий та​бач​ный дым...
Я смею го​во​рить о та​ба​ке как о би​нар​ном ору​жии мас​со​во​го унич​то​же​ния еще и по​то​му, что та​ба​ко​ма​ния ох​ва​ти​ла мас​су школь​ни​ков, не го​во​ря уже о сту​ден​че​ст​ве. Мы про​во​ди​ли в раз​ных кон​цах СНГ лю​бо​пыт​ные ис​сле​до​ва​ния, в ре​зуль​та​те по​лу​че​на уд​ру​чаю​щая кар​ти​на: боль​шин​ст​во на​ших де​тей на​чи​ная с дет​са​дов​ско​го воз​рас​та за​про​грам​ми​ро​ва​но на ви​но​пи​тие и та​ба​ко​ку​ре​ние. Об опы​те инс​це​ни​ро​вок «се​мей​ных за​сто​лий» в дет​ских са​дах мы уже го​во​ри​ли.
Лю​ди до​б​рые! Как страш​но уз​на​вать, что на​ши де​ти зом​би​ро​ва​ны! В их соз​на​ние за​ло​же​на про​грам​ма на по​треб​ле​ние нар​ко​ти​ков. Будь​те уве​ре​ны: под​рас​тут эти ре​бя​тиш​ки, и боль​шин​ст​во из них ста​нут по​кор​ны​ми ис​пол​ни​те​ля​ми во​ли про​из​во​ди​те​лей ал​ко​голь​ной и та​бач​ной от​ра​вы. А это зна​чит, что у них нет бу​ду​ще​го — рав​но как и на​стоя​ще​го. Вы на се​бе ис​пы​та​ли это «на​стоя​щее», то есть со​стоя​ние раб​ской за​ви​си​мо​сти от во​ню​чей ра​ко​вой со​ски. Это — не на​стоя​щая жизнь!
Я вновь вер​нусь к на​ции, ко​то​рая бо​рет​ся за соб​ст​вен​ное здо​ро​вье. Глав​ный хи​рург США док​тор Джон Эл​дерс со свои​ми еди​но​мыш​лен​ни​ка​ми — ка​те​го​ри​че​ски​ми про​тив​ни​ка​ми та​ба​ка — пред​ло​жи​ли за​ко​но​про​ект, при​зван​ный за​щи​тить нор​маль​ных лю​дей от воз​дей​ст​вия та​бач​но​го ды​ма прак​ти​че​ски в ка​ж​дом не​жи​лом зда​нии стра​ны.
Аме​ри​кан​цы уме​ют счи​тать за​тра​ты и ожи​дае​мую при​быль. Пред​ва​ри​тель​ный ана​лиз, по сви​де​тель​ст​ву «Ас​со​ши​ей​тед Пресс», та​ков: за​ко​но​про​ект пре​ду​смат​ри​ва​ет ме​ро​прия​тия, ко​то​рые обой​дут​ся стра​не в три мил​ли​ар​да дол​ла​ров в год — глав​ным об​ра​зом из-за со​ору​же​ния спе​ци​аль​ных вен​ти​ли​руе​мых ком​нат. Но вме​сте с тем от​ме​че​но, что эко​но​мия рас​хо​дов на ме​ди​цин​ское об​слу​жи​ва​ние со​ста​вит так​же сум​му три мил​ли​ар​да дол​ла​ров в год, за​то рас​хо​ды на про​ек​ти​ро​ва​ние зда​ний для нор​маль​ных (то есть не​ку​ря​щих) лю​дей умень​шат​ся на де​сять мил​ли​ар​дов дол​ла​ров. А ес​ли учесть, что в США от пас​сив​но​го та​ба​ко​ку​ре​ния уми​ра​ет до де​вя​ти ты​сяч че​ло​век еже​год​но, то сни​же​ние рис​ка смер​ти от со​от​вет​ст​вую​щих за​бо​ле​ва​ний со​ста​вит 43 мил​ли​ар​да дол​ла​ров в год.
По​вто​ряю, там уме​ют хо​ро​шо счи​тать. И я ис​крен​не рад то​му, что уси​лия док​то​ра Джо​на Эл​дер​са увен​ча​лись гран​ди​оз​ной по​бе​дой — при​нят за​кон о вне​се​нии та​ба​ка в ре​естр нар​ко​ти​ков. А в США с по​треб​ле​ни​ем, хра​не​ни​ем и рас​про​стра​не​ни​ем нар​ко​ти​ков ве​дет​ся бес​по​щад​ная вой​на.
В свое вре​мя из​вест​ные уче​ные Ф.Г.Уг​лов, Б. И. Ис​ка​ков, С.И.Жда​нов и дру​гие за​яв​ля​ли в раз​лич​ных сред​ст​вах мас​со​вой ин​фор​ма​ции о том, что по​те​ри рос​си​ян от та​ба​киз​ма со​став​ля​ют не ме​нее пя​ти​сот ты​сяч че​ло​ве​че​ских жиз​ней в год. С ог​ром​ным ува​же​ни​ем от​но​шусь к этим уче​ным, но все же го​тов ос​по​рить сей факт, со​пос​та​вив эти све​де​ния с опуб​ли​ко​ван​ны​ми дан​ны​ми Цен​тра борь​бы с бо​лез​ня​ми США, где при​ве​де​на циф​ра в 434 ты​ся​чи смер​тей, еже​год​но про​ис​хо​дя​щих в стра​не из-за ув​ле​че​ния оп​ре​де​лен​но​го чис​ла аме​ри​кан​цев та​ба​ком (вспом​ним, это все​го чуть бо​лее 20 про​цен​тов взрос​ло​го на​се​ле​ния).
Про​из​ве​дя не​сколь​ко не​слож​ных ма​те​ма​ти​че​ских дей​ст​вий и со​пос​та​вив циф​ры, со​от​вет​ст​вую​щие дан​ным о се​го​дняш​нем на​се​ле​нии стра​ны, с про​цен​том та​баш​ни​ков (на​пом​ню, — это бо​лее 70 про​цен​тов), вы по​лу​чи​те циф​ру, вдвое пре​вы​шаю​щую дан​ные, при​ве​ден​ные на​ши​ми ува​жае​мы​ми уче​ны​ми.
Аме​ри​кан​цы вклю​чи​ли в спи​сок «та​бач​ных» бо​лез​ней та​кие, как по​вы​шен​ное кро​вя​ное дав​ле​ние (вспом​ни​те о внут​рен​нем за​ра​ще​нии ар​те​рий, фу​те​ров​ке со​су​дов), сер​деч​ные при​сту​пы, анев​риз​мы, пнев​мо​нию, брон​хит, эм​фи​зе​му лег​ких и це​лый ряд дру​гих, те​че​ние ко​то​рых ос​лож​ня​ет​ся прие​мом та​бач​но​го яда.
Ду​май​те, лю​ди! Креп​ко ду​май​те!
Ви​ди​те, ка​кую кар​ти​ну нам уда​лось на​ри​со​вать в ре​зуль​та​те раз​го​во​ра о про​бле​мах ле​гоч​ных за​бо​ле​ва​ний из-за та​ба​ко​ку​ре​ния. Но ведь не толь​ко брон​хи и лег​кие стра​да​ют от та​бач​ных ядов. Опас​ные по​ра​же​ния — к со​жа​ле​нию, это ча​ще все​го рак — под​сте​ре​га​ют по​лость рта, язык, глот​ку, гор​тань, пи​ще​вод, под​же​лу​доч​ную же​ле​зу, поч​ки, мо​че​вой пу​зырь...
А по​смот​ри​те, ка​кой страш​ный со​сед у та​ба​ка! Ведь аб​со​лют​ное боль​шин​ст​во та​баш​ни​ков — по​тре​би​те​ли дру​го​го нар​ко​ти​ка: ал​ко​го​ля, яв​ляю​ще​го​ся про​то​плаз​мен​ным ядом, по​ра​жаю​щим все ор​га​ны и клет​ки ор​га​низ​ма.
Наш ор​га​низм пред​став​ля​ет со​бой уни​каль​ней​шую био​фаб​ри​ку, где по​сто​ян​но уми​ра​ют мил​ли​ар​ды кле​ток и поч​ти столь​ко же ро​ж​да​ет​ся; да еще по​сто​ян​но ве​дет​ся ре​монт по​вре​ж​ден​ных кле​то​чек. И вот в нор​маль​ный ре​жим иде​аль​но со​гла​со​ван​ной ра​бо​ты вры​ва​ет​ся ал​ко​голь, ко​то​рый сра​зу па​ра​ли​зу​ет мно​гие жиз​нен​но важ​ные про​цес​сы. Он, как бан​дит, про​ла​мы​ва​ет неж​ные мем​бра​ны кле​ток, за​пол​няя их нар​ко​ти​че​ской от​ра​вой.
Ча​ще все​го во вре​мя при​ня​тия ал​ко​го​ля или сра​зу по​сле это​го че​ло​век тя​нет​ся за си​га​ре​той. Ины​ми сло​ва​ми, идет смер​тель​ная ата​ка на ор​га​низм. Ал​ко​голь ув​ле​ка​ет в пи​ще​вод, а за​тем раз​но​сит по клет​кам всю хи​ми​че​скую мас​су ве​ществ та​бач​ной от​ра​вы. Тут по​да​ет сиг​нал бед​ст​вия пе​чень — уни​каль​ней​ший ор​ган, при​зван​ный, по​ми​мо ря​да дру​гих функ​ций, уда​лять ток​си​ны из кро​ви. На ал​ко​голь пе​чень реа​ги​ру​ет как на чу​ж​дую суб​стан​цию, стре​мит​ся как мож​но бы​ст​рее пе​ре​ра​бо​тать его в дру​гие, ме​нее вред​ные хи​ми​че​ские со​еди​не​ния. Это ог​ром​ная пе​ре​груз​ка для пе​че​ни, и, ес​те​ст​вен​но, на вы​пол​не​ние дру​гих функ​ций она в по​доб​ной си​туа​ции ока​зы​ва​ет​ся поч​ти не спо​соб​ной. Яды та​бач​ной за​ра​зы, ко​то​рые в иных ус​ло​ви​ях мог​ли бы быть вы​ве​де​ны из ор​га​низ​ма за не​сколь​ко ми​нут, бу​дут там те​перь на​хо​дить​ся в те​че​ние не​сколь​ких ча​сов или да​же су​ток. Все за​ви​сит от то​го, сколь​ко ал​ко​го​ля спо​соб​на пе​ре​ра​бо​тать пе​чень.
А он, этот бан​дит ал​ко​голь, за​хва​тив кан​це​ро​ген​ные ве​ще​ст​ва, вы​де​лен​ные при сжи​га​нии та​ба​ка, про​тас​ки​ва​ет их че​рез кле​точ​ки, за​ра​жая их. На​до толь​ко бла​го​да​рить свой «внут​рен​ний ОТК» — пе​чень, об​ла​даю​щий уни​каль​ной спо​соб​но​стью вы​бра​ко​вы​вать за​ра​жен​ные клет​ки, вы​во​дить их из ор​га​низ​ма. Вот толь​ко знать бы — на ка​кое вре​мя хва​тит это​го ОТК?
Не​ред​ко к нам об​ра​ща​ют​ся жен​щи​ны и муж​чи​ны с де​ли​кат​ны​ми во​про​са​ми по по​во​ду фри​гид​но​сти, им​по​тен​ции и дру​гих по​ло​вых не​до​мо​га​ний. Пре​ж​де чем на​пра​вить их к спе​циа​ли​стам-ме​ди​кам, мы ре​ко​мен​ду​ем из​гнать из сво​ей жиз​ни та​бач​но​го мон​ст​ра. И дос​та​точ​но час​то, по​сле​до​вав на​ше​му со​ве​ту и при​ме​няя од​но​вре​мен​но це​лый ком​плекс оз​до​ро​ви​тель​ных про​це​дур, раз​ра​бо​тан​ных в на​шем цен​тре, эти лю​ди на​столь​ко «при​хо​дят в се​бя», что им уже не на​до об​ра​щать​ся к ме​ди​кам.
Я на​по​ми​наю, как в од​ной из ста​тей об «Оп​ти​ма​ли​сте» «Ли​те​ра​тур​ная га​зе​та» при​ве​ла стро​ки из пись​ма не​кое​го бе​до​ла​ги, по​ста​вив​ше​го в свое вре​мя на се​бе крест как на муж​чи​не: «Та​бак и ви​но не снят​ся, за​то одо​ле​ва​ют жен​щи​ны!» Судь​ба это​го быв​ше​го та​ба​ко​ма​на в даль​ней​шем сло​жи​лась сча​ст​ли​во: он же​нил​ся на сим​па​тич​ной де​вуш​ке, уе​хал с ней в Гер​ма​нию, ра​бо​та​ет по кон​трак​ту, из​ред​ка пи​шет о се​бе: вот уже и сын​ку ис​пол​ни​лось че​ты​ре го​да, меч​та​ет о де​воч​ке. Я уве​рен — все у них по​лу​чит​ся.
За​пом​ни​те креп​ко: час​то ви​нов​ни​ком им​по​тен​ции или фри​гид​но​сти яв​ля​ет​ся нар​ко​тик. Сто​ит та​ким лю​дям пре​кра​тить тра​вить​ся та​бач​ным ды​мом или ал​ко​го​лем, про​вес​ти внут​рен​ние чи​ст​ки, как по​ло​вая функ​ция у них вос​ста​но​вит​ся.
Осо​бо хо​чу ска​зать о ми​лых жен​щи​нах, при​зван​ных не про​сто ук​ра​шать При​ро​ду, но и быть хра​ни​тель​ни​ца​ми ге​не​ти​че​ско​го фон​да сво​его на​ро​да, сво​ей на​ции. Что мы час​тень​ко ви​дим в дей​ст​ви​тель​но​сти? На​ши ми​лые под​ру​ги, ма​мы, ба​буш​ки смо​лят кан​це​ро​ген​ную от​ра​ву, не за​ду​мы​ва​ясь о по​след​ст​ви​ях. А они — пла​чев​ны. Та​ба​ко​ман​ки бы​ст​рее ста​ре​ют, у них преж​де​вре​мен​но на​сту​па​ет по​ло​вое увя​да​ние. У де​во​чек-под​ро​ст​ков, при​об​щив​ших​ся к по​треб​ле​нию та​бач​ной га​до​сти, по​ми​мо всех про​чих бед, сла​бо раз​ви​ва​ет​ся грудь, они ча​ще сво​их свер​ст​ниц под​вер​же​ны про​студ​ным за​бо​ле​ва​ни​ям, осо​бен​но брон​хи​там; на​ру​ша​ет​ся цик​лич​ность мен​ст​руа​ций, что рез​ко от​ри​ца​тель​но ска​зы​ва​ет​ся на об​щем раз​ви​тии де​ву​шек.
Страш​но и тра​гич​но, ко​гда тра​вит та​ба​чи​щем се​бя и бу​ду​ще​го ре​бен​ка бе​ре​мен​ная жен​щи​на. Ес​ли в мо​мент это​го са​мо​от​рав​ле​ния про​сле​дить за серд​це​бие​ни​ем бу​ду​ще​го че​ло​ве​ка, сра​зу мож​но от​ме​тить уча​ще​ние его пуль​са. Та​бач​ный дым сни​жа​ет по​сту​п​ле​ние ки​сло​ро​да к тка​ням рас​ту​ще​го ор​га​низ​ма, умень​ша​ет пла​цен​тар​ный кро​во​ток. У жен​щин, дру​жа​щих с си​га​ре​той или пе​рио​ди​че​ски по​гло​щаю​щих чу​жой та​бач​ный дым (пас​сив​ное та​ба​ко​ку​ре​ние), вы​ки​ды​ши и мер​тво​ро​ж​ден​ные де​ти встре​ча​ют​ся в три раза ча​ще, чем у тех, кто не тра​вит​ся во​ню​чей за​ра​зой.
Япон​ское об​ще​ст​во са​ни​та​рии и ги​гие​ны про​ве​ло дли​тель​ное и тща​тель​ное об​сле​до​ва​ние де​тей-груд​нич​ков. В ре​зуль​та​те бы​ли опуб​ли​ко​ва​ны очень серь​ез​ные дан​ные. Так, де​ти от​цов, вы​сма​ли​ваю​щих в день по пач​ке си​га​рет, ве​сят на 125 грам​мов мень​ше, чем у от​цов бес​та​бач​ных. У ма​те​рей, по​треб​ляю​щих та​бач​ную от​ра​ву, но​во​ро​ж​ден​ные ве​сят на 230 грам​мов мень​ше, чем у нор​маль​ных ро​же​ниц...
Я не скло​нен пе​ре​чис​лять все бе​ды, ко​то​рые на​кли​ка​ет на се​бя че​ло​век, по​пав​ший в та​бач​ную за​ви​си​мость. Обо всем этом вы смо​же​те про​честь во мно​гих спе​ци​аль​ных из​да​ни​ях. За​пом​ни​те глав​ное: нет в че​ло​ве​че​ском ор​га​низ​ме ни од​но​го ор​га​на, ни од​ной кле​точ​ки, ко​то​рые не стра​да​ли бы от та​бач​ной за​ра​зы. А ес​ли взять пла​не​тар​ный мас​штаб, то та​ба​ко​ку​ре​ние — это эко​ло​ги​че​ская ка​та​ст​ро​фа, со​тво​рен​ная че​ло​ве​ком для унич​то​же​ния все​го жи​во​го на Зем​ле, в том чис​ле и че​ло​ве​че​ст​ва в це​лом.
Лю​ди до​б​рые! Ни​ко​гда, ни при ка​ких об​стоя​тель​ст​вах не хва​тай​тесь за та​бач​ную от​ра​ву! Ни один че​ло​век в ми​ре не ска​жет: упот​реб​ле​ние та​ба​ка при​нес​ло мне уда​чу, здо​ро​вье, бла​го​по​лу​чие, сча​стье... Ни один!..
ДО​МАШ​НЕЕ ЗА​ДА​НИЕ
На​по​ми​наю: ве​ди​те днев​ник еже​днев​но, обя​за​тель​но пе​ред сном. Не за​бы​вай​те на​пи​сать в нем мо​лит​ву и са​мо​вну​ше​ние. А еще зав​тра на мой стол вы долж​ны бу​де​те по​ло​жить две до​маш​ние ра​бо​ты.
Од​на — со​чи​не​ние на те​му: «Из-за по​треб​ле​ния та​бач​ной за​ра​зы не ста​ло на све​те...» На​пи​ши​те, ко​му из ва​ших близ​ких дру​зей, зна​ко​мых, по ва​ше​му мне​нию, та​бак «по​мог» уме​реть.
В свя​зи с тем, что зав​тра вы толь​ко сда​ди​те эти со​чи​не​ния и я не смо​гу их туг же про​честь, я по​зна​ком​лю вас с ра​бо​та​ми пре​ды​ду​щей груп​пы та​баш​ни​ков.
Из-за ра​ка гор​та​ни не ста​ло на зем​ле за​ме​ча​тель​но​го че​ло​ве​ка — мое​го от​ца. Ему толь​ко бы на пен​сию ид​ти, но тут «вы​стрел» кан​це​ро​ген​ной за​ра​зы по​пал в цель — отец за​бо​лел. Это бы​ло тя​же​ло ви​деть, и я пред​став​ляю, ка​ко​во бы​ло ему. В ред​кие ми​ну​ты об​лег​че​ния он, как ре​бе​нок, ка​ню​чил, что​бы ему да​ли си​га​ре​ту. Я не по​ни​мал то​гда, по​че​му от​ка​зы​ва​ют ему в та​кой ма​ло​сти, ведь все в на​шей се​мье — и ма​ма, и ба​буш​ка, и брат мой, да и я са​ма — по​сто​ян​но ды​ми​ли. Ко​гда ни​ко​го по​бли​зо​сти не бы​ло, я при​ку​ри​ва​ла и встав​ля​ла ды​мя​щую​ся со​ску ему в рот — отец так бла​жен​но и бла​го​дар​но улы​бал​ся!.. Лишь на​ка​ну​не смер​ти, ко​гда отец уже не мог го​во​рить и я опять под​нес​ла ему си​га​ре​ту, па​па еле за​мет​но по​ка​чал го​ло​вой, а гла​за его (я ни​ко​гда не за​бу​ду эти глаза') про​сто кри​ча​ли: не тра​ви се​бя, доч​ка!
Не по​ня​ла я то​гда мно​го​го. А вот сей​час пи​шу эти стро​ки и пла​чу: я бы​ла од​ной из тех, кто «по​мог» па​пе уй​ти из жиз​ни.
А еще хо​чу ска​зать не​сколь​ко слов о ма​ме. Она жи​ва, моя до​ро​гая ма​ма, жи​вет од​на в ком​му​нал​ке. Мы, ее де​ти, уже та​кие взрос​лые и са​мо​стоя​тель​ные, как-то ото​дви​ну​лись, что ли, от нее: у ка​ж​до​го свои де​ти, свои за​бо​ты. А ма​ма — од​на, да еще с ней по​сто​ян​но пач​ка «лю​до​мо​ра». Каш​ля​ет, за​ды​ха​ет​ся, вся по​жел​те​ла и вы​со​хла... Это вер​но, что та​бак ни​ко​му здо​ро​вья не при​ба​вил, а вот за​брал.
В дру​гом со​чи​не​нии чи​та​ем:
Я по​те​рял стар​ше​го бра​та — Сер​гу​ню. То​гда еще как-то не за​ду​мы​ва​лись мы о по​след​ст​ви​ях та​ба​ко​ку​ре​ния, да и ни​кто, да​же вра​чи, об этом не го​во​ри​ли. Впро​чем, и са​ми ме​ди​ки бы​ли, как пра​ви​ло, и пью​щи​ми, и со​су​щи​ми ра​ко​вые во​ню​чие со​ски.
А Сер​гу​ня (так лас​ко​во мы все его зва​ли за мяг​кий и от​зыв​чи​вый нрав) му​чил​ся но​га​ми. Все со​чув​ст​во​ва​ли, го​во​ри​ли: мол, за​сту​дил но​ги на ре​ке, ко​гда в сплав​ной кон​то​ре ра​бо​тал. Но это был не рев​ма​тизм, а что-то не​по​нят​ное. Вна​ча​ле у не​го по​чер​не​ли кон​чи​ки боль​ших паль​цев на но​гах — он их и не чув​ст​во​вал. Даль​ше — боль​ше. По​чер​не​ла ле​вая сто​па. Сер​гу​ню на опе​ра​цию от​вез​ли, где от​тя​па​ли ему од​ну но​гу до ко​ле​на, а на дру​гой сто​пу от​ня​ли.
Про​те​зы, мож​но ска​зать, он так и не вос​тре​бо​вал — не смог при​вык​нуть, а но​ги про​дол​жа​ли бо​леть. Еще од​на опе​ра​ция... Те​перь уж до бед​ра от​тя​па​ли ос​та​ток ле​вой куль​ти, а пра​вую око​ро​ти​ли до ко​ле​на.
Ко​неч​но, то​гда Сер​гу​не го​во​ри​ли, что нель​зя в та​ком со​стоя​нии та​бак смо​лить. Но ку​да там! Толь​ко рюм​кой вод​ки да та​ба​чи​щем про​кля​тым он и за​глу​шал ди​кую боль.
Да, на​до бы​ло прий​ти на ваш курс, что​бы по​нять — Сер​гу​ня пал жерт​вой та​бач​но​го зве​ря, «за​ра​бо​тав» бо​лезнь та​баш​ни​ка — об​ли​те​ри​рую​щий эн​дар​те​ри​ит. И вот ведь что стран​но и страш​но: ни​кто из нас не сде​лал вы​во​дов, про​дол​жа​ли, а не​ко​то​рые мои и Сер​гунь​ки​ны то​ва​ри​щи до сих пор смо​лят, тра​вят​ся та​бач​ным дерь​мом.
Кто сле​дую​щий? Ведь ни​ко​ти​но​вый зверь тре​бу​ет все но​вых жертв!
И еще од​ну до​маш​нюю ра​бо​ту я по​зво​лю се​бе за​чи​тать:
Мы рос​ли на Пет​ро​град​ской сто​ро​не — на Съез​жин​ской. В ком​му​нал​ке, где я жил, рос​ли и мои чет​ве​ро свер​ст​ни​ков, да в до​ме — это я сей​час пе​ре​счи​тал — два​дцать три па​ца​на. Ито​го 27 под​ро​ст​ков. Учи​лись мы все в од​ной шко​ле, ху​ли​га​ни​ли в пар​ке Ле​ни​на, лю​би​ли но​сить​ся по кры​шам дро​вя​ных са​ра​ев, за что нам из​ряд​но по​па​да​ло от взрос​лых. То​гда мы и при​учи​лись к та​ба​ку: со​би​ра​ли ха​ба​ри​ки, «стре​ля​ли» у про​хо​жих си​га​ре​ты или па​пи​ро​сы. Кое-кто да​вал под​за​тыль​ник или на​зи​да​тель​но вы​го​ва​ри​вал нам, а иной и си​га​ре​той ода​ри​вал.
Я вот сей​час стал пе​ре​би​рать в па​мя​ти их всех, и у ме​ня му​раш​ки по те​лу бе​гут. Нет Ви​ти Во​ро​быш​ка (клич​ка та​кая) — умер от ра​ка лег​ких. Ко​ля За​ке​ря (то​же клич​ка) — на зо​не за​гнул​ся от ту​бер​ку​ле​за. Валь​ка Ла​па (клич​ка) — рак мо​че​во​го пу​зы​ря. Се​рый Ве​ня — сам по​ве​сил​ся на спин​ке кро​ва​ти, да еще и под​жа​рил​ся: от не​по​ту​шен​но​го окур​ка мат​рац за​го​рел​ся. Макс Ко​зел (из​ви​ни​те, я клич​ки пе​ре​чис​ляю) с пя​то​го эта​жа вы​ва​лил​ся (а мо​жет, «по​мог​ли»?). Ле​ха Кур​дюк обе но​ги по​те​рял, за​пил, а по​том ган​гре​на за​ду​ши​ла — и ко​нец! Се​мен​чик Ге​ра то​же от ра​ка лег​ких скон​чал​ся... «Ке​ря», «Му​зон», «Ла​пот​ник», «Шку​ра», «Кот», «Са​но», «Ко​пы​то», «Ма​ка​ка» — их то​же нет. Из на​шей друж​ной «код​лы» из два​дца​ти се​ми свер​ст​ни​ков в жи​вых ос​та​лись я, Ва​лер​ка «Баш​мак», Родь​ка «Мет​ла», Се​ре​га «Ма​лой», Ви​тек «Го​ре» — и, по​жа​луй, все, ни​ко​го боль​ше не ос​та​лось.
А ка​кие все мы бы​ли та​баш​ни​ки! Ха​ба​ри​ки по кру​гу пус​ка​ли, дым изо рта в рот пе​ре​да​ва​ли, по​след​ней си​га​ре​той де​ли​лись!
А воз​ле Боль​шо​го про​спек​та пив​ну​ха стоя​ла. Ох, сколь​ко мы то​го пи​ва пе​ре​пи​ли, сколь​ко там ды​ми​ли! И столь​ко жиз​ней ос​та​ви​ли.
Страш​но!
По​вто​ряю, это бы​ли со​чи​не​ния слу​ша​те​лей из пре​ды​ду​щей груп​пы. Часть ва​ших до​маш​них за​да​ний я обя​за​тель​но про​чту на за​ня​ти​ях оче​ред​но​го кур​са.
Вто​рое за​да​ние то​же не​про​стое. Я пред​ла​гаю зав​тра про​вес​ти де​ло​вую иг​ру. Вспом​ни​те: с эк​ра​нов те​ле​ви​зо​ров, в ра​дио​пе​ре​да​чах, на га​зет​ных стра​ни​цах нас по​сто​ян​но при​гла​ша​ют иг​рать. Вот и я пред​ла​гаю иг​ру — не​сколь​ко не​обыч​ную. Да​вай​те сыг​ра​ем в Го​су​дар​ст​вен​ную Ду​му! Вы все бу​де​те де​пу​та​та​ми, а я — пред​се​да​те​лем ко​мис​сии по здра​во​охра​не​нию. Для то​го, что​бы раз​ра​бо​тать за​ко​но​про​ект по вне​дре​нию в стра​не нор​маль​но​го об​раза жиз​ни, я об​ра​ща​юсь к вам, гос​по​да де​пу​та​ты, с прось​бой — пред​ста​вить зав​тра в пись​мен​ном ви​де свои пред​ло​же​ния. Очень про​шу серь​ез​но по​дой​ти к это​му за​да​нию. На от​дель​ных лис​тах бу​ма​га вы на​пи​ше​те свои фа​ми​лию, имя и от​че​ст​во (обя​за​тель​но пол​но​стью, а не чи​нов​ни​чье-бю​ро​кра​ти​че​ские ФИО: нау​чи​тесь ува​жать име​на — свое и сво​его ро​ди​те​ля!). За​тем очень ко​рот​ко из​ло​жи​те по три-че​ты​ре кон​ст​рук​тив​ных пред​ло​же​ния. А зав​тра, пе​ред на​ча​лом за​клю​чи​тель​но​го за​ня​тия, ли​ст​ки со свои​ми пред​ло​же​ния​ми по​ло​жи​те ко мне на стол.
Убе​ри​те с ко​ле​ней все, что вам ме​ша​ет. Удоб​нее уст​раи​вай​тесь в крес​лах. Ла​до​ни вы​вер​ни​те на​ру​жу и по​ло​жи​те их на ко​ле​ни. Паль​цы ме​ж​ду со​бой не со​при​ка​са​ют​ся. Все за​кры​ли гла​за!.. Все вни​ма​ние — на мой го​лос!.. Толь​ко мой го​лос!

По​сто​рон​ние мыс​ли ухо​дят!.. По​сто​рон​ние мыс​ли уш​ли! Все вни​ма​ние — на мой го​лос!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ног: рас​слаб​ля​ют​ся паль​чи​ки, ступ​ни, пя​точ​ки, ло​дыж​ки, го​ле​ни, мыш​цы икр! Внут​рен​ним взо​ром по​смот​ре​ли, как рас​сла​би​лись мыш​цы икр, го​ле​ни, ло​дыж​ки, пя​точ​ки, ступ​ни, паль​чи​ки... Но​ги пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы рук! Ру​ки без​воль​но по​ко​ят​ся на ко​ле​нях, ла​до​ни вы​вер​ну​ты, паль​цы ме​ж​ду со​бою не со​при​ка​са​ют​ся...

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы плеч! Пол​но​стью рас​сла​би​ли пле​чи!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы ли​ца: мыш​цы губ... щек... лба... над​бров​ных дуг!.. Язык упи​ра​ет​ся в не​бо!.. Ли​це​вые мыш​цы пол​но​стью рас​слаб​ле​ны!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы шеи. Пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы шеи!..

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы спи​ны... Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы спи​ны!

Рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та! Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы жи​во​та!

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы гру​ди! Рас​сла​би​ли, пол​но​стью рас​сла​би​ли мыш​цы гру​ди!..

Рас​слаб​ля​ют​ся мыш​цы всех внут​рен​них ор​га​нов в об​лас​ти брюш​ной по​лос​ти и груд​ной клет​ки. Пол​но​стью, пол​но​стью рас​сла​би​ли!

С осо​бой лю​бо​вью и неж​но​стью мыс​лен​но об​ра​ти​лись к мно​го​стра​даль​ным лег​ким и брон​хам, пе​че​ни и поч​кам, ко всем кро​ве​нос​ным со​су​дам и серд​цу, же​луд​ку и моз​гу, мыс​лен​но по​про​си​ли у них про​ще​ния за те ло​каль​ные по​вре​ж​де​ния, ко​то​рые на​нес​ли им по не​ра​зу​ме​нию, по​обе​ща​ли ис​крен​не и с лю​бо​вью — бе​речь и ук​ре​п​лять их, из​бав​лять от шла​ков и ток​си​нов брон​хи и лег​кие, пе​чень и поч​ки, мо​че​вой пу​зырь и же​лу​док, со​су​ды и сус​та​вы, серд​це и моз​го​вые кле​точ​ки...

Мыш​цы ва​ше​го те​ла пол​но​стью рас​слаб​ле​ны! Все вни​ма​ние — на мой го​лос! От то​го, как вы бу​де​те слу​шать мой го​лос, во мно​гом бу​дет за​ви​сеть ва​ша даль​ней​шая жизнь. От то​го, как вы бу​де​те вос​при​ни​мать все то, что я бу​ду го​во​рить, пол​но​стью бу​дет за​ви​сеть вся ва​ша даль​ней​шая жизнь. Все вни​ма​ние — на мой го​лос! Толь​ко мой го​лос!..

Се​го​дня мы ра​до​ст​но, уве​рен​но, твер​до и гор​до сту​па​ем по яс​ной, чис​той до​ро​ге, ве​ду​щей к свя​щен​но​му Хра​му здо​ро​вья! Ди​кая на​стро​ен​ность на упот​реб​ле​ние во​ню​че​го та​бач​но​го нар​ко​ти​ка у вас ис​чез​ла! Вы на​все​гда унич​то​жи​ли в сво​ем соз​на​нии зло​вред​ную про​грам​му на са​мо​унич​то​же​ние с по​мо​щью та​бач​но​го яда, на сжи​га​ние в кар​ман​ном кре​ма​то​рии здо​ро​вья сво​их род​ных и близ​ких, де​тей и ок​ру​жаю​щих вас лю​дей, на от​рав​ле​ние При​ро​ды! Те​перь в ва​шем соз​на​нии вы​ра​бо​та​лась и с ка​ж​дым днем все бо​лее и бо​лее ук​ре​п​ля​ет​ся чет​кая, ус​той​чи​вая про​грам​ма на ве​де​ние здо​ро​во​го об​раза жиз​ни, где нет мес​та нар​ко​ти​ку, нет мес​та во​ню​че​му та​бач​но​му ды​му!

Вы на​все​гда от​ка​за​лись от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли, за​став​ляю​щей вас тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих ядо​ви​той та​бач​ной за​ра​зой! На​все​гда от​ка​за​лись от вы​пол​не​ния чу​жой злой во​ли!

Вы​рвав​шись из омер​зи​тель​но​го раб​ст​ва та​бач​ной нар​ко​ма​нии, се​го​дня вы ды​ши​те чис​тым воз​ду​хом сво​бо​ды. Те​перь вы бу​де​те за​щи​щать свою сво​бо​ду все​ми об​ре​тен​ны​ми на​вы​ка​ми и зна​ния​ми! И в этом ог​ром​ную по​мощь ока​зы​ва​ет и бу​дет в даль​ней​шем ока​зы​вать ваш вер​ный друг и по​мощ​ник — днев​ник, с ко​то​рым вы не рас​ста​не​тесь дол​го, очень дол​го.

Бла​го​да​ря со​зи​да​тель​ной ра​бо​те по очи​ще​нию соз​на​ния вы те​перь от​чет​ли​во ви​ди​те, как все во​круг вас ста​ре​ют, а вы с ка​ж​дым днем ста​но​ви​тесь мо​ло​же и сим​па​тич​нее. Ва​ши ли​ца раз​гла​жи​ва​ют​ся, с кож​ных по​кро​вов ис​че​за​ет си​нюш​но-жел​то​ва​тый от​те​нок, ор​га​низм по​гло​ща​ет все боль​ше и боль​ше столь не​об​хо​ди​мых ему ве​ществ, не от​рав​лен​ных та​бач​ным ядом.

Вы по​сто​ян​но ощу​щае​те при​ли​вы жиз​нен​ной энер​гии, ко​то​рая под​ви​га​ет вас на ока​за​ние по​мо​щи тем, кто пре​бы​ва​ет в та​бач​ном или ином нар​ко​ти​че​ском раб​ст​ве!

Те​перь для ка​ж​до​го из вас при​ем внутрь та​бач​но​го нар​ко​ти​ка рав​но​си​лен пре​да​тель​ст​ву все​го свет​ло​го — сво​их род​ных и близ​ких, де​тей, са​мо​го се​бя, на​ко​нец!

Та​бач​ный нар​ко​тик ис​чез из ва​шей жиз​ни на​все​гда! От это​го у вас хо​ро​шее на​строе​ние. И оно бу​дет с ва​ми дол​го, очень дол​го! По​то​му что вме​сто ди​ко​го су​ще​ст​во​ва​ния в лип​ком ядо​ви​то-та​бач​ном пле​ну вы вы​бра​ли жизнь!

Вы ра​дуе​тесь жиз​ни!

Жизнь!

Жизнь!

Жизнь!..
По​жа​луй​ста, сде​лай​те глу​бо​кий вдох... По​тя​ни​тесь! Вы​дох! Все от​кры​ли гла​за и рез​ко вста​ли!.. Все​го вам доб​ро​го, лю​ди до​б​рые! Здрав​ст​вуй​те! До сле​дую​ще​го за​ня​тия! Хра​ни вас Гос​подь!
Руководителю кур​са
Во вре​мя са​мо​от​че​тов обя​за​тель​но за​бе​ри​те все при​не​сен​ные та​бач​ные из​де​лия, окур​ки, мунд​шту​ки, брось​те все это на спе​ци​аль​но под​го​тов​лен​ный боль​шой лист бу​ма​ги или на по​сте​лен​ную тряп​ку, по​топ​чи​те со​б​ран​ную гру​ду но​га​ми, пред​ло​жи​те то же сде​лать слу​ша​те​лям, а в пе​ре​ры​ве, в при​сут​ст​вии всей груп​пы, со​жги​те все это на ули​це, в спе​ци​аль​но вы​бран​ном мес​те. Во вре​мя сжи​га​ния «бое​за​па​сов» к вам обя​за​тель​но бу​дут под​хо​дить лю​бо​пыт​ст​вую​щие, мно​гие из ко​то​рых яв​ля​ют​ся та​баш​ни​ка​ми. По​ста​рай​тесь при​об​щить их к за​те​ян​ной ва​ми дис​кус​сии, про​во​дя ее та​ким об​ра​зом, что​бы ар​гу​мен​ты про​тив та​бач​ной нар​ко​ма​нии в боль​шей сте​пе​ни ис​хо​ди​ли из уст слу​ша​те​лей ва​ше​го кур​са.

Тем, кто занимается самостоятельно по этой книге
Обя​за​тель​но при​ми​те уча​стие в де​ло​вой иг​ре! При​чем ва​ши пред​ло​же​ния по ре​ше​нию про​бле​мы спа​се​ния от та​ба​ко​ма​нии сме​ло от​прав​ляй​те в Гос​ду​му РФ. Ведь боль​шин​ст​во та​ких же пред​ло​же​ний, ко​то​рые слу​ша​те​ли сда​дут мне зав​тра, так​же бу​дут от​прав​ле​ны в со​от​вет​ст​вую​щую ко​мис​сию Го​су​дар​ст​вен​ной Ду​мы Рос​сии.
ЗА​НЯ​ТИЕ СЕДЬ​МОЕ
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
При​ят​но вхо​дить в ау​ди​то​рию, где воз​дух не от​рав​лен вы​хло​па​ми за​дым​лен​ных лег​ких и брон​хов, как это бы​ло в пер​вые дни на​ших за​ня​тий. Вы и са​ми те​перь чув​ст​вуе​те, как сквер​но пах​нет от та​баш​ни​ка. Не толь​ко вы​ды​хае​мый им при раз​го​во​ре воз​дух, но и оде​ж​да, во​ло​сы, ру​ки та​ба​ко​ма​на из​да​ют омер​зи​тель​ный за​пах. Пред​став​ляе​те, ка​кое му​же​ст​во про​яви​ли ва​ши ма​те​ри, же​ны, му​жья, де​ти, ко​то​рые столь​ко лет тер​пе​ли вас вме​сте с во​ню​чим кар​ман​ным кре​ма​то​ри​ем! Я на​стоя​тель​но со​ве​тую: ко​гда при​де​те с за​ня​тий до​мой — по​про​си​те про​ще​ния у сво​их лю​би​мых и близ​ких за то, что вы их по​сто​ян​но тра​ви​ли не по зло​му умыс​лу. Обя​за​тель​но по​про​си​те про​ще​ния!
Я не слу​чай​но на​чал свою оче​ред​ную бе​се​ду с та​ко​го всту​п​ле​ния. Оно про​дик​то​ва​но те​ми впе​чат​ле​ния​ми, ко​то​рые воз​ник​ли у ме​ня при чте​нии ва​ших со​чи​не​ний о том, у ко​го и за что вы про​си​те про​ще​ния. Ес​ли бы эти сло​ва, эти на​пи​сан​ные ва​ми стро​ки дош​ли до тех, ко​му они ад​ре​со​ва​ны, уве​рен — ва​ша жизнь ста​ла бы свет​лее.
Я се​го​дня по​про​сил про​ще​ния у ма​мы и стар​шей се​ст​ры за то, что в те​че​ние по​след​них се​ми лет по​сто​ян​но тра​вил их, как под​опыт​ных мы​шат. Жизнь у ме​ня не сло​жи​лась, я ушел от же​ны и жи​ву с ма​мой и се​ст​рой. Я очень хо​тел ска​зать им се​го​дня о том, как мне боль​но и стыд​но за все то зло, что я им при​чи​нил. И не смог, не на​шел нуж​ных слов. Толь​ко ска​зал им: про​сти​те за все. А в этом ко​рот​ком сло​ве «все» спла​ви​лись мои за​гу​лы, скан​да​лы, уг​ро​зы, мат, ру​ко​при​клад​ст​во... Бо​же, как я не​на​ви​жу се​бя вче​раш​не​го! Гос​по​ди, дай мне си​лы все в жиз​ни из​ме​нить! А глав​ное, ни​ко​гда не при​ка​сать​ся к нар​ко​ти​че​ской за​ра​зе — ал​ко​го​лю и та​ба​ку!
По​мо​ги, Гос​по​ди!.. Обя​за​тель​но схо​ди​те в цер​ковь, ис​по​ве​дуй​тесь, по​мо​ли​тесь и по​про​си​те Гос​по​да, что​бы на​пра​вил он вам Ан​ге​ла-Хра​ни​те​ля, уте​шил ва​ших род​ных.
Вся моя жизнь, на​чи​ная с дет​ско​го воз​рас​та, со​пря​же​на бы​ла с та​ба​ком. Я во​ро​вал па​пи​ро​сы у от​ца, у со​се​дей по ком​му​нал​ке. Не​вин​ное, ска​же​те, во​ров​ст​во? Нет. Вот толь​ко те​перь по​нял: это и бы​ла та тро​пи​ноч​ка, ко​то​рая вы​ве​ла ме​ня на до​ро​гу, ве​ду​щую в тюрь​му.
Ме​ня два​ж​ды су​ди​ли по ста​тье за кра​жи. Труд​но пи​сать об этом. Ни​ко​гда я о се​бе та​ко​го не го​во​рил ни​ко​му. А те​перь, чув​ст​вую, на​до. Обя​за​тель​но на​до. Ина​че я се​бе опять сов​ру и возь​мусь за ста​рое.
В об​щем та​бак был мо​им вер​ным спут​ни​ком... Опять не то! Он был мо​им по​во​ды​рем, а я сле​по тя​нул​ся за ним. Во​ро​вал, браж​ни​чал, драл​ся, «кру​то сто​ял» на зо​не... И все​гда при мне был мой под​лый «друг» — во​ню​чая та​бач​ная сво​лочь. Это я еще мяг​ко ска​зал. Са​ди​стом-хо​зяи​ном — вот кем был та​бак для ме​ня.
Я про​шу вас обя​за​тель​но за​чи​тать мое со​чи​не​ние. Я вста​ну и пред​став​люсь. У всех лю​дей, что ме​ня ок​ру​жа​ют, у тех, ко​го я оби​дел, а оби​дел я очень мно​гих, я се​го​дня про​шу про​ще​ния. Про​сти​те ме​ня, лю​ди! Я на​все​гда рас​стал​ся с не​во​лей, в ко​то​рой пре​бы​вал по​сто​ян​но — с та​бач​ной не​во​лей. И се​го​дня го​во​рю от​кры​то: я, Игорь Ми​ро​нов, от​ре​ка​юсь от не​пра​вед​но​го об​раза жиз​ни! Ни​ко​гда, слы​ши​те, лю​ди, ни​ко​гда те​перь я не по​сяг​ну на чу​жое, ни​ко​го не оби​жу. В на​ту​ре — «за​вя​зы​ваю».
Спа​си​бо, Игорь! И ты про​сти всех нас за то, что не по​мог​ли те​бе во​вре​мя, не от​та​щи​ли от та​бач​но​го зве​ря, ко​то​рый по​ра​бо​тил те​бя. Я, да на​вер​ня​ка и все слу​ша​те​ли на​шей груп​пы, те​бе по​ве​ри​ли. В этом ты, без со​мне​ния, убе​дишь​ся во вре​мя пе​ре​ры​ва.
А я про​дол​жу чи​тать ва​ши по​ка​ян​ные со​чи​не​ния. Ес​ли бы ка​ж​дый та​баш​ник смог про​чув​ст​во​вать ва​ше со​стоя​ние во вре​мя та​кой свое​об​раз​ной ис​по​ве​ди, ре​зуль​тат ока​зал​ся бы не мень​шим, чем в США по​сле смер​ти Юла Брин​не​ра. По​то​му что эти по​кая​ния мог​ли на​пи​сать толь​ко лю​ди, пе​ре​жив​шие раб​ст​во та​бач​ной за​ви​си​мо​сти.
От​ца уже не вер​нуть. Он доб​ле​ст​но «тру​дил​ся» над тем, что​бы мы все ста​ли та​ба​ко​ма​на​ми. Да​же пе​ред смер​тью, уже за​ды​ха​ясь и хри​пя, по​про​сил за​жжен​ную «лю​до​мо​ри​ну». По​со​сал ее — и умер. От ра​ка же​луд​ка. А мы — брат, се​ст​ра, ма​ма, моя же​на — с уд​во​ен​ной энер​ги​ей про​дол​жа​ли по​кло​нять​ся убий​це от​ца. Увы, не по​ни​ма​ли то​гда, что ис​тин​ный ви​нов​ник его смер​ти — та​ба​кизм.
Се​го​дня ма​ма жа​ло​ва​лась на боль в но​гах. У ме​ня все внут​ри за​хо​ло​ну​ло, и я на​орал на се​ст​ру, на бра​та, на же​ну, на​звав их ис​тя​за​те​ля​ми ма​мы. Прав​да, до них, ви​ди​мо, не дош​ло все то, что я вы​кри​ки​вал им во гне​ве. Лень​ка, брат, паль​цем у вис​ка по​кру​тил и су​нул в рот си​га​ре​ту. Я «съез​дил» ему по фи​зио​но​мии. Се​ст​ра на​ки​ну​лась на ме​ня, да​же шею по​ца​ра​па​ла. А же​на ска​за​ла мно​го​зна​чи​тель​но: «До​учил​ся!» Вот тут я враз об​ра​зу​мил​ся. Ведь они же не по​ни​ма​ют то​го, что ста​ли ра​ба​ми во​ню​чей со​ски, сла​вят это раб​ст​во, сде​ла​ли его сво​ей ре​ли​ги​ей. И ма​ма то​же ска​за​ла при​мер​но так же, как и же​на.
Я обя​за​тель​но по​про​шу у них про​ще​ния за свою экс​тре​маль​ную вы​ход​ку. А еще я по​про​шу про​ще​ния за от​ца, ко​то​рый втя​нул нас в кош​мар​ное та​бач​ное раб​ст​во. За се​бя бу​ду про​сить про​ще​ния — что не при​вел сво​их род​ных на на​ши за​ня​тия, за то, что я те​перь сре​ди них вро​де воль​но​на​ем​но​го в ар​мии: об​ща​юсь лишь в оп​ре​де​лен​ное вре​мя, а в ос​таль​ное — сво​бо​ден от их уп​раж​не​ний в бе​зум​ст​ве. Я сде​лаю все, что​бы на​ша се​мья ста​ла сво​бод​ной от та​бач​но​го раб​ст​ва!
Да, не​лег​кая за​да​ча у на​ше​го слу​ша​те​ля. Глав​ное, са​мо​му ус​то​ять, не дать во​влечь се​бя сно​ва в «за​ня​тие для ду​ра​ков» — пом​ни​те это вы​ра​же​ние док​то​ра Фау​ста? А ус​то​яв, вы обя​за​тель​но по​мо​же​те вы​рвать​ся из та​бач​но​го пле​на и сво​им близ​ким.
Ми​лая до​чень​ка, бо​лез​нен​ная моя, я у те​бя про​шу про​ще​ния за по​сто​ян​ный вам​пи​ризм, ко​то​рый был при​сущ мне — тво​ей ма​те​ри. Это я до​ве​ла те​бя до мно​гих бо​лез​ней, из ко​то​рых те​перь бу​дем вме​сте вы​пу​ты​вать​ся. Глав​ный фак​тор, влияю​щий на твое со​стоя​ние, я уже ис​клю​чи​ла из на​шей жиз​ни. Твой па​па те​перь то​же не от​рав​ля​ет воз​дух та​бач​ны​ми яда​ми.
У те​бя я бу​ду про​сить про​ще​ния, ма​ма. Пой​ду в шко​лу и по​про​шу про​ще​ния у сво​их ре​бят-де​вя​ти​класс​ни​ков, ко​то​рых не​воль​но во​вле​ка​ла сво​им при​ме​ром в дья​воль​ское за​ня​тие (так и под​мы​ва​ет на​пи​сать «ку​ре​ние») — та​ба​ко​ма​нию. По​про​шу про​ще​ния у При​ро​ды, ко​то​рую оби​жа​ла тем, что пле​ва​ла на нее, тра​ви​ла ед​ким, ядо​ви​тым та​бач​ным ды​мом.
Я не ком​мен​ти​рую. Толь​ко про​шу всех об​ра​тить вни​ма​ние на днев​ни​ко​вый во​прос о про​яс​нен​но​сти соз​на​ния. По​ка же за​чи​таю от​ры​вок из еще од​но​го со​чи​не​ния.
В пер​вую оче​редь я по​про​шу (уже про​шу) про​ще​ния у сво​его уни​каль​но​го ор​га​низ​ма, ко​то​рый я по​сто​ян​но тра​ви​ла та​бач​ны​ми яда​ми. Обе​щаю сво​им брон​хам, лег​ким, же​луд​ку, пе​че​ни, поч​кам, ве​ем-ве​ем ор​га​нам — ни​ко​гда, ни при ка​ких об​стоя​тель​ст​вах не бу​ду при​ну​ж​дать вас к пе​ре​груз​кам по очи​ще​нию мое​го те​ла от ядов и ток​си​нов — все​го то​го, что я соз​на​тель​но за​го​ня​ла рань​ше внутрь. По-мо​ему, это на​до сде​лать пре​ж​де все​го ка​ж​до​му слу​ша​те​лю — про​сить про​ще​ния у сво​его ор​га​низ​ма. Ведь ес​ли я бу​ду здо​ро​вой, ес​ли ка​ж​дый из мо​их со​курс​ни​ков ста​нет здо​ро​вым, то мы смо​жем боль​ше по​лез​но​го сде​лать в се​мье, на ра​бо​те, для бла​га все​го об​ще​ст​ва. Ведь это так, ока​зы​ва​ет​ся, про​сто: нау​чись быть здо​ро​вым — и ты по​мо​жешь дру​гим лю​дям.
Еще раз про​шу: про​сти​те ме​ня, мои внут​рен​ние ор​га​ны, за без​образ​ное к вам от​но​ше​ние!
Про​сти ме​ня, Гос​по​ди, за мои пре​гре​ше​ния, за страш​ный грех та​ба​ко​ку​ре​ния и ал​ко​голь​но​го по​треб​ле​ния!
Это со​чи​не​ние на​пом​ни​ло мне на​род​ную муд​рость, ко​то​рая гла​сит: «Ес​ли у вас есть Бог и здо​ро​вье — у вас есть все». У та​баш​ни​ка не мог​ло быть Бо​га, ибо Храм его те​ла был ос​к​вер​нен та​бач​ным зель​ем. Здо​ро​вье его так​же бы​ло по​дор​ва​но на тяж​кой ни​ве та​бач​но​го раб​ст​ва. Что же то​гда ос​та​ва​лось? Вот имен​но: ни-че-го! Весь смысл жиз​ни, как бы ни при​ук​ра​ши​вал его та​баш​ник цве​ти​сты​ми сло​ве​са​ми вро​де «долг», «слу​же​ние», «бла​го​сос​тоя​ние», «про​цве​та​ние От​чиз​ны», «про​дол​же​ние ро​да» и так да​лее, сво​дил​ся у не​го к са​мо​со​жже​нию в кар​ман​ном кре​ма​то​рии, к вы​пол​не​нию дья​воль​ско​го за​мыс​ла, за​клю​чаю​ще​го​ся в улав​ли​ва​нии в ис​кус​но рас​став​лен​ные се​ти дру​гих лю​дей, ко​то​рых та​баш​ник в те​че​ние сво​ей раб​ской жиз​ни скло​ня​ет к по​кло​не​нию во​ню​чей па​пи​ро​се или си​га​ре​те.
За​ме​ча​тель​ные со​чи​не​ния по​лу​чи​лись поч​ти у всех слу​ша​те​лей. И это сви​де​тель​ст​ву​ет о вы​со​кой сте​пе​ни очи​ще​ния соз​на​ния от лож​ных ус​та​но​вок, о той са​мой «про​свет​лен​но​сти», по по​во​ду ко​то​рой в на​ча​ле на​ших за​ня​тий воз​ни​ка​ло так мно​го во​про​сов.
Сей​час, по​жа​луй, са​мое вре​мя по​зна​ко​мить вас с пись​мом из Ека​те​рин​бур​га от Вла​ди​ми​ра Ко​пае​ва.
Я не зна​ком лич​но с ва​ми, ви​дел лишь по те​ле​ви​зо​ру да на ви​део​кас​се​тах в филь​ме-за​ня​тии «Де​сять уро​ков трез​во​сти и не​ку​ре​ния»
.
Мно​го лет му​чил​ся от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти. Че​го толь​ко я ни про​бо​вал: гло​тал таб​лет​ки, же​вал ге​ма​ба​зин, пил ов​ся​ный от​вар, ко​лол​ся игол​ка​ми, ко​ди​ро​вал​ся — ни​че​го не по​мо​га​ло. Без осо​бой на​де​ж​ды на ус​пех об​ра​тил​ся в «Оп​ти​ма​лист».
С пер​во​го же за​ня​тия эн​ту​зи​азм по от​но​ше​нию к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ной га​до​стью рез​ко по​уба​вил​ся, а на треть​ем за​ня​тии я сам рас​топ​тал на сце​не че​тыр​на​дцать па​чек им​порт​ных си​га​рет, хра​нив​ших​ся до​ма для тор​же​ст​вен​ных дней. Ко​ро​че, семь за​ня​тий — это семь дней и вся жизнь! Но​вое ро​ж​де​ние че​ло​ве​ка, ко​то​рый про​зрел, ко​то​рый ус​лы​шал и уз​нал то, что ра​нее бы​ло от не​го со​кры​то! Но​вый от​счет вре​ме​ни. Про​изо​шел свое​об​раз​ный, по​ло​жи​тель​ный рег​ресс — я воз​вра​ща​юсь к сво​им мо​ло​дым го​дам. Все ок​ру​жаю​щие ме​ня лю​ди по​сто​ян​но го​во​рят мне ком​пли​мен​ты, как я из​ме​нил​ся — стал мо​ло​же, кра​си​вее. Да и сам я чув​ст​вую се​бя уве​рен​но и бод​ро, как в по​ру дав​ней мо​ло​до​сти. Еже​днев​но бе​гаю от пя​ти до де​ся​ти ки​ло​мет​ров, обя​за​тель​но об​ли​ва​юсь хо​лод​ной во​дой и ку​па​юсь в лю​бое вре​мя го​да.
Вна​ча​ле я бо​ял​ся, что при​выч​ка к та​ба​ку вер​нет​ся. Че​го гре​ха та​ить — бы​ли по​зы​вы. Но я бы​ст​ро от них из​ба​вил​ся с по​мо​щью фрук​тов и ово​щей, где мно​го ви​та​ми​нов. А еще при силь​ных же​ла​ни​ях от​ра​вить​ся та​бач​ным ды​мом я вы​ли​вал на се​бя два-три вед​ра хо​лод​ной во​ды — и все мгно​вен​но про​хо​ди​ло.
Про​шло три го​да, как я стал нор​маль​ным че​ло​ве​ком, мно​гих сво​их со​слу​жив​цев и род​ст​вен​ни​ков при​вел в клуб, не​ко​то​рым сам по​мог. Я очень вам бла​го​да​рен за то, что вы рас​про​стра​ни​ли ме​тод Г.А.Шич​ко по всей стра​не, и хо​чу быть од​ним из ва​ших уче​ни​ков При​ми​те ме​ня на пре​по​да​ва​тель​ский курс! Я знаю — это очень не​лег​кое де​ло быть пре​по​да​ва​те​лем по из​бав​ле​нию лю​дей от вред​ных при​вы​чек та​ба​ко​ку​ре​ния, ал​ко​го​лиз​ма, пе​ре​еда​ния. Но знаю так​же и то, что че​ло​век, ко​то​рый, как го​во​рит​ся, на соб​ст​вен​ной шку​ре ис​пы​тал все «пре​лес​ти» за​ви​си​мой от нар​ко​ти​ка жиз​ни, на​вер​ное, боль​ше дру​гих име​ет пра​во по​мо​гать вы​би​рать​ся из ал​ко-та​бач​но​го раб​ст​ва плен​ни​кам нар​ко​ти​че​ской за​ра​зы. Я да​же по​смел из​ме​нить слег​ка сло​ва в ку​пле​те Гим​на «Оп​ти​ма​ли​ста», что, на мой взгляд, уси​ли​ва​ет его на​прав​лен​ность. За​ра​нее про​шу за это про​ще​ния у ав​то​ра — Иго​ря Бин​дю​ко​ва:
Про​шед​шие весь ад нар​ко​до​рог,
Мы, мо​жет, боль​ше всех име​ем пра​во
К по​зор​но​му стол​бу при​бить по​рок,
Ту​гой пет​лей опу​тав​ший дер​жа​ву.
Ес​ли вы за​ме​ти​ли, я за​ме​нил сло​ва «хмель​ных до​рог» на сло​во​со​че​та​ние «нар​ко​до​рог», то есть нар​ко​ти​че​ских до​рог.
Из​ви​ни​те за бес​связ​ность, очень вол​ну​юсь. К это​му пись​му при​ла​гаю ан​ке​ту та​баш​ни​ка, ко​то​рую за​пол​нял три го​да на​зад.
С ува​же​ни​ем и на​де​ж​дой, Вла​ди​мир Ко​па​ев
Это пись​мо я про​чел вам по​то​му, что у мно​гих из вас уже сей​час поя​вил​ся свое​об​раз​ный зуд: не​мед​лен​но ока​зы​вать по​мощь всем по​тре​би​те​лям нар​ко​ти​че​ской та​бач​ной за​ра​зы — хо​тят они это​го или не хо​тят. Стрем​ле​ние по​хваль​ное, но без глу​бо​ко​го зна​ния про​бле​мы оно не мо​жет быть реа​ли​зо​ва​но. Три го​да по​тре​бо​ва​лось Вла​ди​ми​ру, что​бы зая​вить о сво​ем стрем​ле​нии стать про​фес​сио​наль​ным ру​ко​во​ди​те​лем кур​са по из​бав​ле​нию лю​дей от вред​ных при​вы​чек. Ко​неч​но, я не при​зы​ваю вас вы​дер​жи​вать та​кой срок, но пре​ж​де все​го не​об​хо​ди​мо сдать свое​об​раз​ный эк​за​мен — пи​сать в те​че​ние шес​ти ме​ся​цев днев​ни​ки (гра​фик я се​го​дня дам) ни при​ни​мать ак​тив​ное уча​стие в дея​тель​но​сти клу​ба или клу​бов «Оп​ти​ма​лист».
А те​перь — сно​ва о днев​ни​ках, ко​то​рые с ка​ж​дым днем ста​но​вят​ся все на​сы​щен​нее, бо​га​че ин​те​рес​ны​ми раз​мыш​ле​ния​ми и ана​ли​зом, при​чем не толь​ко в от​но​ше​нии лич​ных про​блем, но и в мас​шта​бах всей стра​ны, а то и пла​не​ты.
От​но​ше​ние к та​ба​ку та​кое, что хо​чет​ся взять боль​шое ру​жье или пу​ле​мет, за​хва​тить те​ле​центр и ра​дио​стан​цию и про​кри​чать на всю стра​ну: «Лю​ди! Вас унич​то​жа​ют соз​на​тель​но и пла​но​мер​но ва​ши​ми же соб​ст​вен​ны​ми ру​ка​ми! Оч​ни​тесь! Сбрось​те раб​ские око​вы!»
Так на​пи​сал в сво​ем днев​ни​ке наш слу​ша​тель. И я его впол​не по​ни​маю.
«Я вы​бро​сил, я унич​то​жил „би​нар​ное ору​жие" и все „бое​за​па​сы" к не​му — так что вы​стре​лов-за​тя​жек у ме​ня не бу​дет ни​ко​гда», — пи​шет дру​гой слу​ша​тель, от​ве​чая на со​от​вет​ст​вую​щий во​прос днев​ни​ка.
«Са​мо​чув​ст​вие ве​ли​ко​леп​ное! Осо​бен​но оно по​вы​ша​ет​ся от мыс​ли о том, что не бу​дет боль​ше са​мо- и взаи​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ным дым​ным смра​дом!» — та​ков еще один ла​ко​нич​ный от​вет.
«К со​жа​ле​нию, в на​шей стра​не че​ло​век не име​ет пра​ва ды​шать не за​чум​лен​ным та​бач​ной за​ра​зой воз​ду​хом. Я не знаю, ку​да от это​го де​вать​ся! Мо​жет, хо​дить в про​ти​во​га​зе? Те​перь я по​ни​маю, ка​ко​во бес​та​баш​ни​кам ды​шать тем воз​ду​хом, ко​то​рый мы, бу​ду​чи та​баш​ни​ка-ми, по​сто​ян​но пор​ти​ли!» — очень вер​но под​ме​ти​ла в сво​ем про​стран​ном днев​ни​ке на​ша слу​ша​тель​ни​ца.
От​ве​чая на сле​дую​щий во​прос днев​ни​ка — о пред​ло​же​ни​ях от​ра​вить​ся, — один из слу​ша​те​лей на​пи​сал:
В ка​би​не​те ди​рек​тор ды​мил так, что я с тру​дом удер​жи​вал​ся, что​бы не уй​ти. Он под​ви​нул мне си​га​ре​ты. Я от​ка​зал​ся. Он очень уди​вил​ся: «Ты что, му​жи​ком се​бя пе​ре​стал счи​тать?» Ну, уж тут я ему вы​дал — про им​по​тен​та! У то​го и че​люсть от​вис​ла.
Ве​се​лень​кий диа​лог по​лу​чил​ся у вас с на​чаль​ни​ком. Ну да ес​ли ди​рек​тор ум​ный, то он пой​мет суть. Еще и ад​рес на​ше​го цен​тра по​про​сит.
К со​жа​ле​нию, у не​ко​то​рых слу​ша​те​лей нет-нет да и воз​ни​ка​ет же​ла​ние от​ра​вить​ся. Но очень хо​ро​шо, что боль​шин​ст​во из них на​хо​дит взаи​мо​связь с преж​ней при​выч​кой в оп​ре​де​лен​ных си​туа​ци​ях хва​тать​ся за та​бач​ную со​ску. Вот, к при​ме​ру, весь​ма ин​те​рес​ная за​пись в днев​ни​ке:
Я за​ме​тил, что тя​га к та​ба​ку воз​ни​ка​ет по​сле обиль​ной еды. Да не про​сто еды, а обя​за​тель​но мяс​ной, жир​ной, рыб​ной. А вот ес​ли, ска​жем, съесть ово​щи, да​же ка​шу ка​кую-ни​будь, то тя​ги к си​га​ре​те прак​ти​че​ски нет. Мо​жет, ве​ге​та​ри​ан​цем стать?
Ес​ли по​мо​га​ет, то не по​ме​ша​ло бы. Не​да​ром су​ще​ст​ву​ет шут​ли​вое ут​вер​жде​ние: «Ве​ге​та​риа​нец жи​вет доль​ше че​ло​ве​ка». Кста​ти, Пи​фа​гор, Ле​о​нар​до да Вин​чи, Лев Тол​стой бы​ли ве​ге​та​ри​ан​ца​ми и в доб​ром здра​вии, с ог​ром​ным твор​че​ским подъ​е​мом про​жи​ли на​сы​щен​ную и дол​гую жизнь.
«Та​баш​ник — смер​тель​ный враг При​ро​ды и че​ло​ве​ка», — от​ве​чая на сле​дую​щий во​прос, де​ла​ет ка​те​го​ри​че​ское за​клю​че​ние слу​ша​тель, ко​то​рый толь​ко два дня на​зад вы​рвал​ся из ря​дов плен​ни​ков та​бач​ной за​ра​зы.
Дру​гая слу​ша​тель​ни​ца смяг​ча​ет эту ка​те​го​рич​ность: «Мне жал​ко этих об​ма​ну​тых лю​дей. Они сле​пы и глу​хи. Их спа​сать на​до, сры​вать пе​ле​ну с глаз и ушей».
А вот про «мыс​ли о са​мо​от​рав​ле​нии» мно​гие пи​шут так, что лю​бой ли​те​ра​тор по​за​ви​ду​ет. Су​ди​те са​ми.
«Удив​ля​юсь, как на​ши уче​ные не мо​гут до​ду​мать​ся до про​стой мыс​ли: не ле​чить на​до та​ба​ко​ма​на, а не​на​вяз​чи​во про​све​щать его по „боль​ной" про​бле​ме».

Или:
«Мыс​ли свет​лые, здо​ро​вые, да​же са​мой не ве​рит​ся: я ли это?»
А вот еще:
«Цеп​кая па​мять на все ху​дое, но вот убе​жа​ли мои мыс​ли от та​ба​ка, толь​ко и вер​ну​лись, ко​гда ста​ла пи​сать днев​ник».
И, на​ко​нец:
«По​сто​ян​но пре​сле​ду​ет дру​гая мысль — свет​лая, ра​до​ст​ная и чу​точ​ку тре​вож​ная: а даль​ше-то все бу​дет по-ино​му, и жизнь ста​нет дру​гой. Ка​кой?..»
По​ла​гаю, ху​же та​баш​ной жиз​ни не бу​дет. А то, что луч​ше ста​нет, — это уж точ​но! На соб​ст​вен​ном опы​те мо​гу по​обе​щать. И на при​ме​ре де​сят​ков ты​сяч тех, кто про​слу​шал в на​шем цен​тре курс со​от​вет​ст​вую​щих за​ня​тий. Ни​кто из них не ска​зал — жить ста​ло скуч​но, жить ста​ло ху​же, не​ин​те​рес​нее. На​про​тив, все от​ме​ча​ют зна​чи​тель​ный ска​чок во всех об​лас​тях жиз​ни: улуч​ше​ние здо​ро​вья, бла​го​сос​тоя​ния, от​но​ше​ний в се​мье, по​вы​ше​ние по служ​бе, но​вые ин​те​ре​сы, ув​ле​че​ния...
Ста​ло боль​ше про​та​баш​ных снов? Это то​же хо​ро​ший по​ка​за​тель ак​тив​но​сти очи​ще​ния ва​ше​го соз​на​ния от ме​та​ста​зов при​выч​ки к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ной га​до​стью в оп​ре​де​лен​ных си​туа​ци​ях.
Ря​дом сто​ял вождь. В ру​ке у не​го бы​ла ды​мя​щая​ся труб​ка, ко​то​рую он пред​ла​гал мне по​со​сать. От​ка​зы​вать​ся бы​ло нель​зя. Я на​брал пол​ные лег​кие воз​ду​ха, что​бы мень​ше ды​ма всо​сать, при​ло​жил​ся к труб​ке, а у са​мо​го мысль: мо​жет, здесь и скры​та та са​мая кан​це​ро​ген​ная за​раза, ко​то​рую ор​га​низм не вы​ве​дет? Я от​толк​нул про​тя​ну​тую труб​ку — и от ужа​са про​снул​ся весь в хо​лод​ном по​ту. На​до же, ни​ко​гда ни​ка​ких во​ж​дей рань​ше во сне не ви​дел. А тут — на​до же, да еще и труб​ку про​тя​нул... Это, знае​те, сим​во​лич​но: ведь сколь​ких лю​дей он сво​ей труб​кой вдох​но​вил на под​ра​жа​ние, а зна​чит, и на са​мо​от​рав​ле​ние!
Ну, пря​мо в ки​но хо​дить не на​до — вон, ка​кие сны!
«Я ни​ко​гда не ви​де​ла снов, — пи​шет слу​ша​тель​ни​ца. — А вот се​го​дня, как буд​то ви​дик смот​ре​ла и са​ма в нем уча​ст​во​ва​ла. Рас​ска​зы​вать про все дол​го, по​это​му я о глав​ном — о си​га​ре​тах, ко​то​рые на​шла на книж​ной пол​ке, на са​мом вер​ху, за то​ми​ком Гол​су​ор​си. Це​лая пач​ка! От ра​до​сти за​ко​ло​ти​лось серд​це. Я взя​ла си​га​ре​ту, но не мог​ла най​ти за​жи​гал​ку или спич​ки. Пе​ре​вер​ну​ла все вверх дном — не на​шла. И то​гда я ста​ла же​вать та​бак! Бра​ла си​га​ре​ты из пач​ки и, как жвач​ку, же​ва​ла. Во сне да​же вспом​ни​ла, как сын Ми​ша при​нес од​на​ж​ды же​ва​тель​ную ре​зин​ку, по фор​ме и рас​крас​ке на​по​ми​наю​щую си​га​ре​ту. Я еще то​гда воз​му​ти​лась: мол, на​шли к че​му де​тей при​учать! Так вот, жую, жую си​га​ре​ты, а серд​це уже из гру​ди го​то​во вы​ско​чить. По​том мне Ми​ша — сын — и го​во​рит: „Ты же пе​ре​ста​ла их есть!" Он так и ска​зал: „есть"... И я вспом​ни​ла про за​ня​тия! Серд​це у ме​ня ос​та​но​ви​лось. В ужа​се от со​де​ян​но​го я да​же паль​цы в рот за​пи​ха​ла, что​бы вы​рва​ло, — и про​сну​лась. Как мне бы​ло пло​хо с серд​цем! Я уже боя​лась сно​ва лечь. Вы​шла на бал​кон и дол​го-дол​го стоя​ла, по​ка серд​це не ус​по​кои​лось. Вот так у ме​ня пло​хо вы​шло со сном».
На​про​тив, ува​жае​мая! Не слу​чай​ны​ми бы​ли это ви​де​ние и ре​ак​ция ор​га​низ​ма на не​го. Ве​ро​ят​нее все​го, ак​ти​ви​зи​ро​ва​лись за​щит​ные ре​ак​ции, за​ра​бо​тал мощ​ный ре​ак​тор ре​зерв​ных воз​мож​но​стей. Об​раз​но го​во​ря, ор​га​низм с по​мо​щью серд​ца под​ска​зал вам: вот что мо​жет про​изой​ти, ес​ли вы сно​ва возь​ме​тесь за во​ню​чую та​бач​ную со​ску.
Го​во​ря о на​стро​ен​но​сти на про​ти​во​отрав​ле​ние та​бач​ной за​ра​зой, прак​ти​че​ски все де​ла​ют уда​ре​ние на кон​крет​ный по​сыл: «На​стро​ен​ность од​на — ни​ко​гда не брать в ру​ки ОВ (от​рав​ляю​щие ве​ще​ст​ва) и за​ка​зать де​тям и вну​кам. А та​бак — это силь​ней​шее ОВ».
Дру​гой слу​ша​тель пи​шет: «Ни се​го​дня, ни зав​тра, ни​ко​гда не бу​дет этой та​бач​ной га​ди​ны в мо​ем до​ме!»
Это очень хо​ро​шо, ко​гда вы на​хо​ди​те все но​вые и но​вые уни​чи​жи​тель​ные оп​ре​де​ле​ния та​бач​ной от​ра​ве. Ва​ше соз​на​ние это чет​ко фик​си​ру​ет и в даль​ней​шем бу​дет бло​ки​ро​вать все си​туа​ции, в ко​то​рых рань​ше вы при​бе​га​ли к си​га​ре​те.
Я опус​каю по​ка во​прос о про​яс​нен​но​сти соз​на​ния. Вы на​пи​са​ли мно​го все​го. Но мы луч​ше по​смот​рим, ка​ко​ва она, эта про​яс​нен​ность, при ана​ли​зе на​шей де​ло​вой иг​ры в пар​ла​мент.
Го​во​ря о вы​ра​жен​но​сти при​выч​ки или ее уга​са​нии по от​но​ше​нию к та​бач​ной от​ра​ве, кое-кто от​ме​ча​ет: «Ру​ка тя​нет​ся не​про​из​воль​но в по​ис​ках си​га​ре​ты, ко​гда стою на трам​вай​ной ос​та​нов​ке», или: «До​ма с же​ной круп​но по​го​во​ри​ли за жизнь — сра​зу по​тя​нул​ся к та​ба​ку, но, уви​дев, что я ищу хо​тя бы оку​рок, же​на пер​вой сме​ни​ла те​му, и та​ким об​ра​зом ост​ро​та ото​шла».
Во — на​пу​гал, да?.. При​мер​но та​кая же си​туа​ция воз​ник​ла не так дав​но в се​мье од​но​го из на​ших слу​ша​те​лей. Тот уже не упот​реб​лял ал​ко​голь боль​ше го​да, но вот так же круп​но по​го​во​рил с же​ной. А на​до ска​зать, что в бу​фе​те у них поч​ти год стоя​ла бу​тыл​ка с шам​пан​ским. За​дер​гал​ся па​рень, схва​тил бу​тыл​ку, хлоп​нул проб​кой — да и да​вай из гор​лыш​ка ла​кать со​дер​жи​мое... Тут оба пе​ре​пу​га​лись (а раз​го​вор-то уже о раз​во​де шел), по​ми​ри​лись, да оба и прие​ха​ли на од​но из за​ня​тий. Ген​на​дий, так зва​ли быв​ше​го слу​ша​те​ля, все чис​то​сер​деч​но рас​ска​зал со​брав​шим​ся и по​про​сил, что​бы мы по​мог​ли ему то ви​ни​ще из ор​га​низ​ма уда​лить, а то, как он сам ска​зал, «вста​ло про​кля​тое по​пе​рек жи​во​та — ни пить, ни есть не мо​гу!» Всей груп​пой «та​щи​ли» мы эту от​ра​ву из не​го, ос​во​бо​ж​да​ли пар​ня от цеп​ких ал​ко-объ​я​тий... С тех пор лет шесть про​шло, а вот до сих пор ви​жу его ли​цо и да​же имя пом​ню, хо​тя с той по​ры ты​ся​чи слу​ша​те​лей про​шли че​рез та​кие на​ши за​ня​тия.
И все же о вы​ра​жен​но​сти при​выч​ки боль​ше за​пи​сей та​ко​го ро​да:
«Уди​ви​тель​но, но при​выч​ка угас​ла бы​ст​ро. Те​перь са​ма удив​ля​юсь, как это я мог​ла це​ло​вать​ся с та​ба​ком». Или вот еще «При​выч​ки уже нет, а ес​ли по​яв​ля​ет​ся ино​гда, то я по ру​кам ей — и все! Пол​ный по​ря​док сра​зу!»
Мне нра​вит​ся ва​ша рас​ко​ван​ность в днев​ни​ках. Это, кста​ти, то​же по​ка​за​тель очи​ще​ния соз​на​ния, его про​яс​нен​но​сти.
«Фи​зи​че​ское са​мо​чув​ст​вие ста​ло ху​же, — пи​шет один из слу​ша​те​лей. — Рань​ше в пять ча​сов вста​вал с опух​ши​ми моз​га​ми, а те​перь в семь не мо​гут до​бу​дить​ся».
Пре​крас​но! Вме​сте с хо​ро​шим са​мо​чув​ст​ви​ем к вам воз​вра​ща​ет​ся и чув​ст​во юмо​ра.
В го​ло​ве что-то про​изош​ло (чуть не на​пи​сал «кры​ша по​еха​ла», да вспом​нил, что кры​ша на зда​ни​ях бы​ва​ет, а не на че​ло​ве​че​ском те​ле). Все вре​мя хо​чет​ся го​во​рить воз​вы​шен​но, на сти​хи по​тя​ну​ло — уж не «то​го» ли я?
Нет, дру​зья, не «то​го» — все нор​маль​но. Идет про​цесс очи​ще​ния ор​га​низ​ма от шла​ков и ток​си​нов, од​но​вре​мен​но про​яс​ня​ет​ся соз​на​ние. Ну а ес​ли вы еще сде​лае​те и пол​ную очи​ст​ку ор​га​низ​ма да возь​ме​те на воо​ру​же​ние ска​зоч​ный элик​сир — ури​ну, и все это в со​че​та​нии с вы​пол​не​ни​ем пра​вил «Дет​ки» П.К.Ива​но​ва — омо​ло​же​ние вам га​ран​ти​ро​ва​но. Обо всем этом вы мо​же​те про​честь в мо​ей кни​ге «Вы​бе​ри жизнь».
Очень мно​гие из вас, от​ве​чая на во​прос о взаи​мо​от​но​ше​ни​ях с людь​ми, пи​шут об их улуч​ше​нии как в се​мье, так и с ок​ру​жаю​щи​ми. Кое-кто да​же на​пи​сал о го​ря​чем стрем​ле​нии не​сти дру​гим лю​дям доб​ро. И это за​ко​но​мер​но. Не слу​ча​ен и глав​ный де​виз оп​ти​ма​ли​стов: «Спе​ши​те де​лать доб​ро!» Эти сло​ва вы про​чте​те на эмб​ле​ме объ​е​ди​не​ния «Оп​ти​ма​лист», на на​ших знач​ках, на фут​бол​ках, вы​пус​кае​мых Че​ре​по​вец​ким «Оп​ти​ма​ли​стом».
Вот что еще от​ме​тил я, чи​тая ва​ши днев​ни​ки, — у вас поя​ви​лось ува​же​ние к са​мим се​бе. Это про​сто здо​ро​во! Че​ло​век, нау​чив​ший​ся ува​жать се​бя, обя​за​тель​но бу​дет ува​жи​тель​но от​но​сить​ся и ко всем дру​гим лю​дям. Это как ис​пол​не​ние Божь​ей за​по​ве​ди: «Воз​лю​би ближ​не​го как са​мо​го се​бя». Ведь все кон​флик​ты в ми​ре про​ис​хо​дят от то​го, что лю​ди не нау​чи​лись се​бя лю​бить. А ес​ли се​бя не по​лю​бишь, ес​те​ст​вен​но, не воз​лю​бишь и се​бе по​доб​но​го.
Пред​ви​жу во​прос: а как это се​бя воз​лю​бить? От​ве​тить мож​но очень про​сто — по​лю​би​те в се​бе все: свой ор​га​низм, свой ум, свои мыс​ли, по​ступ​ки, же​ла​ния. Как это сде​лать? Вот тут де​ло слож​нее. Ведь не бу​де​те же вы це​ло​вать​ся, об​раз​но вы​ра​жа​ясь, с хлю​паю​щи​ми от та​бач​но​го дег​тя брон​ха​ми и лег​ки​ми. Или при​зна​вать​ся в люб​ви к не​чис​тым мыс​лям... Что же то​гда де​лать? От​вет на​пра​ши​ва​ет​ся сам: на​до очи​стить​ся от сквер​ны — очи​стить свой дух, ду​шу, мыс​ли, по​сле че​го ес​те​ст​вен​ной ста​нет очи​ст​ка ор​га​низ​ма. На​ши пред​ки по​сто​ян​но по​сти​лись — боль​ше двух​сот дней в го​ду. Спро​си​те се​бя: ко​гда и сколь​ко по​сти​лись вы? А пост в со​че​та​нии с мо​лит​вой при​во​дит к бла​го​твор​ным из​ме​не​ни​ям в ду​ше и те​ле.
Не толь​ко нау​чи​тесь ува​жать, но и обя​за​тель​но воз​лю​би​те се​бя!
Ос​таль​ные во​про​сы днев​ни​ка вы так​же ос​ве​ти​ли дос​та​точ​но объ​ем​но. Глав​ное — на​страи​вай​те се​бя на даль​ней​шую са​мо​стоя​тель​ную ра​бо​ту. Пом​ни​те: нет пре​де​ла че​ло​ве​че​ско​му со​вер​шен​ст​во​ва​нию. Не ос​та​нав​ли​вай​тесь на дос​тиг​ну​том, стре​ми​тесь под​нять​ся над со​бой вче​раш​ним.
Я вспо​ми​наю од​ну из бе​сед с за​ме​ча​тель​ным пи​са​те​лем Чин​ги​зом Айт​ма​то​вым. Она со​стоя​лась как раз по​сле вы​хо​да в свет его ро​ма​на «И доль​ше ве​ка длит​ся день». Айт​ма​то​ва то​гда спро​си​ли: «А что та​кое в жиз​ни сча​стье?» И пи​са​тель, ни на се​кун​ду не за​ду​мав​шись, не го​во​ря вы​со​ко​пар​ных слов, от​ве​тил спо​кой​но и да​же как-то буд​нич​но: «По​сто​ян​ное са​мо​со​вер​шен​ст​во​ва​ние» .
Иди​те этой до​ро​гой — она бес​ко​неч​на, но она и сча​сть​ем ода​рит.
И еще один со​вет при​ми​те от ме​ня. На​чи​ная с зав​траш​не​го ут​ра ка​ж​дое свое про​бу​ж​де​ние со​про​во​ж​дай​те мыс​лью: се​го​дняш​ний день — са​мый сча​ст​ли​вый в мо​ей жиз​ни! По​верь​те, так оно и есть. Имен​но се​го​дняш​ний, а не вче​раш​ний и не зав​траш​ний, по​то​му что Гос​подь да​ро​вал вам еще один день жиз​ни. По​ста​рай​тесь про​жить его в ра​до​сти.
А ра​до​вать​ся есть че​му. Во-пер​вых, вы пе​ре​ста​ли тра​вить се​бя и ок​ру​жаю​щих та​бач​ной за​ра​зой. Во-вто​рых, имен​но се​го​дня вам ды​шит​ся уже лег​че, чем вче​ра. В-треть​их, вы сво​бод​ны от за​трат на та​бач​ное зе​лье. В-чет​вер​тых, вось​мых, де​ся​тых — вы са​мый сча​ст​ли​вый че​ло​век, по​то​му что те​перь вы мо​же​те по​мо​гать дру​гим из​бав​лять​ся от та​бач​ной чу​мы. А это мно​го​го сто​ит!
За​клю​чи​тель​ный ак​корд днев​ни​ка — это ваш еди​но​душ​ный на​строй на то, что​бы, не поль​зу​ясь вся​ки​ми гни​лы​ми под​пор​ка​ми и мос​ти​ка​ми, про​жить зав​траш​ний день и все по​сле​дую​щие без та​бач​ной, и как мно​гие пи​шут, еще и без ал​ко​голь​ной от​ра​вы.
Те​перь да​вай​те по​слу​ша​ем друг дру​га о дне вче​раш​нем и се​го​дняш​нем — с чем вы при​шли на это за​ня​тие. По​жа​луй​ста, са​мо​от​че​ты...
Пре​крас​но! Осо​бен​но я по​ра​до​вал​ся за упор​ст​вую​ще​го вче​раш​не​го та​баш​ни​ка, ко​то​рый все ждал чу​да, хо​тя и пе​ре​стал тра​вить се​бя, по​да​вив же​ла​ние (по​треб​ность в от​ра​ве) во​ле​вым уси​ли​ем. Все слы​ша​ли, как он ска​зал, что ему ка​за​лось, мол, все при​сут​ст​вую​щие «при​ду​ри​ва​ют​ся»: го​во​рят од​но, а де​ла​ют дру​гое. И вот, ко​гда убе​дил​ся, что это не так, по​слу​шал за​пи​си в днев​ни​ках дру​гих слу​ша​те​лей, всю ночь сам по​сле это​го про​си​дел над днев​ни​ком и со​чи​не​ни​ем, по его же сло​вам, «про​изош​ло чу​до» — по​треб​ность в та​бач​ном ды​ме ис​чез​ла. Те​перь он, ис​пы​тав на се​бе дей​ст​вие ме​то​да Г.А.Шич​ко, хо​чет изу​чить его глуб​же с тем, что​бы эф​фек​тив​но по​мо​гать дру​гим лю​дям| в из​бав​ле​нии от дур​ных и вред​ных при​вы​чек...
Я по​вто​рил для чи​та​те​лей этой кни​ги один из от​че​тов на​ше​го слу​ша​те​ля, ко​то​рый с са​мо​го на​ча​ла за​ня​тий вме​сто днев​ни​ка ог​ра​ни​чи​вал​ся фор​маль​ны​ми от​пис​ка​ми ти​па: «да», «нет», «не был», «не знаю» и так да​лее. Что ж, окон​ча​тель​ный ре​зуль​тат, как мне ка​жет​ся, го​во​рит сам за се​бя.
По​вто​ряю: я очень рад за вас, лю​ди до​б​рые, по​бе​див​шие по​рок с по​мо​щью за​ме​ча​тель​но​го ме​то​да, увы, уже ушед​ше​го из жиз​ни (веч​ная ему па​мять от мил​лио​нов спа​сен​ных!) ле​нин​град​ско​го уче​но​го Ген​на​дия Ан​д​рее​ви​ча Шич​ко, с кем мне до​ве​лось по​зна​ко​мить​ся в очень труд​ную для ме​ня по​ру. На всю-жизнь вре​за​лись в па​мять его сло​ва:
Вы​пил ты рюм​ку си​вуш​ной от​ра​вы — на эту рюм​ку, со​кра​тил свои ум​ст​вен​ные спо​соб​но​сти, по​ло​вую ак​тив​ность, со​про​тив​ляе​мость ор​га​низ​ма, са​му жизнь; упот​ре​бил си​га​ре​ту — ров​но на эту си​га​ре​ту по​глу​пел, сни​зил по​ло​вые ка​че​ст​ва, раз​ру​шил брон​хи, лег​кие и дру​гие ор​га​ны, со​кра​тил жизнь.
Я не слу​чай​но по​вто​ряю эти сло​ва, про​из​не​сен​ные уже на двух за​ня​ти​ях. За​пи​ши​те их, на​чер​ти​те круп​но на лис​те ват​ма​на и по​весь​те на вид​ном мес​те до​ма, на ра​бо​те, в клу​бах. Уве​рен, та​кое на​по​ми​на​ние по​мо​жет мно​гим, по​га​сит их эн​ту​зи​азм в от​но​ше​нии вы​пи​вок и та​ба​ко​о​трав​ле​ний.
Те​перь с осо​бым вол​не​ни​ем при​сту​паю к чте​нию ва​ших пред​ло​же​ний о ре​ше​нии про​бле​мы здо​ро​во​го об​раза жиз​ни, вне​сен​ных на рас​смот​ре​ние на​ше​го пар​ла​мен​та. Се​го​дня все мы здесь пред​став​ля​ем свою Го​су​дар​ст​вен​ную Ду​му, со​став​лен​ную из лю​дей, изу​чив​ших на прак​ти​ке всю па​губ​ность той сис​те​мы унич​то​же​ния че​ло​ве​ка, ко​то​рая сло​жи​лась по​все​ме​ст​но, но осо​бен​но яр​ко про​яви​лась в на​шей стра​не.
Пе​ред на​ча​лом за​ня​тия вы по​ло​жи​ли на мой стол лис​точ​ки с пред​ло​же​ния​ми. Все ви​де​ли, я до них не дот​ра​ги​вал​ся. Сде​ла​но это для то​го, что​бы вы мог​ли убе​дить​ся — я бу​ду за​чи​ты​вать имен​но ва​ши пред​ло​же​ния, а не за​ра​нее мною за​го​тов​лен​ные тек​сты. Вот ко​гда мы смо​жем про​сле​дить за про​яс​нен​но​стью ва​ше​го соз​на​ния, о ко​то​рой мы столь​ко го​во​ри​ли.
Итак, гос​по​да де​пу​та​ты, при​сту​па​ем к чте​нию ва​ших пред​ло​же​ний, на ос​но​ве ко​то​рых бу​дет под​го​тов​лен за​ко​но​про​ект по вне​дре​нию по​все​ме​ст​но в стра​не здо​ро​во​го об​раза жиз​ни — без нар​ко​ти​че​ской от​ра​вы.
Я, де​пу​тат Пав​ли​хин Иван Ни​ко​лае​вич, пред​ла​гаю:
1. Вы​вес​ти та​бач​ные из​де​лия из рее​ст​ра «Пи​ще​вые про​дук​ты».
2. Вы​пол​нить ре​ше​ние Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​охра​не​ния о та​ба​ке как о нар​ко​ти​че​ском ве​ще​ст​ве.
3. Рас​про​стра​нить дей​ст​вие Уго​лов​но​го ко​дек​са — его ста​тей о нар​ко​ти​ках — на та​бак.
4. Все та​бач​ные план​та​ции, как и со​от​вет​ст​вую​щие пе​ре​ра​ба​ты​ваю​щие пред​при​ятия, пе​ре​про​фи​ли​ро​вать на вы​ра​щи​ва​ние и вы​пуск про​дук​ции, не​об​хо​ди​мой для нор​маль​но​го раз​ви​тия де​тей и под​ро​ст​ков.
Ес​ли бы я бы​ла де​пу​та​том Гос​ду​мы, я бы вы​не​сла сле​дую​щие пред​ло​же​ния:
1. По​все​ме​ст​ное за​пре​ще​ние рек​ла​мы та​ба​ка, особен​но в час​ти так на​зы​вае​мой скры​той рек​ла​мы (ки​но,
те​ле​пе​ре​да​чи, ху​до​же​ст​вен​ная и на​уч​но-по​пу​ляр​ная ли​те​ра​ту​ра).
2. Соз​да​ние во всех до​шко​ль​ных, школь​ных и иных учеб​ных за​ве​де​ни​ях клу​бов «Оп​ти​ма​лист».
3. В ме​ди​цин​ских ин​сти​ту​тах не вы​да​вать ди​пло​мов тем, кто под​вер​жен та​ба​ко​ма​нии.
4. На пред​стоя​щие вы​бо​ры в Гос​ду​му ре​ко​мен​до​вать вы​дви​же​ние нор​маль​ных, то есть трез​вых кан​ди​да​тов в де​пу​та​ты (име​ют​ся в ви​ду не​пью​щие и не упот​реб​ляю​щие та​бач​ный нар​ко​тик).
Га​ли​на Во​робь​е​ва
Кли​мов​ский Ми​ха​ил Фе​до​ро​вич. Мои пред​ло​же​ния в Гос​ду​му РФ:
1. За​пре​тить тор​гов​лю нар​ко​ти​ка​ми во всех тор​го​вых точ​ках.
2. Та​бак про​да​вать в спе​циа​ли​зи​ро​ван​ных ма​га​зи​нах «Ядо​хи​ми​ка​ты» для тех, кто име​ет ого​ро​ды и дач​ные уча​ст​ки.
3. Во всех учеб​ных за​ве​де​ни​ях на​чи​ная с пер​во​го клас​са вве​сти обя​за​тель​ный для изу​че​ния пред​мет «Здо​ро​вый об​раз жиз​ни» со сда​чей эк​за​ме​нов по этой дис​ци​п​ли​не.
4. При​нять за​кон о при​ме​не​нии на​ка​за​ния за про​па​ган​ду нар​ко​ти​ков (в том чис​ле та​ба​ка) в лю​бых ее про​яв​ле​ни​ях, как за про​па​ган​ду раз​вя​зы​ва​ния за​хват​ни​че​ских войн.
От име​ни де​пу​тат​ской ко​мис​сии «Здо​ро​вый об​раз жиз​ни» я вно​шу пред​ло​же​ния:
1. Всем сред​ст​вам мас​со​вой ин​фор​ма​ции изу​чить опыт «Оп​ти​ма​ли​ста» и ши​ро​ко его при​ме​нять в по​все​днев​ном про​све​ще​нии ши​ро​ких на​род​ных масс.
2. Вне​сти в УК РФ ста​тью о стро​жай​шем на​ка​за​нии (от 5 до 10 лет ли​ше​ния сво​бо​ды) за рас​про​стра​не​ние та​бач​ных нар​ко​ти​ков (с обя​за​тель​ной кон​фи​ска​ци​ей иму​ще​ст​ва).
3. Не до​пус​кать к вос​пи​та​нию и ох​ра​не здо​ро​вья под​рас​таю​ще​го по​ко​ле​ния пе​да​го​гов, вра​чей, мед​се​стер и про​чих спе​циа​ли​стов, склон​ных к упот​реб​ле​нию та​бач​ной от​ра​вы.
4. Во всех ор​га​ни​за​ци​ях, на пред​при​яти​ях, в во​ин​ских час​тях, в клу​бах и до​мах куль​ту​ры, в жи​лищ​ных ве​дом​ст​вах соз​дать раз​ветв​лен​ную сеть клу​бов «Оп​ти​ма​лист».
Ан​д​рей Ма​ко​вен​ко
Де​пу​тат​ская груп​па «За​щит​ник». Де​пу​тат Зи​новь​ев Иван Ми​хай​ло​вич. Пред​ло​же​ния:
1. Вве​сти в ар​мии еже​днев​ные за​ня​тия (по ти​пу быв​ших по​лит​за​ня​тий) по здо​ро​во​му об​ра​зу жиз​ни.
2. В во​ин​ский Ус​тав вне​сти пункт, обя​зы​ваю​щий лю​бо​го во​ен​но​слу​жа​ще​го не упот​реб​лять нар​ко​ти​че​ских ве​ществ, в том чис​ле ал​ко​го​ля и та​ба​ка.
3. За не​со​блю​де​ние дан​ных ус​лов​ных тре​бо​ва​ний — во​ен​ный три​бу​нал.
Как де​пу​тат Го​су​дар​ст​вен​ной Ду​мы я вно​шу на рас​смот​ре​ние пар​ла​мен​та сле​дую​щие пред​ло​же​ния:
1. От​дель​ным пунк​том при​нять за​кон об объ​яв​ле​нии та​ба​ка нар​ко​ти​ком.
2. Уже​сто​чить ме​ры по борь​бе с нар​ко​биз​не​сом, соз​дав спе​ци​аль​ное под​раз​де​ле​ние по вы​яв​ле​нию нар​ко​кор​руп​ции в пра​ви​тель​ст​вен​ных струк​ту​рах.
3. За на​ру​ше​ние за​ко​на о нар​ко​ти​ках пре​ду​смот​реть на​ка​за​ние в ви​де ли​ше​ния сво​бо​ды по​жиз​нен​но или смерт​ной каз​ни.
По​яс​не​ние. Толь​ко сис​те​мой же​ст​ких мер мы еще мо​жем спа​сти на​шу стра​ну от са​мо​раз​ру​ше​ния, при​чи​на​ми ко​то​ро​го яв​ля​ют​ся пьян​ст​во, та​ба​ко​ку​ре​ние, упот​реб​ле​ние дру​гих нар​ко​ти​ков. Что​бы со​хра​нить все де​ре​во, до​б​рый са​дов​ник от​се​ка​ет за​гнив​шие суч​ки и кор​ни.
Ува​жае​мые де​пу​та​ты! Я бу​ду чи​тать еще и еще ва​ши пред​ло​же​ния, суть ко​то​рых в раз​ной фор​ме сво​дит​ся к то​му, что​бы все лю​ди нау​чи​лись та​кой про​стой сис​те​ме на​вы​ков по ве​де​нию бес​та​бач​но​го об​раза жиз​ни.
С ва​ше​го раз​ре​ше​ния, наи​бо​лее ин​те​рес​ные, на мой взгляд, пред​ло​же​ния я обя​за​тель​но об​на​ро​дую в сред​ст​вах мас​со​вой ин​фор​ма​ции и, ес​ли не воз​ра​жае​те, ис​поль​зую в но​вой кни​ге, ко​то​рую соз​даю для тех, кто за​хо​чет са​мо​стоя​тель​но из​ба​вить​ся от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти.
Я нис​коль​ко не со​мне​ва​юсь в здра​вых су​ж​де​ни​ях при​сут​ст​вую​щих. Дей​ст​ви​тель​но, за эти семь за​ня​тий ва​ше соз​на​ние на​столь​ко про​яс​ни​лось, что по срав​не​нию с ва​ми мно​гие на​стоя​щие де​пу​та​ты Го​су​дар​ст​вен​ной Ду​мы РФ да​ле​ки до по​ни​ма​ния тех про​блем, без ре​ше​ния ко​то​рых не вы​вес​ти стра​ну из хао​са внут​рен​них и внеш​них по​тря​се​ний.
По​смот​ри​те вни​ма​тель​но на се​мьи, где ал​ко​голь и та​бак за​ни​ма​ют вид​ное ме​сто. Ча​ще все​го — это не​сча​ст​ные се​мьи, ед​ва сво​дя​щие кон​цы с кон​ца​ми, за​ко​ван​ные в пан​цирь ком​плек​сов (де​ти — сты​да за ро​ди​те​лей; ро​ди​те​ли — сты​да пе​ред деть​ми, зна​ко​мы​ми, об​ще​ст​вом), по​бу​ж​даю​щих их со​вер​шать по​ступ​ки, мяг​ко го​во​ря, не​со​вмес​ти​мые с об​ще​че​ло​ве​че​ски​ми нор​ма​ми. За​висть, зло​ба, аг​рес​сив​ность, страх, не​на​висть, от​чу​ж​де​ние от ок​ру​жаю​щих лю​дей — все это и мно​гое дру​гое, как пра​ви​ло, при​су​ще та​ким семь​ям. Ну а ес​ли учесть дан​ные ака​де​ми​ка Стру​ми​ли​на (98 про​цен​тов взрос​ло​го на​се​ле​ния — лю​ди пью​щие), спе​циа​ли​стов Кар​дио​ло​ги​че​ско​го ин​сти​ту​та, в ча​ст​но​сти со​труд​ни​ков ла​бо​ра​то​рии фак​то​ров рис​ка, ус​та​но​вив​ших, что 70,6 про​цен​та мо​ск​ви​чей стар​ше 15 лет яв​ля​ют​ся ра​ба​ми та​бач​ной за​ра​зы, то ста​но​вит​ся по​нят​ной си​туа​ция, ко​то​рая сло​жи​лась в на​шей стра​не.
Да, нас — нор​маль​ных лю​дей — се​го​дня очень не​мно​го. Тем бо​лее по​чет​на за​да​ча, стоя​щая пе​ред ка​ж​дым, кто осоз​нал не​об​хо​ди​мость пе​ре​ро​ж​де​ния и нау​чил​ся вес​ти здо​ро​вый об​раз жиз​ни, — по​мо​гать в ме​ру сво​их сил дру​гим лю​дям вы​лез​ти из бо​ло​та не​ве​же​ст​ва и ди​ко​сти, до​ка​зать им, что они ве​дут жизнь, не​со​вмес​ти​мую с вы​со​ким зва​ни​ем Че​ло​ве​ка.
Пом​ни​те оп​ре​де​ле​ние Мак​си​ма Горь​ко​го: «Клоп тем и сча​ст​лив, что сквер​но пах​нет»? К со​жа​ле​нию, аб​со​лют​ное боль​шин​ст​во на​ших со​гра​ж​дан упо​до​би​лось та​ким кло​пам. А зна​чит, стре​ми​тесь — ка​ж​дый на сво​ем мес​те — раз​вен​чи​вать по​доб​ную кло​пов​ную жизнь. Все​гда пом​ни​те за​по​ве​ди «Оп​ти​ма​ли​ста»: «Спе​ши​те де​лать доб​ро!», «Ес​ли не я, то кто же?», «Вы​брал​ся сам из тря​си​ны дур​ма​на — по​мо​ги дру​гим лю​дям!»
Вы уже вплот​ную по​до​шли к ре​ше​нию та​кой труд​ной за​да​чи. Но что​бы быть все​гда на вы​со​те, не​об​хо​ди​мо твер​до са​мо​му уяс​нить важ​ней​шую ис​ти​ну (да про​стит ме​ня Юрий Ан​д​ре​ев за то, что я вос​поль​зу​юсь по​сы​лом из его за​ме​ча​тель​ной кни​ги «Ис​це​ле​ние че​ло​ве​ка»): «Пре​ж​де чем ис​це​лять боль​ных, вра​че​ва​тель дол​жен ис​це​лить се​бя: и те​ло свое, и ду​шу свою; и про​цесс этот, этот труд, этот под​виг, это са​мо​со​вер​шен​ст​во​ва​ние долж​ны осу​ще​ст​в​лять​ся по​сто​ян​но, на про​тя​же​нии всей его жиз​ни».
Толь​ко так, толь​ко сво​им лич​ным при​ме​ром ка​ж​дый из вас су​ме​ет по​мочь ос​во​бо​дить​ся от раб​ской жиз​ни близ​ким и род​ным, зна​ко​мым и не​зна​ко​мым лю​дям.
Обя​за​тель​но со​вер​шен​ст​вуй​тесь, по​пол​няй​те и за​кре​п​ляй​те зна​ния, об​ре​тен​ные на на​ших за​ня​ти​ях. В этом ог​ром​ную по​мощь ока​жет днев​ник, ве​де​ние ко​то​ро​го вам пред​сто​ит еще на про​тя​же​нии шес​ти ме​ся​цев по за​дан​но​му гра​фи​ку.
На​чер​ти​те на от​дель​ном лис​те та​кой гра​фик:
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Те​перь, за​пол​нив в оче​ред​ной раз днев​ник, от​кла​ды​вай​те на оси ко​ор​ди​нат точ​ку. Со​еди​нив та​кие точ​ки сту​пе​не​об​раз​ны​ми ли​ния​ми, вы по​лу​чи​те свое​об​раз​ную ле​ст​ни​цу, ве​ду​щую к пол​но​му ос​во​бо​ж​де​нию от всех про​яв​ле​ний по​треб​но​сти и при​выч​ки к «та​баш​ной» жиз​ни.
А те​перь рас​кро​ем зна​че​ния пе​рио​дов.
I пе​ри​од — 21 день по​сле окон​ча​ния кур​са днев​ник ве​дет​ся еже​днев​но;
II пе​ри​од — 21 день днев​ник за​пол​ня​ет​ся че​рез день;
III пе​ри​од — 28 дней днев​ник за​пол​ня​ет​ся два​ж​ды в не​де​лю;
IV пе​ри​од — в те​че​ние ме​ся​ца днев​ник пи​шет​ся один раз в не​де​лю;
V пе​ри​од — в те​че​ние ме​ся​ца за​пол​няе​те два днев​ни​ка;
VI пе​ри​од — два ме​ся​ца — по од​но​му днев​ни​ку в ка​ж​дый.
За пол​го​да у вас по​лу​чит​ся все​го 54—55 днев​ни​ков, ко​то​рые вы долж​ны бу​де​те от​пра​вить в ад​рес на​ше​го цен​тра.
Обя​за​тель​ное пра​ви​ло: ни в ко​ем слу​чае не про​пус​кай​те день ве​де​ния днев​ни​ка; не от​кла​ды​вай​те его на​пи​са​ние на ут​ро или на сле​дую​щий ве​чер. За​пом​ни​те: лю​бое от​сту​п​ле​ние от пра​вил ве​де​ния днев​ни​ка в ста слу​ча​ях из ста при​во​дит к сры​ву, вы​хо​дить из ко​то​ро​го са​мо​стоя​тель​но го​раз​до слож​нее, чем ес​ли бы это про​изош​ло на на​ших за​ня​ти​ях. Воз​мож​но, у ко​го-то об​стоя​тель​ст​ва сло​жат​ся так, что он не смо​жет в ка​кой-то ве​чер сесть за днев​ник. Что ж, сде​лай​те это в сле​дую​щий ве​чер и «при​хва​ти​те» еще один. Ну, а ко​ли слу​чит​ся бо​лее дли​тель​ный про​пуск, на​стоя​тель​но со​ве​тую, нач​ни​те вес​ти днев​ник по гра​фи​ку за​но​во.
Еще раз хо​чу пре​дос​те​речь от не​ко​ей эй​фо​рии, ко​то​рая мно​гих из вас ох​ва​тит бу​к​валь​но по​сле пер​во​го-вто​ро​го пе​рио​дов: вам бу​дет ка​зать​ся, что все труд​но​сти по ос​во​бо​ж​де​нию от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти по​за​ди и те​перь вы са​ми смо​же​те без под​по​рок (чи​тай — днев​ни​ков) ша​гать даль​ше и по​мо​гать дру​гим. Это очень ко​вар​ное за​блу​ж​де​ние! Не од​на го​ря​чая го​ло​ва на этом со​рва​лась. И так по​том му​чи​тель​но труд​но бы​ло че​ло​ве​ку воз​вра​щать​ся к нор​маль​ной жиз​ни. По​вто​ряю: не под​да​вай​тесь дья​воль​ско​му нау​ще​нию — оп​ти​ми​стич​ной эй​фо​рии.
За​кон​чив вес​ти днев​ник, в со​от​вет​ст​вии с на​шей тра​ди​ци​ей по​ста​рай​тесь не те​рять свя​зи со мной и клу​бом. Со​об​щай​те о се​бе, сво​их де​лах хоть два​ж​ды в год, как это де​ла​ли мы — пер​вые «оп​ти​ма​ли​сты» — при жиз​ни Г.А.Шич​ко.
Ген​на​дий Ан​д​рее​вич осо​бо чтил два празд​ни​ка в го​ду — Но​вый год и День По​бе​ды (он был уча​ст​ни​ком Ста​лин​град​ской бит​вы, где по​лу​чил тя​же​лое ра​не​ние). Зная о том, что мы обя​за​тель​но бу​дем по​здрав​лять его с эти​ми празд​ни​ка​ми, Ген​на​дий Ан​д​рее​вич про​сил, что​бы вме​сто или вме​сте с по​здрав​ле​ния​ми мы ко​рот​ко, а еще луч​ше, под​роб​но, рас​ска​зы​ва​ли о сво​ей но​вой жиз​ни. Ко​гда мне до​ве​лось раз​би​рать ар​хив уче​но​го, я об​на​ру​жил в нем не​ма​ло та​ких кон​вер​тов с пись​ма​ми и от​крыт​ка​ми — в том чис​ле и мо​их.
Так вот, про​дол​жая тра​ди​цию, я про​шу вас так​же два​ж​ды в год (а мож​но и ча​ще) со​об​щать о се​бе, о сво​их де​лах. По​ми​мо про​стой веж​ли​во​сти за та​ки​ми со​об​ще​ния​ми бу​дет сто​ять еще один важ​ный фак​тор — вы как бы про​дол​жи​те вес​ти днев​ник, но в про​из​воль​ной фор​ме.
А те​перь не​сколь​ко по​лез​ных со​ве​тов. Сей​час, ко​гда ваш ор​га​низм из​бав​ля​ет​ся от по​след​ст​вий та​бач​ной экс​пан​сии, стре​мит​ся бы​ст​рее уда​лить из се​бя ток​си​ны и вся​кую дру​гую га​дость, по​мо​ги​те ему в этом. Ис​клю​чи​те хо​тя бы на вре​мя жир​ную, мяс​ную, обиль​ную пи​щу, ешь​те по​боль​ше фрук​тов, ово​щей, зе​ле​ни
. Обя​за​тель​но два-три раза в день об​ли​вай​тесь хо​лод​ной во​дой, уве​личь​те фи​зи​че​ские на​груз​ки. Ес​ли вы за​бы​ли об ут​рен​ней гим​на​сти​ке, во​зоб​но​ви​те за​ня​тия, сме​лее вклю​чай​тесь в ут​рен​ние про​беж​ки. Бу​ду​чи за ру​бе​жом, я по​сто​ян​но на​блю​дал, как ран​ним ут​ром бе​га​ют мо​ло​дые и ста​рые лю​ди, груп​па​ми и в оди​ноч​ку, с ау​дио​плей​е​ра​ми и без них — бе​гут и бе​гут к свя​щен​но​му Хра​му соб​ст​вен​но​го здо​ро​вья...
Ес​ли есть воз​мож​ность, по​ча​ще парь​тесь в ба​не. Это бу​дет так​же спо​соб​ст​во​вать уда​ле​нию из ор​га​низ​ма ос​тат​ков вред​ных, в том чис​ле прив​не​сен​ных в про​цес​се та​ба​ко​дым​ле​ния, ве​ществ.
Не за​бы​вай​те о вен​ти​ля​ции брон​хов и лег​ких — вы​ез​жай​те в лес, на мо​ре, озе​ра, реч​ку, ка​тай​тесь на лы​жах. Од​ним сло​вом, ор​га​ни​зуй​те ак​тив​ный от​дых, во вре​мя ко​то​ро​го мыс​лей о та​бач​ной и про​чей от​ра​ве у вас не поя​вит​ся — не до то​го!
И еще. Убе​ди​тель​но про​шу, осо​бен​но в пер​вые два-три ме​ся​ца по​сле за​ня​тий, по​мень​ше бы​вать сре​ди та​ба​ко​ма​нов. Вы знае​те, как лег​ко мож​но сно​ва по​пасть в их ря​ды: сто​ит лишь ру​ку про​тя​нуть — и де​сят​ки си​га​рет по​тя​нут​ся к вам.
Ис​клю​чи​те вся​кое об​ще​ние с ал​ко​голь​ным пой​лом, хо​тя бы на пол​го​да. А луч​ше — на​сов​сем.
Ува​жае​мые кол​ле​ги! По​зволь​те се​го​дня, в кон​це пер​во​го эта​па на​ше​го кур​са, так к вам об​ра​тить​ся. Имен​но — кол​ле​ги, по​то​му что вы все ста​ли нор​маль​ны​ми людь​ми, про​па​ган​ди​ста​ми здо​ро​во​го об​раза жиз​ни. Пе​ред ва​ми от​кры​та ши​ро​кая до​ро​га к свя​щен​но​му Хра​му здо​ро​вья. Не ос​та​нав​ли​вай​тесь, ша​гай​те сме​ло, от​кры​вай​те для се​бя но​вые го​ри​зон​ты.
Хра​ни вас Гос​подь на этом доб​ром пу​ти!
Всем сча​стья и ра​до​сти!
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
Руководителю курса
В пе​ре​ры​ве или по​сле не​го ра​зу​чи​те со слу​ша​те​ля​ми ком​плекс уп​раж​не​ний, спо​соб​ст​вую​щих ук​ре​п​ле​нию мышц, жиз​не​дея​тель​но​сти ор​га​нов (та​кой ком​плекс при​ве​ден в кон​це мо​ей кни​ги «Вы​бе​ри жизнь»).
На за​клю​чи​тель​ном за​ня​тии же​ла​тель​но при​сут​ст​вие чле​нов со​ве​та клу​ба, ко​то​рые рас​ска​жут о дея​тель​но​сти «Оп​ти​ма​ли​ста», при​гла​сят слу​ша​те​лей при​нять уча​стие в его ра​бо​те.
Тем, кто занимается самостоятельно по этой книге
До​ро​гие дру​зья, кол​ле​ги! Вы за​кон​чи​ли пер​вый этап за​оч​но​го обу​че​ния бес​та​бач​но​му об​ра​зу жиз​ни. Я сер​деч​но по​здрав​ляю тех, кто до​бил​ся ус​пе​ха. Вме​сте с тем про​шу не за​бы​вать: за​кон​чен толь​ко пер​вый этап. Вто​рой этап — ва​ша са​мо​стоя​тель​ная ра​бо​та с днев​ни​ка​ми. Вы их пи​ши​те для се​бя, скла​ды​вай​те в спе​ци​аль​ную па​поч​ку, а за​тем, по​сле окон​ча​ния все​го кур​са, мо​же​те сжечь. Это бу​дет сим​во​лич​но — в очи​сти​тель​ном пла​ме​ни ис​чез​нет ва​ше по​зор​ное та​бач​ное раб​ст​во.
Ес​ли вам не​об​хо​дим кон​троль за ве​де​ни​ем днев​ни​ков и вы за​хо​ти​те по​лу​чить пись​мен​ные или те​ле​фон​ные кон​суль​та​ции и ре​ко​мен​да​ции, об​ра​щай​тесь в наш центр (ад​рес его при​ве​ден в на​ча​ле кни​ги).
Бы​ва​ет и так, что кто-то не мо​жет из​ба​вить​ся от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти. Про​ана​ли​зи​руй​те: все ли ре​ко​мен​да​ции вы доб​ро​со​ве​ст​но вы​пол​ня​ли? Быть мо​жет, не​бреж​но от​но​си​лись к ве​де​нию днев​ни​ка или, про​чтя «на​сквозь» всю кни​гу, ста​ли пи​сать днев​ни​ки... Вни​ма​тель​но про​чти​те ре​ко​мен​да​ции, пред​ла​гае​мые спе​ци​аль​но для тех, кто са​мо​стоя​тель​но за​ни​ма​ет​ся по этой кни​ге, — и по​про​буй​те еще раз! Со всей доб​ро​со​ве​ст​но​стью по​свя​ти​те семь дней — семь ве​че​ров для соб​ст​вен​но​го ос​во​бо​ж​де​ния из цеп​ких лап та​бач​но​го мон​ст​ра, из нар​ко​раб​ст​ва.
Ес​ли в ва​шем го​ро​де или ре​гио​не име​ет​ся клуб «Оп​ти​ма​лист», обя​за​тель​но об​ра​ти​тесь ту​да, по​зна​комь​тесь с его ак​ти​вом. Воз​мож​но, имен​но там вы най​де​те наи​бо​лее пол​ное при​ме​не​ние сво​им спо​соб​но​стям и та​лан​там.
Ус​пе​ха вам, дру​зья! Пи​ши​те о сво​их уда​чах и за​труд​не​ни​ях. По ме​ре воз​мож​но​сти, я по​ста​ра​юсь от​ве​тить на ва​ши пись​ма.
Здрав​ст​вуй​те!
Хра​ни вас Гос​подь!
Из кни​ги от​зы​вов и по​же​ла​ний
САНКТ-ПЕ​ТЕР​БУРГ​СКО​ГО ОТ​ДЕ​ЛЕ​НИЯ
МЕ​Ж​ДУ​НА​РОД​НО​ГО ОБ​ЩЕ​СТ​ВА «ОП​ТИ​МА​ЛИСТ»
За​кон​чи​лись за​ня​тия. По​тря​сен. То, что ка​за​лось не​ис​пол​ни​мым, — ис​пол​ни​лось. Я те​перь сво​бод​ный че​ло​век, вы​рвав​ший​ся из тя​же​ло​го пле​на та​бач​ной за​ви​си​мо​сти — это​го все​по​жи​раю​ще​го зве​ря, убий​цы все​го жи​во​го в При​ро​де. От име​ни мно​го​чис​лен​ной сво​ей се​мьи, ко​то​рая те​перь ды​шит не​за​дым​лен​ным от та​бач​но​го дерь​ма воз​ду​хом, низ​ко кла​ня​юсь сво​ему пре​по​да​ва​те​лю, а в его ли​це — «Оп​ти​ма​ли​сту», спа​саю​ще​му лю​дей от не​ми​нуе​мой ги​бе​ли от нар​ко​ти​ков и бо​лез​ней, вы​зван​ных их упот​реб​ле​ни​ем.
Алек​сандр Иль​ин, 53 го​да. Ле​нин​град, 1989 г.
Жизнь из​ме​ни​лась. Я по​чув​ст​во​ва​ла, как за​ме​ча​тель​но пах​нут цве​ты, де​ре​вья, и да​же по​го​да, ока​зы​ва​ет​ся, име​ет свой за​пах. Я ос​во​бо​ди​лась с Ва​шей по​мо​щью от 23-лет​не​го кош​ма​ра са​мо​сжи​га​ния в пер​со​наль​ном кре​ма​то​рии, ко​то​рый по​сто​ян​но был со мной до третье​го на​ше​го за​ня​тия.
Те​перь я за​став​лю му​жа и сы​на прий​ти в «Оп​ти​ма​лист» — са​мой мне их не спа​сти.
Хра​ни Вас Бог, оп​ти​ма​ли​сты!
А.И.Бер​зинь. Ри​га, 1990 г.
Не ве​ри​лось, но чу​до про​изош​ло: я не вку​шаю дым​ной та​бач​ной «пре​лес​ти», не ода​ри​ваю спе​ци​фи​че​ским за​па​хом род​ных и дру​гих ок​ру​жаю​щих ме​ня лю​дей. Я пе​ре​стал быть по​сто​ян​ным из​лу​ча​те​лем ра​диа​ции, ко​то​рую ко​пил с по​мо​щью кан​це​ро​ген​ной та​бач​ной от​ра​вы в сво​ем ор​га​низ​ме. За все это — ни​жай​ший Вам по​клон. Твер​до обе​щаю по​мо​гать та​баш​ни​кам ос​во​бо​ж​дать​ся из ког​ти​стых лап ни​ко​ти​но​во​го зве​ря.
Н. М. За​руд​ный. г. Чер​кас​сы, Ук​раи​на, 1991 г.
Мы втро​ем по​се​ти​ли весь курс за​ня​тий и в ре​зуль​та​те пе​ре​ста​ли по​кло​нять​ся та​бач​но​му га​ду. Мой муж от​ка​зы​ва​ет​ся те​перь и от тра​ди​ци​он​ной за ужи​ном стоп​ки. А сын зая​вил о том, что в тех​ни​ку​ме, где он учит​ся, сам про​ве​дет кур​сы по от​вы​ка​нию от та​ба​ко​ку​ре​ния.
Спа​си​бо!
Фаи​на Ми​ро​лю​би​ва. Пе​тер​бург, 1992 г.
Ме​ня по​тряс​ло то, что я — уче​ный — пла​тил еже​днев​ную дань сна​ча​ла го​су​дар​ст​ву, а за​тем всей ком​мер​че​ской мер​зо​сти, за​ин​те​ре​со​ван​ным от​нюдь не в оз​до​ров​ле​нии на​ро​да, а в его ог​лу​п​ле​нии и, как след​ст​вие, бы​ст​рой де​гра​да​ции. И в том, что​бы этот на​род сам, как и я — до за​ме​ча​тель​ных этих за​ня​тий, пла​тил день​ги жи​рею​щим ма​фи​оз​ным струк​ту​рам за соб​ст​вен​ную де​гра​да​цию по всем на​прав​ле​ни​ям.
Эти ва​ши за​ня​тия на​до рас​про​стра​нять по всем сред​ст​вам мас​со​вой ин​фор​ма​ции, вве​сти в про​грам​мы еже​днев​но​го ра​дио- и те​ле​ве​ща​ния. Тут средств жа​леть не на​до — это са​мое вы​год​ное по​ме​ще​ние ка​пи​та​ла, ибо ре​зуль​тат не​оце​ним — воз​вра​ще​ние здо​ро​вья, ра​зум​но​сти, а зна​чит, и ми​ро​по​ряд​ка в об​ще​ст​ве.
Ва​лен​тин Пет​ро​вич Го​лы​шев, докт. техн. на​ук, 1993 г.
В 1989 го​ду у вас за​ни​мал​ся мой муж. Че​рез два го​да — доч​ка и зять. Они ме​ня бу​к​валь​но «вы​пих​ну​ли» в та​кую даль — в Санкт-Пе​тер​бург, на эти, как те​перь я по​ня​ла, дей​ст​ви​тель​но чу​до​дей​ст​вен​ные за​ня​тия. Ведь с та​ба​ком я дру​жи​ла боль​ше три​дца​ти лет. Мно​го раз я пы​та​лась бро​сить это за​ня​тие, но ни​че​го не по​мо​га​ло — ни ле​кар​ст​ва, ни игол​ки, ни гип​ноз. Ни​че​го! И сю​да-то ле​те​ла че​рез всю стра​ну с яр​ко вы​ра​жен​ным скеп​ти​циз​мом. Ду​ма​ла: как это мне по​мо​гут без уко​лов, таб​ле​ток, гип​но​за — толь​ко бе​се​да​ми?! Да, я на​слы​ша​лась и на​чи​та​лась про та​бак столь​ко, что са​ма мог​ла бы лек​ции про​во​дить о вре​де та​ба​ко​ку​ре​ния — и од​но​вре​мен​но де​мон​ст​ри​ро​вать се​бя в ка​че​ст​ве на​гляд​но​го по​со​бия, «об​раз​ца» то​го, как не долж​на вы​гля​деть жен​щи​на.
Про​изош​ло дей​ст​ви​тель​но чу​до. Со вто​ро​го за​ня​тия я не тра​ви​лась та​бач​ной га​до​стью. До сих пор еще не ве​рит​ся в это, хо​тя со​вер​шен​но спо​кой​но про​хо​жу ми​мо та​бач​ных и про​чих ларь​ков и ма​га​зи​нов, где рань​ше не пре​ми​ну​ла бы вы​брать эле​гант​ную, до​ро​гую пач​ку си​га​рет.
Гос​по​ди! Как это чу​до, эти за​ня​тия до​не​сти до всех лю​дей стра​ны? Да что стра​ны — все​го ми​ра!
Низ​кий Вам по​клон от всей мо​ей спа​сен​ной се​мьи!
Ма​рия Ни​ко​ла​ев​на За​вья​ло​ва. Вла​ди​во​сток, 1994 г.
Те​перь в мо​ем офи​се бу​дет уют​но и чис​то, по​то​му что со​труд​ни​кам, ко​то​рые не пой​дут на эти за​ме​ча​тель​ные за​ня​тия, я ука​жу на дверь, ка​кой бы ин​те​рес они ни пред​став​ля​ли для на​шей фир​мы. По​се​ти​те​лям бу​дет очень веж​ли​во разъ​яс​нять​ся, по​че​му у нас не при​ня​то тра​вить​ся та​ба​ком. Я не знаю, бу​дем ли мы пер​вой «чис​той» фир​мой — я имею в ви​ду та​кую со​лид​ную фир​му, как на​ша, но при​мер дру​гим де​ло​вым лю​дям мы да​дим хо​ро​ший. То​гда и за​ру​беж​ных гос​тей бу​дет при​нять не стыд​но.
Ва​ле​рий Ру​сов. Вол​го​град, 1995 г.
Спа​си​бо вам, «оп​ти​ма​ли​сты», за спа​се​ние мое​го сы​на. Хо​тя я и не ку​ря​щая, но вме​сте с ним хо​ди​ла на за​ня​тия, и очень мно​гое во мне из​ме​ни​лось, да​же не​ко​то​рые бо​лез​ни ис​чез​ли. А сын у ме​ня про​па​дал: его хо​те​ли опе​ри​ро​вать — ам​пу​ти​ро​вать но​гу. Спа​си​бо ака​де​ми​ку Уг​ло​ву, ко​то​рый ре​ко​мен​до​вал вна​ча​ле пой​ти на эти кур​сы...
С тех пор про​шло пол​го​да. Но​ги у сы​на бо​лят уже мень​ше, а на вче​раш​ней кон​суль​та​ции у хи​рур​га бы​ло ска​за​но, что опе​ра​цию де​лать не на​до.
Низ​ко вам кла​ня​юсь и мо​люсь Гос​по​ду на​ше​му Спа​си​те​лю, что​бы как мож​но боль​ше лю​дей при​кос​ну​лось к ва​шим чу​дес​ным, ис​це​ляю​щим за​ня​ти​ям.
Ва​ле​рия Ни​ки​тич​на Во​ло​со​ва,
мать 35-лет​не​го быв​ше​го ин​ва​ли​да.
Санкт-Пе​тер​бург, 1996 г.
ВМЕ​СТО ПО​СЛЕ​СЛО​ВИЯ
Ко​гда кни​га бы​ла под​го​тов​ле​на к пе​ча​ти и ти​по​гра​фия го​то​ва бы​ла к ее ти​ра​жи​ро​ва​нию, я вер​нул​ся из оче​ред​ной по​езд​ки по стра​не. Я встре​чал​ся с людь​ми во мно​гих го​ро​дах и се​лах, рас​ска​зы​вал о ра​бо​те на​ше​го со​дру​же​ст​ва «Оп​ти​ма​лист», от​ве​чал на мно​го​чис​лен​ные во​про​сы. И где бы я ни вы​сту​пал, вез​де на​хо​дил жи​вой от​клик.
Мне за​хо​те​лось до​пол​нить уже за​кон​чен​ную кни​гу све​жи​ми впе​чат​ле​ния​ми от этой по​езд​ки.
В Бе​ло​рус​сии на од​ной из встреч с людь​ми, вы​рвав​ши​ми​ся из ал​ко​голь​но-та​бач​но​го пле​на, ко мне по​до​шла жен​щи​на, ли​цо ко​то​рой вы​да​ва​ло не​дав​нюю та​баш​ни​цу. Од​на​ко гла​за ее из​лу​ча​ли ра​дость: ведь это бы​ла встре​ча с еди​но​мыш​лен​ни​ка​ми. Она по​до​шла ко мне, креп​ко по​жа​ла мои ру​ки и сквозь сле​зы про​из​нес​ла: «Гос​подь спо​до​бил ме​ня встре​тить​ся с ва​ми, так же, как и с жур​на​лом
, в ко​то​ром бы​ла опуб​ли​ко​ва​на ва​ша кни​га. Ведь я — му​че​ни​ца! С под​ро​ст​ко​во​го воз​рас​та как уце​пи​лась за си​га​ре​ту, так око​ло со​ро​ка лет и тя​ну​лась за ней».
Да​лее эта жен​щи​на рас​ска​за​ла, как, зай​дя в биб​лио​те​ку, ма​ши​наль​но ста​ла лис​тать пер​вый по​пав​ший​ся жур​нал, а это бы​ла «Ав​ро​ра», в ко​то​ром и на​ткну​лась на мою силь​но усе​чен​ную кни​гу, жур​наль​ный ва​ри​ант ко​то​рой на​зы​вал​ся «Семь дней и вся жизнь». Она са​ма на​го​во​ри​ла на маг​ни​то​фон ау​то-фик​са​ции и ста​ла ра​бо​тать с ка​ж​дой гла​вой (уро​ком), стро​го сле​дуя ме​то​ди​че​ской ре​ко​мен​да​ции. В те​че​ние се​ми ве​че​ров доб​ро​со​ве​ст​но про​чи​ты​ва​ла, как она вы​ра​зи​лась, «с ка​ран​да​шом» ка​ж​дый урок, а пе​ред сном вы​пол​ня​ла до​маш​нее за​да​ние.
Уже че​рез три дня она за​ме​ти​ла: тя​ги к са​мо​от​рав​ле​нию та​бач​ным ды​мом не ис​пы​ты​ва​ет, да и так на​зы​вае​мый «вкус» это​го ды​ма не при​но​сит бы​ло​го удов​ле​тво​ре​ния, на​обо​рот, он стал не​при​ят​ным.
«Вот так, — за​клю​чи​ла она свой рас​сказ, — я са​мо​стоя​тель​но убе​жа​ла из та​бач​но​го раб​ст​ва, а те​перь по​мо​гаю всем же​лаю​щим и не​же​лаю​щим стать сво​бод​ны​ми от та​бач​но​го пле​на людь​ми».
Это не един​ст​вен​ное та​кое об​ра​ще​ние. На мои за​ня​тия час​то при​хо​дят лю​ди, ко​то​рые с по​мо​щью да​же со​кра​щен​но​го жур​наль​но​го ва​ри​ан​та кни​ги су​ме​ли без​бо​лез​нен​но из​ба​вить​ся от не​от​вяз​ной при​выч​ки фильт​ро​вать свои​ми лег​ки​ми ядо​ви​тый дым си​га​рет и па​пи​рос. При​хо​дят не толь​ко по​бла​го​да​рить или взять ав​то​граф, но и по​пол​нить свои зна​ния по дан​ной про​бле​ме, что​бы луч​ше и до​ход​чи​вее са​мим про​во​дить кур​сы по из​бав​ле​нию от ал​ко​голь​но-та​бач​ной за​ви​си​мо​сти.
Вот стро​ки из пись​ма за​мес​ти​те​ля ди​рек​то​ра Вла​ди​мир​ской сред​ней шко​лы 25 Ва​лен​ти​ны Ми​хай​лов​ны По​по​вой: «...От​кры​лись воз​мож​но​сти для вве​де​ния но​вых пред​ме​тов. Я уже за​ло​жи​ла ва​лео​ло​гию на сле​дую​щий учеб​ный год в курс на​чаль​ной шко​лы. Бы​ло бы очень по​лез​но вве​сти ва​шу про​грам​му в этот курс. Не сек​рет: фор​ми​ро​ва​ние при​выч​ки к та​ба​ко​ку​ре​нию ча​ще все​го за​кла​ды​ва​ет​ся в дет​ском и под​ро​ст​ко​вом воз​рас​тах».
Ко​неч​но, та​кую про​грам​му я обя​за​тель​но вы​шлю, хо​тя это и не са​мый ра​ди​каль​ный путь ре​ше​ния про​бле​мы. Не​об​хо​ди​мо соз​да​вать учеб​ные цен​тры, в ко​то​рых го​то​ви​лись бы пре​по​да​ва​те​ли ва​лео​ло​гии, а про​ще — здо​ро​во​го об​раза жиз​ни, с обя​за​тель​ны​ми про​ти​во​ку​ри​тель​ны​ми, ан​ти​ал​ко​голь​ны​ми, про​ти​во-нар​ко​ти​че​ски​ми зна​ния​ми и прие​ма​ми или спо​со​ба​ми пре​дот​вра​ще​ния или да​же из​бав​ле​ния от всех этих ору​дий ис​треб​ле​ния лю​дей.
О том, что очень мно​гие лю​ди со​вер​шен​но не​гра​мот​ны в дан​ных во​про​сах, сви​де​тель​ст​ву​ет пись​мо Ва​ле​рия Ле​о​ни​до​ви​ча С.:
«Те​перь я по​нял, что все «таб​эксы», ан​ти​ни​ко​ти​но​вые пла​сты​ри, вся​кие нар​ко​де​лы и дру​гие пи​лю​ли, ко​то​рые так раз​рек​ла​ми​ро​ва​ны для от​вы​ка​ния от та​ба​ка или ал​ко​го​ля, — это вы​ка​чи​ва​ние де​нег из кар​ма​нов до​вер​чи​вых лю​дей. Дей​ст​ви​тель​но, ко​му бы не хо​те​лось по​лу​чить од​но​мо​мент​ный ре​зуль​тат! Про​гло​тил пи​лю​лю или вы​пил чай с нар​ко​де​лом или дру​гой тра​вой — и все, по​ря​док! Лег​ко​вер​ные лю​ди! Ведь ни​кто по​че​му-то не за​ду​мал​ся: как же с та​ки​ми-то чу​до​дей​ст​вен​ны​ми сна​добь​я​ми не от​рез​ви​ли, не из​ба​ви​ли от та​ба​ко​ку​ре​ния всю Рос​сию?!
Я сам так же му​чал​ся: пил вся​кие тра​вы и гло​тал рек​ла​ми​руе​мые пре​па​ра​ты, ко​лол​ся игол​ка​ми, пла​стырь при​клеи​вал, два​ж​ды ле​жал в кли​ни​ке, а все рав​но ря​дом все​гда бы​ла си​га​ре​та — стои​ло толь​ко ру​ку про​тя​нуть. А она — ру​ка — тя​ну​лась с за​вид​ным упор​ст​вом.
Не знаю, чем бы все это кон​чи​лось для ме​ня и мо​их де​тей — очень бо​лез​нен​ных де​воч​ки и маль​чи​ка (те​перь-то я знаю по​че​му!), не по​па​дись мне жур​нал с ва​шей кни​гой. С пер​вых же пред​ло​же​ний ва​ши уро​ки ме​ня це​ли​ком за​хва​ти​ли. Я ра​зы​скал ваш Центр и при​об​рел там кас​се​ту с ва​ши​ми ау​то​фик​са​ция​ми. За​бе​гая впе​ред, дол​жен ска​зать, что рас​слаб​ляю​щая му​зы​ка, ко​то​рая да​ет​ся на обо​рот​ной сто​ро​не, не толь​ко рас​сла​бить​ся по​мо​га​ет, но и снять раз​лич​ные бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния.
Семь за​ня​тий, ко​то​рые я про​вел сам с со​бой с по​мо​щью кни​ги и кас​се​ты, не толь​ко по​вер​ну​ли ме​ня к бес​та​баш​но​му об​ра​зу жиз​ни, но и яр​ко вы​све​ти​ли бес​пер​спек​тив​ность ле​че​ния лю​дей с по​мо​щью вся​ких ле​карств и сна​до​бий от та​бач​но-ал​ко​голь​ной за​ви​си​мо​сти. Я по​нял, что в цен​тре не​нор​маль​ных при​стра​стий (имен​но не​нор​маль​ных!) ле​жит пси​хо​ло​ги​че​ская за​про​грам​ми​ро​ван​ность соз​на​ния, ко​то​рую ни​ка​ки​ми пре​па​ра​та​ми и тра​ва​ми не унич​то​жить. Воз​мож​но, эти пи​лю​ли и по​мо​га​ют не​сколь​ко ути​шить, что ли, тя​гу к ку​ре​нию, но про​грам​му они не сни​ма​ют.
Та​кое по​ни​ма​ние, по​жа​луй, ста​ло са​мым глав​ным, что и под​виг​ло ме​ня не толь​ко от​ка​зать​ся (не бро​сить, а имен​но от​ка​зать​ся!) от са​мо​от​рав​ле​ния та​бач​ной га​до​стью, но и на​прочь вы​черк​нуть из сво​ей жиз​ни ал​ко​голь. Те​перь я по​нял: толь​ко сво​им тру​дом на​до за​ра​ба​ты​вать трез​вость во всем, как, впро​чем, и здо​ро​вье».
Очень про​стран​ное пись​мо! А поч​та еже​днев​но при​но​сит все но​вые и но​вые сви​де​тель​ст​ва об от​ка​зе лю​дей от та​бач​ной па​ко​сти. Хо​чу на​де​ять​ся на то, что с вы​хо​дом этой кни​ги жи​вая связь с ее чи​та​те​ля​ми не про​сто про​дол​жит​ся, но и уси​лит​ся.
И еще. Лю​ди до​б​рые, чи​та​те​ли до​ро​гие! Ес​ли в ва​шем го​ро​де, по​сел​ке, де​рев​не нет еще сво​его клу​ба «Оп​ти​ма​лист», обя​за​тель​но ор​га​ни​зуй​те его. Дви​же​ние оп​ти​ма​ли​стов к здо​ро​во​му, а зна​чит к трез​во​му, бес​та​баш​но​му об​ра​зу жиз​ни не​ос​та​но​ви​мо. Оно по​мо​жет вос​пи​тать ва​ших де​тей и вну​ков дос​той​ны​ми гра​ж​да​на​ми сво​его на​ро​да. Эта кни​га по​мо​жет вам.
Здрав​ст​вуй​те, лю​ди до​б​рые!
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Лю​ди до​б​рые!
А вы хо​те​ли бы об​рес​ти ду​шев​ный по​кой, ра​дость и взаи​мо​по​ни​ма​ние в се​мье, ос​во​бо​дить​ся от бо​лез​ней, от ко​то​рых без​ус​пеш​но ле​чи​тесь мно​го лет, на​все​гда рас​стать​ся с оч​ка​ми и кон​такт​ны​ми лин​за​ми, раз​лич​ны​ми глаз​ны​ми не​до​мо​га​ния​ми, пре​кра​тить от​рав​лять​ся та​бач​ным ды​мом, на​все​гда по​кон​чить с ал​ко​голь​ны​ми воз​лия​ния​ми, чув​ст​вуя се​бя при этом не «бе​лой во​ро​ной», а на​обо​рот — на​стоя​щим че​ло​ве​ком?
Оз​до​ро​ви​тель​ный центр Юрия Со​ко​ло​ва «Оп​ти​ма​лист» с го​тов​но​стью при​мет вас и ва​ших род​ст​вен​ни​ков и дру​зей на один из сво​их кур​сов (от 7 до 10 за​ня​тий в удоб​ное для вас вре​мя), где без ме​ди​ка​мен​тоз​ных воз​дей​ст​вий, иг​ло​ука​лы​ва​ния, ко​ди​ро​ва​ния и гип​но​за, но с га​ран​ти​ей опыт​ные спе​циа​ли​сты по​мо​гут из​ба​вить​ся от не​га​тив​ных яв​ле​ний, ме​шаю​щих, на ваш взгляд, ва​шей уче​бе, карь​е​ре, жиз​ни!
Вни​ма​нию тех, кто ре​шил са​мо​стоя​тель​но из​ба​вить​ся от та​бач​ной за​ви​си​мо​сти с по​мо​щью этой кни​ги! В на​шем Цен​тре вы мо​же​те при​об​ре​сти уни​каль​ную ау​дио​кас​се​ту с за​пи​сью му​зы​ки для рас​слаб​ле​ния, от​ды​ха, ме​ди​та​ций, а так​же с ау​то​фик​са​ция-ми ко всем се​ми за​ня​ти​ям са​мо​го ав​то​ра кни​ги.
Поч​то​вый ад​рес: 191187, Санкт-Пе​тер​бург, ул. Фур​ма​но​ва, 3.
Те​ле​фон: (812) 279-46-65.
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Юрий Со​ко​лов
«В свое вре​мя мне до​ве​лось са​мо​му из​ба​вить​ся от та​ба​ко​ку​ре​ния у Ген​на​дия Ан​д​рее​ви​ча Шич​ко, а мой «от​ра​ви​тель​ный стаж» дос​ти​гал то​гда 37 лет. Три​дцать семь лет я доб​ро​воль​но сжи​гал свой ор​га​низм в соб​ст​вен​ном кар​ман​ном кре​ма​то​рии, ко​то​рый ды​мил с ка​ж​дым го​дом все ча​ще и ча​ще.
Уже де​сять лет я ве​ду за​ня​тия по из​бав​ле​нию лю​дей от вред​ных при​вы​чек. Око​ло трех де​сят​ков ты​сяч слу​ша​те​лей за​кон​чи​ли мои кур​сы. И ни один — я под​чер​ки​ваю это осо​бо — ни один из них не ска​зал, что за​ня​тия ему не по​мог​ли.
Пред​стоя​щие семь дней, в те​че​ние ко​то​рых вы смо​же​те очи​стить соб​ст​вен​ное соз​на​ние от лож​ных пред​став​ле​ний о при​ро​де и дей​ст​вии та​ба​ко​ку​ре​ния, по​мо​гут вам от​ка​зать​ся от за​ня​тия, не​дос​той​но​го ци​ви​ли​зо​ван​но​го че​ло​ве​ка, — от​рав​ле​ния се​бя и ок​ру​жаю​щих та​бач​ным ды​мом».
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