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Лучшее лекарство
Когда-то президент Америки Бенджамин Франклин сказал: «Из всех лекарств лучшие – отдых и воздержание».
Когда мы слышим слово «воздержание», у многих из нас возникают неприятные эмоции, поскольку оно часто ассоциируется с ограничением свободы и всякого рода запретами, мешающими человеку насладиться всеми радостями жизни. Иногда люди после общения с врачом говорят: «Доктор, зачем тогда жить, если всего этого нельзя делать?» Такой поверхностный взгляд на вопрос воздержания мешает увидеть преимущества новой жизни, которая находится под контролем разума и воли. 
Воздержание помогает человеку достичь наибольшего развития во всех сферах жизни: физической, умственной и духовной. Оно служит залогом жизненного счастья, бодрости и, конечно же, хорошего здоровья. 

Воздержание – это умеренность в полезном и полный отказ от всего вредного. Противоположным понятием является невоздержание, зависимость. Невоздержание ведет к разрушению человеческого организма. Однако зависимость – это не только пристрастие к алкоголю, табаку или наркотикам. На сегодняшний день описано около 100 разновидностей зависимости, в частности неумеренность в еде, излишества в одежде, зависимость от компьютера, мобильного телефона, азартных игр, сексуальная и т. д. Любое желание, любое пристрастие, которое человек не способен контролировать, постепенно становится пагубной привычкой - зависимостью. Некоторые привычки мы получаем по наследству, но многие формируются уже в процессе нашей жизни, когда человек осознанно делает свой выбор.
Формирование той или иной привычки происходит в головном мозге человека, который является центром управления всего организма. Одними из наиболее значимых функций мозга являются мышление и воля. Их еще называют высшими силами. Разум дает возможность человеку правильно воспринимать окружающий мир, мыслить, делать определенные умозаключения и выводы. Воля позволяет исполнять намерения и контролировать внутренние побуждения и чувства. Воля способна руководить и управлять всеми функциями мозга, которые участвуют в формировании привычки.
Определенные отделы мозга отвечают за чувства и эмоции, которые называют низшими силами. Это аппетит, чувство удовольствия, гнева, интимное влечение и другие желания, присущие человеку. Низшие силы не являются плохими сами по себе, но они должны находиться под контролем высших сил – разума и воли. Если же все происходит наоборот, тогда постепенно формируется зависимость, от которой потом нелегко избавиться. 

Давайте рассмотрим, как взаимодействуют разум и воля в повседневной жизни и каким образом формируется привычка. Например, мы решили начать делать по утрам зарядку, завели будильник на 5:30. В назначенное время раздается сигнал, наш слуховой анализатор фиксирует звук, и мы пробуждаемся. В этот момент разум напоминает нам о принятом решении и говорит, что пора вставать. Чувства же говорят другое: под одеялом теплее и уютнее, при этом в теле ощущается приятное расслабление. Теперь дело за волей: как поступить? 
Есть два варианта. Первый: мы прислушиваемся к голосу разума, прикладываем силу воли, встаем, умываемся и выходим на улицу делать зарядку. Второй вариант: мы поддаемся приятному чувству сонливости, возможно, находим себе какое-то оправдание и, подчинив волю чувствам, протягиваем руку, чтобы выключить будильник.
Интересно, что каждый раз, когда мы принимаем решение и поступаем согласно сделанному нами выбору, наш мозг запоминает это действие, формируя «мозговую тропинку», по которой идти с каждым разом будет все легче и легче. Эта «тропинка» представляет собой дополнительные нервные связи, которые образуются между клетками головного мозга. Каждое наше решение и действие, даже мысли, повторяющиеся через определенное время, формируют «тропинки», которые становятся привычками и частью нашего характера. Если же какое-то время человек воздерживается, «мозговая тропинка» постепенно разрушается, и мы избавляемся от привычки.
Секрет победы над любой привычкой состоит в том, что у Бога есть сила, которая нам доступна. Если мы приложим свою волю и попросим Бога о помощи, то сможем преодолеть самые сильные влечения и пристрастия. В Библии есть прекрасный текст: «Не радуйся ради меня, неприятельница моя! хотя я упал, но встану; хотя я во мраке, но Господь свет для меня» (Мих. 7:8).
Вспоминается история одной женщины, которая 15 лет находилась в наркотической зависимости. Живя в подвалах и подворотнях, питаясь объедками из мусорных баков, лишенная права материнства, она через 15 лет такого жалкого существования ощутила желание измениться и снова жить нормальной жизнью. Она обратилась к Богу за помощью и уехала в деревню, чтобы быть дальше от соблазнов. И Господь ответил на ее просьбу, освободив от зависимости, которая была признана неизлечимой. Важно сознавать, что выход есть всегда. 

Однако далеко не всегда люди испытывают желание начать новую жизнь, иногда человек уживается с пагубной привычкой. Для того чтобы сделать первые шаги на пути к избавлению, необходима мотивация. Давайте рассмотрим, какими могут быть мотивы.
Здоровье. Люди, сознательно разрушающие свой организм, часто не думают, что в их жизни может произойти что-то серьезное. Но, как говорят хирурги-онкологи, 99 % курильщиков, после того как им устанавливают диагноз рака легких, бросают курить. Лучше не испытывать судьбу и не сокращать дни своей жизни.
Благотворное влияние. Если мы ведем здоровый образ жизни, это оказывает благотворное влияние на наших родных и друзей. Большинство людей желают членам своей семьи только счастья, но оно во многом зависит от наших поступков и привычек.
Материальное благополучие. Один человек с приличным стажем курения подсчитал, что если бы он не покупал сигареты, то на сэкономленные деньги он мог бы купить себе машину. Это побудило его избавиться от пагубной привычки. Не растрачивайте бесполезно свое имущество, но пользуйтесь им разумно. 

И последний, но наиболее важный мотив. Помните: вас любит Бог. Все, что происходит в вашей жизни, находит отражение в Его сострадательном сердце. Он не безразличен к вам и желает сделать вас счастливыми. Он желает жить в храме вашего тела. Пусть истина о том, что мы ценны для Бога, даст нам желание и силы для победы над самой сильной зависимостью.
Если у вас появилось желание избавиться от пагубной привычки, следует незамедлительно принять решение, с какого дня или часа вы от нее отказываетесь. Часто сделать это сложно, так как сама мысль о том, что теперь придется избегать чего-то приятного и излюбленного, становится невыносимой. Но сделать это необходимо. В момент принятия решения нам может быть трудно, какое-то время придется пострадать, испытывая душевный дискомфорт. Но так будет не всегда, постепенно пристрастие начнет ослабевать, пока совсем не потеряет свою силу.
В большинстве случаев избавляться от привычки нужно сразу, а не постепенно. При некоторых формах зависимости, например наркотической или алкогольной, человеку может потребоваться больше времени и квалифицированная медицинская помощь. Однако для большинства людей отказываться от привычки лучше сразу. Ведь каждый раз, когда человек повторяет привычное действие, головной мозг закрепляет его в виде «дорожки», которая зарастет только тогда, когда по ней перестанут ходить.
Когда маленький желудь дает росток, он постепенно пускает корни и становится все больше и больше, пока не превращается в могучее дерево – дуб. Нечто подобное наблюдается и в жизни человека, который некоторое время живет без старой привычки: происходят первые изменения, появляются ростки нового образа жизни и их слабенькие корни. С течением времени человек все больше укореняется в новых привычках и новом образе мышления, становясь при этом личностью с крепкой волей и способностью руководить своими желаниями. 
Однако как в начальный период роста, когда растение еще слабое и подвержено воздействию неблагоприятных погодных условий, о нем нужно тщательно заботиться, так и человеку, делающему первые шаги в новой жизни, важно избегать всего того, что может напоминать ему о старых привычках и пристрастиях. Поэтому старайтесь избегать того, что может напоминать вам о прошлом пристрастии.
Возможно, это общество людей или даже ваши друзья, с которыми вы раньше любили выпить алкоголь и провести время. Либо любимое кресло, в которое вы садились с чашечкой кофе и сигаретой. Избавьтесь от всего, что может подтолкнуть вас к старой привычке (сигареты, зажигалка, пепельница, коньяк, телевизор, Интернет). Удалите искушение из холодильника, шкафа, из дома, тогда оно не будет побуждать ваш разум подчиниться ему. Если мы не видим, не слышим, не обоняем или другим образом не ощущаем излюбленного, но пагубного для нас, тогда победа будет одержана быстрее.
Если же в вашем разуме через время возникнет побуждение или мысль как требование старой привычки, не дайте этой мысли развиться, переключите свое внимание на нечто положительное, сделайте то, что поможет отвлечься и развить правильную привычку. Поступайте так каждый раз, когда возникает желание, пока оно не уменьшится, а затем и вовсе не исчезнет.
Например, если у человека возникает желание закурить, ему нужно подумать о том, что уже за несколько часов или один день воздержания от этой привычки его легкие несколько очистились от смол и никотина. Теперь уже лучше работает сердце, организм освобождается от канцерогенных веществ. Можно принять контрастный или теплый душ, выпить 1-2 стакана воды, совершить прогулку или пробежку. 
Скажите себе: «Да, у меня есть сильное желание закурить (или сделать что-либо другое), но я не сделаю этого, и постепенно мое желание будет уменьшаться, нужно немного потерпеть». В первые дни, когда привычное желание не удовлетворяется, может появиться сильная раздражительность, нервозность, необъяснимая изменчивость настроения или искаженное восприятие окружающего мира. Но постепенно наш мозг привыкнет работать в новом режиме, старые пути будут забыты, человек научится получать радость из других источников. Произойдет как бы новое рождение. 
Часто у человека, борющегося с зависимостью, возникает пик нестерпимого желания вернуться к старой привычке. В этот момент важно помнить, что если вы переживете это, победа уже одержана. Если вам невообразимо тяжело сдерживать себя, значит, вы уже у цели. Пройдя через пик желания, вы станете настолько сильным, что сможете справиться со всеми последующими трудностями.
Когда Христос находился в Гефсиманском саду, решалась судьба всего мира. Человеческая природа Иисуса Христа содрогалась при мысли о предстоящих страданиях и унижении на кресте. Он принял вину за преступления всех людей, когда-либо живших на земле. Он ощущал, что Его единство с Отцом прервалось, и мысль о вечном разделении с Богом пугала и была невыносимой. На Его чистом и смиренном облике появился кровавый пот как следствие сильного внутреннего напряжения и борьбы. Но Иисус вышел победителем. В момент наибольших душевных мучений Он принял решение отдать Свою жизнь за грехи всего человечества. Когда Иисус принял решение, Ангел с Неба укрепил Его. 
Дорогие друзья, никогда не сдавайтесь, боритесь до конца, помощь придет обязательно, и победа будет одержана! Если же вы сорвались и вернулись к старой привычке, не отчаивайтесь: можно проиграть одну битву, но выиграть сражение. В конце концов мы ощутим радость свободной жизни, наполненной новым смыслом и новыми стремлениями.
