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Когда много лет назад я впервые задался вопросом, почему одни и те же события одних людей ломают, а других раскрывают, у меня не было ни «алмазного скальпеля», ни языка, чтобы описать происходящее. Был только смутный опыт: пациенты в стационарах, люди в кризисах, собственные провалы и неожиданная способность некоторых из них – и нас – находить опору там, где, казалось, ее быть не может.
Западная психология дала ясные схемы, диагностические критерии, протоколы помощи. Буддийская традиция, особенно линия Наланды, дала другой дар: язык для описания того, что происходит внутри переживания, на уровне тонких движений ума. Когда эти две оптики наконец встретились в моей личной и профессиональной практике, стало очевидно: речь не о конкуренции подходов, а о возможности собрать целостную карту человеческого страдания и исцеления.
Эта книга родилась из нескольких источников: многолетней работы в помогающих профессиях, обучения буддийской психологии, диалогов с коллегами из медицины и психотерапии, а также из собственного опыта практики медитации – иногда вдохновляющего, а иногда предельно честного и трезвого. В ней нет обещаний «быстрых» просветлений и чудесных техник, которые навсегда избавят от боли. Есть другое обещание: если вы готовы смотреть на свой ум внимательно и системно, у вас появится инструмент, точный и тонкий, чтобы шаг за шагом изменять свои реакции и, как следствие, свою жизнь.
Название «Алмазный Скальпель» не про жесткость и не про насилие над собой. Алмаз – это метафора ясности: он не царапается тем, что к нему прикасается, а скальпель – метафора различающего знания, способного отделять факты от интерпретаций, первое страдание от второго и третьего, боль от порождаемой умом истории. Тибетская психология дает язык и методы, нейронаука – подтверждения и понимание механизмов. Вместе они превращаются в руководство по «хирургии ума», доступной обычному человеку, а не только монахам и ученым.
Вы не найдете здесь призывов «поверить». Каждый раздел устроен так, чтобы вы могли проверить сказанное на собственном опыте: через наблюдение, простые, но последовательные практики, через честный анализ своих автоматических паттернов. Эта книга не требует от вас стать буддистом, отказаться от терапии или таблеток, перестать быть скептиком. Напротив, здоровый скепсис – лучший союзник на этом пути.
Если вы держите эту книгу в руках, возможно, в вашей жизни уже достаточно боли, тревоги или выгорания, чтобы захотеть понять, что именно в вашей системе дает сбой. Возможно, вы специалист помогающей профессии и ищете язык, который позволил бы соединить эмпатию, научную строгость и глубину философского взгляда. А возможно, вы просто устали от ощущения, что живете «на автопилоте», и интуитивно чувствуете: так больше нельзя.
Эта книга написана для вас. Не как готовый ответ, а как приглашение к диалогу и эксперименту. Берите из нее то, что откликается. Спорьте с тем, что кажется странным. Пробуйте практики и наблюдайте за своим мозгом и сердцем как исследователь. В конечном счете, единственный настоящий учитель – это ваш собственный опыт, а единственный настоящий «алмазный скальпель» – это ваша способность смотреть прямо, не отворачиваясь.
Если после прочтения хотя бы один человек чуть мягче отнесется к своей боли, чуть яснее увидит свои автоматические реакции и сделает один свободный выбор там, где раньше действовал по инерции, – значит, эта книга написана не зря.
Введение. Анатомия страдания

Наш ум подобен старому хирургическому инструменту, который мы используем, не зная инструкции. Будда говорил о страдании (дукха) не как о наказании, а как о механической неисправности восприятия. Современная наука называет это «ошибкой прогнозирования» в коре головного мозга.
«Ум – предшественник всех состояний. Если говоришь или действуешь с загрязнённым умом, страдание следует за тобой, как колесо за копытом вола.» – Дхаммапада, 1
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Глава 1. Встреча Запада и Востока

«Буддизм и наука – это не две параллельные линии, которые никогда не пересекутся. Это два разных языка, описывающих одну и ту же реальность. Наука предлагает карту мозга, буддизм – путеводитель по уму».



В течение столетий западная психология и буддийская традиция существовали на разных полюсах человеческого познания. Западный врач в белом халате смотрел на мозг как на сложнейший механизм, набор нейронов и химических реакций, где сбой лечится таблеткой. Восточный созерцатель в темно-бордовой робе смотрел внутрь себя, видя ум как безграничный поток опыта, где страдание лечится мудростью.



Долгое время этот диалог напоминал разговор глухого с немым. Для западной науки медитация была чем-то средним между религиозным ритуалом и самовнушением. Для традиционных буддистов западная наука казалась материалистичной и поверхностной, игнорирующей саму суть сознания.



Однако в конце XX века произошел тектонический сдвиг. Мы стали свидетелями рождения новой дисциплины – созерцательной нейронауки. Эта глава – история о том, как скептицизм сменился любопытством, а лабораторные данные подтвердили то, о чем говорили сутры две с половиной тысячи лет назад.

1.1. История диалога: От мистики к лаборатории

Первые встречи Запада с буддизмом были окутаны романтическим туманом ориентализма. В XIX веке буддизм воспринимался либо как пессимистичная философия отрицания жизни, либо через призму теософской мистики. Психология Уильяма Джеймса и Карла Юнга начала нащупывать точки соприкосновения, но им не хватало эмпирических данных и живого носителя традиции, готового к открытому эксперименту.



Переломный момент наступил в 1987 году. В резиденции Далай-ламы в Дхарамсале (Индия) собралась небольшая группа людей, чтобы совершить невозможное – объединить современную науку и древнюю мудрость. Инициаторами выступили сам Далай-лама XIV, чилийский нейробиолог Франсиско Варела и американский бизнесмен Адам Энгл.



Так родился институт «Ум и жизнь» (Mind & Life Institute) – организация, которая стала мостом между двумя мирами.



Это не были вежливые дипломатические встречи. Это были жаркие дебаты. Далай-лама сразу поставил условие, которое шокировало многих традиционалистов:

«Если наука докажет, что какое-то утверждение буддизма ложно, буддизм должен будет измениться»



Этот подход открыл двери лабораторий для монахов.



Впервые в истории вопросы ставились ребром:



– Существует ли сознание без мозга?

– Что такое эмоция с точки зрения нейронов?

– Можно ли натренировать сострадание так же, как мы тренируем мышцы?

1.2. Далай-лама и Пол Экман: Анатомия деструктивности

Одной из самых знаковых встреч в рамках института «Ум и жизнь» стал диалог между Далай-ламой и Полом Экманом, выдающимся психологом, прототипом героя сериала «Обмани меня» (Lie to Me), исследователем микровыражений лица.



Экман был убежденным дарвинистом. Он полагал, что эмоции, даже такие как гнев, страх или отвращение, – это эволюционные адаптации, необходимые для выживания. Гнев помогает защищать границы, страх – избегать опасности. Идея о том, что от гнева можно избавиться полностью, казалась ему абсурдной и даже опасной.



Буддийская психология (в частности, система Лориг, описывающая виды ума) утверждает обратное. В классификации 51 ментального фактора есть группа, называемая kleshas (клеши) – омрачения или «яды» ума.



В ходе многочасовых дискуссий Экман и Далай-лама пришли к революционному выводу, который лег в основу книги «Emotional Awareness».



Ключевое различие:



– Западный взгляд: Эмоция деструктивна, если она неадекватна контексту (смех на похоронах) или чрезмерна по интенсивности (ярость вместо раздражения).



– Буддийский взгляд: Эмоция деструктивна, если она искажает восприятие реальности (viparyaya-jnana – ложное сознание). Гнев деструктивен всегда, потому что он проецирует на объект качества зла, которых в нем изначально нет, и лишает нас свободы выбора.

«В буддийской психологии нет термина „эмоция“ как такового. Есть ментальные факторы, которые окрашивают наше восприятие. Гнев – это не просто чувство, это ошибочная когнитивная установка, утверждающая, что источник моего страдания находится снаружи, в другом человеке».



Экман был поражен глубиной буддийской классификации. Он признал, что западная психология упустила возможность культивации эмоционального баланса (Emotional Balance). Результатом их сотрудничества стала программа C.E.B. (Cultivating Emotional Balance), объединившая методы современной психологии и медитативные практики для распознавания эмоциональных триггеров.

Притча: Охотник и Олень

В древних буддийских текстах есть притча о двух охотниках. Они охотят оленя в горах.



Первый охотник видит оленя и спрашивает: «Где эта твар, куда её бегом?» Охотник начинает гнаться. Неверные шаги на горной тропе, и охотник падает в расселину. Его гнев стоимость ему жизни.



Второй охотник видит оленя и спрашивает: «Где пищит мой стол? Как мне его поймать?» Он не гневается на оленя, он видит его как объект, как факт природы. Его охота логична, хладнокровна. Только второй охотник приносит добычу домой.



Смысл притчи: Гнев не улучшает нашу способность действовать. Он её затуманивает. Человек, который видит реальность без эмоционального искажения, всегда выигрывает.

1.3. Олимпийский чемпион по медитации

Самым убедительным доказательством того, что буддийские практики реально меняют физическую структуру мозга, стали исследования профессора Ричарда Дэвидсона в Университете Висконсин-Мэдисон.



В начале 2000-х годов в лабораторию Дэвидсона вошел Матье Рикар – французский молекулярный биолог, ставший буддийским монахом и ближайшим учеником Дилго Кьенце Ринпоче. Матье – один из самых опытных медитаторов в мире с более чем 60,000 часов медитативной практики.

Эксперимент

Матье поместили в томограф (фМРТ) и подключили к голове сетку из 256 сенсоров ЭЭГ. Задача была проста: по команде начать медитацию на безусловное сострадание (karuna), а затем переключиться в обычное состояние.

Результаты, которые сломали приборы

Когда Матье Рикар вошел в состояние глубокого сострадания, экраны мониторов в аппаратной вспыхнули активностью, которую ученые поначалу приняли за сбой оборудования.



1. Гамма-волны: Мозг обычно производит гамма-волны (частота 25—100 Гц) в моменты коротких вспышек инсайта, когда мы связываем разрозненные детали в единую картину (момент «Эврика!»). У обычного человека эта активность длится доли секунды.



2. Аномалия: Мозг монаха генерировал гамма-волны высокой амплитуды непрерывно. Активность в левой префронтальной коре (зоне, отвечающей за положительные эмоции и ощущение благополучия) превышала норму не на 10% и не на 50%.



Она была выше на 700—800% по сравнению с контрольной группой.



Это была не просто кратковременная вспышка. Это было устойчивое состояние, которое Дэвидсон сравнил с «постоянной готовностью бегуна на старте». Мозг Матье был физически иным.

«Мы обнаружили, что мозг опытного практика функционально и структурно отличается от мозга обычного человека. Это доказывает, что счастье – это не дар судьбы и не генетическая лотерея. Счастье – это навык. Такой же, как игра на скрипке или вождение автомобиля. Если вы тренируете нейронные сети, отвечающие за гнев и тревогу, вы станете мастером тревоги. Если вы тренируете сети сострадания, вы измените архитектуру своего мозга». – Ричард Дэвидсон



Таблица: Нейробиология счастья
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1.4. Выводы для нас

Этот эксперимент и деятельность института «Ум и жизнь» разрушили миф о том, что взрослый мозг статичен. Понятие нейропластичности стало мостом между Востоком и Западом.



– Тибетская медицина и учение Абхидхармы дают нам «софт» – программное обеспечение (техники работы с умом).



– Западная нейрофизиология показывает нам «хард» – как меняется железо (нейронные связи).



Мы не обречены на свои привычные реакции. Если мозг монаха может генерировать гамма-активность на 700% выше нормы, значит, и обычный человек, используя те же инструменты (пусть и в меньшем объеме), способен переписать свой внутренний код.



Но прежде чем начать «лечение», нам нужно провести точную диагностику. Согласно тибетской медицине и психологии, мы все относимся к разным типам конституции, и наши неврозы имеют специфическую «архитектуру».

Глава 2. Психотипы: ветер, желчь и слизь в офисе XXI века

«Болезни человека определяются его индивидуальностью. Непохожесть на других определяет его подверженность именно этим недугам». – Тибетская медицина, трактат «Чжуд-ши»



Офис. Понедельник, 8:30 утра. Три человека спешат на совещание

Первый – стройный парень с быстрым взглядом. Он прыгает по лестнице на две ступеньки, его ноты постоянно звучат – едва успевает что-то бормотать себе под нос, проверяет телефон, посмотрел на часы, забыл, что смотрел. К совещанию прибежит раньше, но забудет ноутбук.



Вторая – уверенная женщина в красивом костюме. Сильная походка, в глазах видна определенность, даже небольшая агрессивность. Она ненавидит опаздывать, ненавидит медленных людей, ненавидит, когда её решения оспаривают. Прибежит вовремя с полной боевой готовностью доказать свою правоту.



Третий – плотный мужчина среднего роста, округлое лицо. Он идет спокойно, не спешит. На совещание приходит ровно вовремя, держится уверенно, но как-то мягко. Он слушает больше, чем говорит. После совещания будет предлагать чай коллегам.



Если спросить эти трех людей: «Кто вы?» – они ответят о своей профессии, возрасте, семейном статусе. Но в тибетской медицине, которая изучает человека уже более 2500 лет, они получат совершенно другой ответ.



– Первый – человек Ветра (Рлунг)

– Вторая – человек Желчи (Мхрис-па)

– Третий – человек Слизи (Бад-кан)



И это не просто метафора. Это глубокая система, объясняющая не только различия в характерах и физиологии, но и то, почему каждый из них будет «ломаться» по-своему, почему у каждого своя уникальная дорога в невроз, депрессию и выгорание.

2.1. Три доши: Архитектура человека

В философской основе тибетской медицины лежит древняя буддийская идея о том, что Вселенная состоит из пяти первоэлементов: земли, воды, огня, воздуха и пространства. Человеческое тело – микрокосм этой Вселенной, и в нем эти элементы конденсируются в три жизненные основы, или доши: Ветер, Желчь и Слизь.



Доша (doshas, nyespa – буквально «виновник» или «нарушитель») – это не просто физические вещества. Это фундаментальные энергетические принципы, которые управляют всеми функциями организма и психики. Когда доши находятся в равновесии, человек здоров и счастлив. Когда нарушается баланс, начинается болезнь.



Интересно отметить, что эта система соответствует западным классификациям темпераментов:



– Типология Гиппократа и Галена (холерик, сангвиник, флегматик, меланхолик)

– Типология Шелдона (эндоморф, мезоморф, эктоморф)

– Типы конституции современной психосоматической медицины



Практически совпадают с типологией Шелдона (эндоморф, мезоморф, эктоморф) и с типами конституции тибетской медицины.



Но есть существенное отличие. Западная психология говорит: вот такой ты родился, с этим живи. Тибетская медицина говорит: вот твоя архитектура, вот твои слабые точки, вот чем ты болеешь, и вот как это исправлять.

2.2. Человек-Ветер: Творец с задергивающимися нервами

Физические характеристики

Если вы видите человека, который:



– Худой, сухощавый или высокий и сутулый

– Худая кожа, часто сухая (дерматит, шелушение)

– Волосы тонкие, вьющиеся, иногда редкие

– Холодные руки и ноги, мерзнет на сквозняке

– Быстрый метаболизм (может съесть три пирога и остаться худым)

– Неусидчив, постоянно что-то делает, крутится



Это человек Ветра. Причем в чистом виде (что редко).



В трактате «Чжуд-ши» сказано:

«Люди ветра сутулы, сухощавы, бледны, многословны, при движениях слышен хруст суставов, они недолговечны»



Психические характеристики

Но главное – это психика. Люди Ветра – это творцы, инноваторы, люди идей. Они живут на повышенной скорости:



– Быстрый ум, множественный фокус внимания. Человек Ветра может одновременно думать о трех проектах, придумывает новые идеи каждый час.



– Творческость и интуиция. Ветер связан с движением, изменением, поэтому люди этого типа видят возможности там, где другие видят препятствия.



– Импульсивность. Горячая голова, порывистость. Может поссориться и забыть, почему.



– Быстрая речь. Говорит как ручей, часто перебивает, прыгает с темы на тему.



– Разновозбудимость и легкость входа в стрессовое состояние.



Символ Ветра в буддийской иконографии – петух. Петух кричит на рассвете, постоянно в движении, взмахивает крыльями, вскрывает хвост. Это идеальный образ человека Ветра.



Профессиональный портрет: «Креативный лидер в хаосе»

На работе человек Ветра часто занимает позиции:



– Стартап-основатель – потому что может рисковать и видит новые возможности

– Маркетолог, дизайнер, копирайтер – потому что креативен

– Журналист, учитель с нестандартным подходом

– Консультант – быстро разбирается в ситуациях



Проблема в том, что он редко доводит дело до конца. Увлекся идеей, реализовал половину, потом вскочил на новую идею. Его энергия разбросана.


2.3. Человек-Желчь: Амбициозный воин

Физические характеристики

– Среднего роста и телосложения, атлетичное, мускулистое

– Кожа с желтоватым, медным или красноватым оттенком

– Волосы жесткие, часто рыжеватые, быстро седеют

– Руки и ноги всегда теплые, даже жаркие

– Острый, пронизывающий взгляд

– Сильная воля и решительность



Трактат говорит:

«Люди желчи сильны и выносливы, имеют развитые мышцы»



Это не обязательно спортсмены, но физическое тело у них плотное, энергичное.



Психические характеристики

Желчь образуется из элементов огня и воды. Огонь дает жар, амбицию, энергию преобразования. Вода дает направленность, целеустремленность.



– Лидерство, доминантность. Человек Желчи не может не быть лидером. Если его поставить в команду, он будет пытаться взять руководство.



– Амбициозность. Хочет власти, денег, признания. И получает, потому что настойчив.



– Логичность и аналитичность. Если человек Ветра видит множество путей, то человек Желчи видит один, правильный путь и идет по нему, давя на препятствия.



– Гнев как основной аффект. Буддийская психология говорит, что Желчь порождается гневом (dosa, dzodrza). Это не значит, что человек Желчи постоянно в гневе. Это значит, что гневу он подвержен легко, и гнев у него интенсивный.



– Нетерпение. Ненавидит медлительность, лень, неэффективность других людей.



Символ Желчи – лев. Сильный, мощный, царственный, но готовый в любой момент спрыгнуть и разорвать врага.

Профессиональный портрет: «Революционер и боец»

На работе человек Желчи занимает позиции:



– Руководитель отдела, генеральный директор, совладелец

– Хирург, кардиолог – профессии, требующие решительности

– Генерал-директор, бизнесмен

– Спортсмен, тренер



Человек Желчи добивается результатов. Проблема в том, что он часто жертвует отношениями ради результата. Давит людей, создает напряженную атмосферу, сгорает быстрее других.

2.4. Человек-Слизь: Стабилизатор и хранитель

Физические характеристики

– Крупное, плотное телосложение (но не обязательно толстый – часто просто костистый и мощный)

– Гладкая, мягкая, часто светлая кожа

– Волосы толстые, мягкие, обычно темные, медленно седеют

– Теплые, влажные руки

– Спокойный, ясный взгляд

– Медленный метаболизм – медленно ест, медленно переваривает, часто полнеет



Трактат:

«Люди слизи плотные и тяжелые, обладают медленным обменом веществ, очень выносливы»



Психические характеристики

Слизь образуется из элементов земли и воды. Земля дает стабильность, неподвижность. Вода дает мягкость, гибкость.



– Спокойствие и стабильность. Человек Слизи – это опора, якорь в буре. На него можно положиться.



– Консервативность. Ему трудно меняться, трудно принимать новое. Его девиз: «Если работает, не трогай».



– Логичность, но медлительная. Долго думает, но решение принимает обоснованное.



– Любовь к гармонии и избежание конфликтов. Если возможно, уходит от конфликта, согласится с другой позицией, лишь бы было спокойно.



– Привязанность. К людям, к местам, к вещам. Долго расстается с прошлым.



– Чувствительность. Не демонстрирует эмоции, но внутри может быть ранимым.



Символ Слизи – слон. Огромный, мощный, спокойный, но если рассердить – очень опасный. Живет в стаде, привязан к своей семье.



Профессиональный портрет: «Умиротворитель и хранитель»

На работе человек Слизи занимает позиции:



– Главный бухгалтер, финансовый директор – профессии, требующие стабильности

– Учитель начальных классов, воспитатель, медсестра – помогающие профессии

– Администратор, секретарь

– Мастер, инженер – работа, требующая внимания к деталям



Человек Слизи создает стабильность. Проблема в том, что он может стать инертным, консервативным, закосневшим, неспособным измениться.

2.5. Таблица: Сравнение трех типов

[image: ]

2.6. Дисбаланс: Как ломается каждый тип

Здоровье в тибетской медицине – это не просто отсутствие болезни. Это динамическое равновесие трех дош, при котором каждая находится в гармонии с другими. Но в современной жизни это равновесие нарушается. Причины разные для каждого типа.

2.6.1. Возмущение ветра: От креатива к ипохондрии

Главная причина расстройства Ветра в тибетской медицине – страсти (любовная страсть, игромания, карьерные амбиции) и психический стресс.




Представьте: Ветер уже по природе подвижный и нестабильный. Если человек Ветра попадает в ситуацию высокого стресса (срочный проект, конфликт в коллективе, личная травма), его нервная система входит в Ян-возбуждение (гиперактивность).




На этом этапе он:




– Спит 3—4 часа, вскакивает в 3 ночи с идеями

– Говорит очень быстро, его едва понять

– Прыгает с дела на дело, ничего не доводит до конца

– Чувствует внутреннюю дрожь, озноб

– Страдает от ипохондрии – у него болит то сердце, то почки. Он уверен, что у него рак.




Это состояние называется Ян-возмущение Ветра. На языке современной психологии это генерализованное тревожное расстройство (ГТР) или начало панического расстройства.




Цикл развития невроза у человека Ветра:




– Стресс (срок, конфликт, потеря)

– Гиперактивность Ветра (беспокойство, бессонница, спешка)

– Истощение нервной системы (если стресс не прекращается)

– Инь-упадок Ветра (депрессия, апатия, физическое истощение)




В глубокой депрессии человек Ветра становится противоположностью самому себе: не может встать с постели, не может принять даже простое решение, парализован страхом.


2.6.2. Возмущение желчи: От лидера к тирану и выгоранию

Человек Желчи уже горяч по природе. Если он попадает в ситуацию, где его амбиции фрустрируются, где его не слушают, где он теряет контроль, то Желчь начинает «кипеть».



Главные причины возмущения Желчи:



– Фрустрация амбиций (не прошел на повышение, потерял авторитет)

– Внешний контроль (босс давит, не дает принимать решения)

– Неправедность и несправедливость (несправедливое распределение ресурсов)

– Невозможность достичь цели (цель слишком далеко, или пути неэффективны)



На этом этапе человек Желчи:



– Становится раздражительным. Срывается на мелочах, кричит на людей.

– Агрессивен. Может быть психически или физически агрессивен.

– Мышечное напряжение. Спешит, торопится, его тело в постоянном тонусе.

– Бессонница (но не как у Ветра – это физическое возбуждение).

– Проблемы с пищеварением – изжога, гастрит, язва.

– Повышенное давление, головные боли.



Это состояние называется Ян-возмущение Желчи. В современной психологии это синдром эмоционального выгорания (burnout) типа А, или тип А поведения.



Цикл развития выгорания у человека Желчи:



– Амбициозный проект (я создам лучший отдел в компании!)

– Интенсивный труд, давление, контроль (работает по 12 часов)

– Раздражение и гнев (люди не оправдывают ожиданий)

– Физическое истощение (язва, гипертония, инфаркт)

2.6.3. Возмущение слизи: От опоры к застою и отчаянию

Человек Слизи устойчив к стрессу. Он может вынести много. Но если стресс длительный и связан с потерей смысла, монотонностью, безвыходностью – Слизь приходит в движение, но движение вялое, «проседающее».



Главные причины возмущения Слизи:



– Монотонность и отсутствие смысла (каждый день одно и то же)

– Потеря опоры (развод, смерть близкого, потеря работы)

– Подавленность (человека постоянно критикуют, унижают)

– Переедание и недостаток движения



На этом этапе человек Слизи:



– Становится апатичным. Ему ничего не хочется.

– Депрессивен. Пассивная, «черная» депрессия. Человек сидит в темной комнате и ничего не чувствует.

– Полнеет. Нарушается метаболизм, он заедает свою печаль.

– Спит много, но усталость не проходит.

– Суставные боли, отеки.

– Чувствует себя бесполезным.



Это состояние называется Инь-упадок Слизи. В современной психологии это депрессия с ангедонией (неспособность испытывать удовольствие).



Цикл развития депрессии у человека Слизи:



– Рутина и монотонность (одна и та же работа год за годом)

– Потеря смысла (зачем я это делаю?)

– Апатия и инертность (не хочу ничего делать)

– Полный отказ от жизни (может вести к суицидальным мыслям)



Опасность депрессии у человека Слизи в том, что она незаметна. Человек не кричит, не борется – просто медленно угасает.

Практическое упражнение: Определите свой тип

Отметьте верные утверждения (ваш доминирующий тип получит больше всего отметок):

ВЕТЕР (Рлунг):



– ☐ Я от природы худой/худая

– ☐ Мне трудно сидеть на месте

– ☐ Я говорю быстро и много

– ☐ У меня часто холодные руки и ноги

– ☐ Я креативный и быстро придумываю идеи

– ☐ Я люблю перемены и новое

– ☐ Я часто беспокоюсь и тревожу



ЖЕЛЧЬ (Мхрис-па):



– ☐ Я люблю быть лидером
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