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Адз1наццаць 
спосабау 

умацавання духу 
пад ударам1 лёсу 

Вядучы рубрык1 — 
Л. А. Пергамсшичык, 

кандидат нсЬсалаг1чных навук 

Имеет значение не то, что с вами случается, 
а то, как вы это воспринимаете. 

Г. Селье 

У наш складаны час нялёгка навучыцца абараняць сябе ад нягод i 
крыуд. Як жа паднядца над "падарункамГ' лёсу, як пазбегнуць памы-
лак, як1я вядуць да сумных вышкау? Як захаваць сваю нервовую ci-
стэму, прайсц1 праз "метэарытны дождж" зняваг, здрадн1цтвау, страт i 
не згубщь жыццярадаснасщ, веры у людзей? Як ставщца да непрыем-
най шфармацьп, што pa6iu,b, нарэшце, з чужой злосцю? I u,i трэба да-
пускаць у сваю душу чужую злосць? 

На гэтыя пытанш мы паспрабуем дадь адказы, згрупаваушы ix у адз1-
наццаць правшау. 

П р а в д а першае: умацуйце свой дух натуральным'1 пакутамь а штуч-
ныя — выключыце! 

Кал1 у вас узнжла непрыемнасць, то спачатку трэба вызначыць яе 
паходжанне. Хвароба бл1зк1х, няшчасны выпадак, няудачы у справах — 
гэтыя непрыемнасщ народжаны прыродай, не залежаць ад вас, вашых 
намаганняу. Яны ужо здзейснш1ся, i не трэба рваць на сабе валасы — 
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— « и д 
, . . .рчцяриець — толыи тады можна 

—,. о i u j j i i аоо дзелавога TyniKa здольным да паунацэннага жыцця. 
Кал1 ж непрысмнасць народжана штучна i з'яуляецца вышкам чужога 

няправеднага жыцця, то не дапускайце яе да сваей душы. Няхай твой 
розум будзе напагатове i дакладна квал1ф1куе характар непрыемнасщ. 
Кал1 ты адмахваешея ад Myxi, 3a6ieaem камара, яю цябе yjcyciy, або 
змяю, што кшулася на цябе, дык не станеш мучыцца ад таго, што гэтыя 
стварэнш так цябе не любяць: звшяць над вухам i кусаюць. Табе ж не 
прыйдзе у галаву думка пакшуць жыццё з-за таго, што яны не прыз-
наюць цябе, такога добрага i справядгпвага. 

— Ахоувай сябе сам. 
— Кал1 чалавек-змяя л1чыць, што яму у таюм абл1ччы зручней зна-

ходзщца на зямл1, — гэта яго права, а можа, боль. 
— Гэта яго бяда, а не твая. 
— Нжол1 не бяры на свой рахунак учынк1 тых людзей, што жывуць 

няправедна. 
— Не хварэй чужым1 хваробамь Так1я хваробы, як здраднщтва, не-

разумнасць, гнюснасць, шжывасць, нараджаюцца сам1м чалавекам. Ён 
(а не ты) i павшен ix лжвщаваць. Несумленнасць — гэта грэх майго 
крыудзщеля, i таму ён павшен пакутаваць, а не я! Дык чаму ж мы так 
старанна пакутусм за шшых? Запомш гэтыя мудрыя словы: "Божа, дай 
мне цяршпвасщ вынесц1 тое, што я не магу змяшць, С1Л — змянщь тое, 
што магу, i розуму, каб не блытаць першае з друпм". 

П р а в д а другое: не спальвайце сённяшнюю энерпю, кал1 перажыва-
еце бяду м1нулую i бяду будучую, мяркуемую. 

Адчуванне таго, што кал1-небудзь здарыцца бяда, не пав1нна стацо 
неадчэпнай щэяй. Трывога аб будучым няшчасц1 пачне спальваць вашу 
стваральную энерпю. Гора павшна выконваць тую функцыю, якая 
прызначана яму прыродай, i не уплываць на ваша жыццё. Не пашы-
райце яго межы caMi. Гэта прывядзе да хваробы! 

Шкодныя i перажыванш аб тых няшчасцях, як1я ужо адбьшея. Гэта 
будзе азначаць, што вы жывяце у м^нулым. "Груз будучыш, прыбау-
лены да грузу мшулага, што вы узвальваеце на сябе у сучасны момант, 
прымушае спатыкацца на шляху нават самых моцных. 1залюйце буду-
чыню таксама герметычна, як i м!нулае... Будучыня у сучасным... Няма 
заутра. Дзень выратавання чалавека — сёння" (Ушьям Ослер). 

А вось парада святога 1аана Златавуста: "Самая лепшая карысць ад 
жыцця — пам1раць штодзённа". Сапрауды, гэта ж у нашых с1лах як 
мае быць пражыць адз1н дзень, сканцэнтраваць сябе на маленьюм ад-
рэзку жыцця, пачынаць ран1цай новы. 3 TaKix дзён i складваецца наша 
жыццё. 

П р а в д а трэцяе: ведайце свой тэмперамент, навучыцеся к'фаваць iM, 
каб адолець душэуны боль. 
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Велыш важна вызначыць тып свайго тэмпераменту. Рэакцыя на гора 
нярэдка залежыць ад яго. 

Халсрык (ад грэч. chole — жоуць). Энерпчны, схшьны да бурных 
эмацыянальных выбухау i рэзк1х змсн настрою. Цяжка спрауляецца з 
горам. У складаных атуацыях адчувае патрэбу у дапамозс сяброу, nci-
холага. 

Саювиик (ад лат. sanguis — кроу). Актыуны. Хутка адгукаецца на 
падзе^ яюя адбываюцца. Устойл1вы у бядзе. 

МелачхолЫ (ад грэч. melaina cholc — чорная жоуць). Вельм1 чулл1вы 
i уражл1вы. Схшьны да глыбоюх псражыванняу i лёгкараипмы. Неаб-
ходна дапамога пахолага у крытычных атуацыях. 

Флегматык (ад грэч. phlegma — сгизь). Спакойны, з устойшвым1 iMK-
ненням1 i настроем. Добра супращулясцца гору. 

Правда чацвёртае: у кожнай з'явы свае тэрмшы быцця, умейце цяр-
пець, праявще пакорл1васць — i вы знойдзеце радасць пераадолення. 

Памятайце: як i усе з'явы на свеце, гора мае пачатак, развщцё i ка-
нец. 

Пройдзе гора, за iM настане суцяшэнне. У гэтым свеце усё мае свой 
канец, хаця у час гора нам здаецца, што пакута бясконцая, нясцерп-
ная... Гэтае падмаюпвае уражанне нараджасцца таму, што уключаюц-
ца ахоуныя а л ы аргашзма, яюя тармозяць пах1чныя працэсы. У кроу 
выдзяляецца вялжая доза адрэналшу, яна i дае эфект цяжкай туп, па-
кут, яюя доуга не праходзяць. PbiKi Брэй расказвае: "Неяк ахапша мяне 
каханне да дзяучыны, якая была намнога старэйшая па узросце i да 
таго ж замужам. Мой аргашзм 3yciM адключыуся ад цвярозых разва-
жанняу i пачау велыт моцна пакутаваць! 

Сваё каханне я утойвау ад ycix i з ycix сш, што патрабавала вель 
зарнага душэунага напружання i немалога акцёрскага майстэрства! 

Кожную ранщу я прачынауся з адчуваннем жудаснай туп, якая 
стальным! пальцам! раздз!рала мне душу i сэрца. Я навучыуся насщь 
на твары маску жыццярадаснага чалавека! Я кожную paHiuy пачынау 
irpaub ролю вясёлага юнака, яю утойвае у душы мора болю! I самае 
щкавае, што я ведау аб бяссэнсавасщ узшкшага пачуцця. Я ведау, што 
яно асуджана! Але яно ж нарадзшася ва мне i разв!валася! 

Аднаму Богу было вядома, кал1 скончацца мукП i щ скончацца яны 
наогул? Вопыту у гэтай справс у мяне не было. 

Аднак зауважыу, што душэуны боль здымае ф1з1чная нагрузка. Я да 
знямоп працавау з ripaMi, гантэлями Аднойчы ранщай, пачаушы га-
лщца, сам сабе не паверыу: ва мне не было болю! Hi кроши! Hi грама! 
Няужо душэуныя пакуты могуць абарвацца вось так, адразу? У адну 
цудоуную paHiuy? Так! 

Цяпер я ведаю, што перажыванш такога роду могуць закончыцца 
раптоуна! 

Значыць, майму аргашзму быу неабходны менавгга таю тэрмш, каля 
двух месяцау, каб перахварэць закаханасцю!" 

(Закапчэнне будзе) 
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