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Алкоголь

Алкоголь — это стандартная социальная технология цивилизации, предназначенная для изменения сознания. Он неотъемлемо связан с ритуалами, праздниками, укреплением связей и церемониями во всех культурах и эпохах. Бокал вина символизирует переходный этап. Совместное распитие спиртного сглаживает дистанцию между незнакомыми людьми. Алкоголь настолько укоренился в культуре, что его отсутствие воспринимается как аскетизм, а наличие — как проявление цивилизованности. Это первый уровень: антропологическая реальность, согласно которой алкоголь — ни пороки, ни добродетель, а вещество, которое движет событиями.

Второй уровень — физиологический. Алкоголь является депрессантом нервной системы — токсином, который печень должна метаболизировать. Он повреждает клетки. Он нарушает сон. Он повышает риск рака. Он разрушает барьер кишечника. Он усиливает воспаление. Он вытесняет питательные вещества. Он затуманивает мозг. Это не моральные утверждения. Это биологические факты, подобно тому, что вода при температуре 100 °C вызывает ожоги. Организм способен перерабатывать алкоголь, но только до определенной степени. Безопасного порога не существует, есть только степени вреда.

Третий аспект — экзистенциальный. Алкоголь сужает диапазон сознания — незначительно при одной рюмке, значительно при частом употреблении. Он сужает сознание, а не расширяет его. Эйфория реальна, но она достигается за счет подавления тех частей нервной системы, которые генерируют дискомфорт, сомнения и трение с реальностью. В этом смысле алкоголь работает. Он обменивает присутствие на оцепенение, ясность на облегчение, а при повторном употреблении — способность к подлинным чувствам на плоскость ангедонии.

Эти три уровня не противоречат друг другу. Они сосуществуют. Читатель может быть сознательным человеком, который ценит место алкоголя в культуре, понимает химию вреда и, тем не менее, делает свой выбор — или выбирает иначе. Но лучший выбор — это выбор, сделанный с ясным пониманием того, что на самом деле представляет собой алкоголь и какова его цена.


Физиологическая реальность

Алкоголь — этанол — представляет собой небольшую органическую молекулу, которая легко проникает через гематоэнцефалический барьер и растворяется в клеточных мембранах по всему телу. Он метаболизируется в основном печенью посредством двухступенчатого процесса окисления, в ходе которого образуется ацетальдегид — токсичное промежуточное соединение — перед окончательным превращением в ацетат. Этот процесс генерирует активные формы кислорода — свободные радикалы, которые повреждают клеточную ДНК и белки. Это не является побочным эффектом употребления алкоголя; это лежит в основе того, как действует алкоголь.

Способность печени перерабатывать алкоголь ограничена и может быть индуцирована. Человек, который регулярно пьет, тренирует свою печень метаболизировать алкоголь быстрее, что для многих ощущается как повышенная толерантность. Но это имеет свою цену: ферменты, активация которых происходит для переработки алкоголя, также ускоряют выработку вредных метаболитов, еще больше усиливая окислительный стресс. Длительное употребление алкоголя в больших количествах систематически повреждает клетки печени, приводя к воспалению, фиброзу и, в конечном итоге, циррозу — необратимому рубцеванию органа.

Но печень — не единственная ткань, которая страдает. Алкоголь повышает проницаемость кишечника — то, что в интегративной медицине называют «синдромом проницаемого кишечника». Слизистая оболочка кишечника становится более проницаемой для крупных молекул и бактериальных липополисахаридов (эндотоксинов), которые вызывают системное воспаление. Это не теория: транслокация липополисахаридов из кишечника связана с метаболическими заболеваниями, заболеваниями печени и аутоиммунными состояниями. Алкоголь также нарушает микробиом — сообщество бактерий, которые поддерживают пищеварение, иммунную функцию и синтез определенных витаминов. Один вечер обильного употребления алкоголя может нарушить этот баланс на несколько недель.

Влияние алкоголя на сон глубоко и недооценивается. Хотя алкоголь сначала успокаивает — он подавляет ретикулярную активирующую систему — он резко нарушает архитектуру сна. Он подавляет фазу быстрого сна, во время которой мозг консолидирует память и эмоции, очищает организм от метаболических отходов и восстанавливает эмоциональное равновесие. Он фрагментирует сон частыми микропробуждениями. Результатом становится мозг с похмельем: человек чувствует себя отдохнувшим в течение нескольких часов, но просыпается с ухудшенными когнитивными способностями. При регулярном употреблении это становится новой нормой — нервная система адаптируется к постоянным нарушениям, и человек уже не осознает, насколько ухудшился его сон.

Алкоголь нарушает гормональный баланс. Он снижает уровень тестостерона (как у мужчин, так и у женщин) и повышает уровень эстрогена. Он повышает уровень кортизола, гормона стресса, особенно во второй половине сна, когда организм должен восстанавливаться. Он подавляет гормон роста, ответственный за восстановление и регенерацию тканей. Со временем эта гормональная цепочка — пониженный тестостерон, повышенный кортизол, нарушенный гормон роста — проявляется в виде усталости, замедления обмена веществ, подавления иммунной функции и ускоренного старения.

Канцерогенный эффект зависит от дозы, но он реальный. Алкоголь повышает риск рака груди, колоректального рака, рака печени и других злокачественных новообразований. Механизм включает как прямую токсичность ацетальдегида (который повреждает ДНК), так и хроническое воспаление и окислительный стресс, которые вызывает алкоголь. Физиологически «безопасного» количества не существует.



Алкоголь и «Колесо здоровья» (Очищение)

В рамках «Колеса здоровья» «Очищение» (Очищение) — это спица, которая отвечает за то, что накапливается в организме и должно быть выведено — токсины, паразиты, продукты обмена веществ, отходы современной жизни. Алкоголь противодействует очищению. Он увеличивает токсическую нагрузку, а не уменьшает ее. Каждая молекула алкоголя, которую перерабатывает печень, вызывает окислительный стресс и усугубляет нагрузку на организм. Он блокирует активацию ферментов детоксикации фазы 2 — механизмов, с помощью которых организм выводит другие токсины. Он ухудшает «сон» — период, когда глимфатическая система (система очистки мозга от отходов) работает наиболее интенсивно.

Для человека, серьезно занимающегося восстановлением здоровья, алкоголь — не просто нейтральный фактор. Он активно подрывает процесс очищения. Человек может оптимизировать все остальные составляющие «Колеса здоровья» — сон, движение, питание, прием добавок — а затем употреблять алкоголь три раза в неделю, и именно алкоголь станет ограничивающим фактором в его выздоровлении. Монитор (центр «Здоровье») покажет это: энергия стагнирует, воспаление не проходит, качество сна так и не восстанавливается полностью, ясность мышления так и не стабилизируется полностью.

Это не морализаторство. Это структурный анализ. Очищение и употребление алкоголя — это противоположные векторы. Практикующий может выбрать алкоголь, но не может одновременно честно стремиться к очищению.



Реестр присутствия: алкоголь как средство, снижающее уровень сознания

Алкоголь подавляет «Присутствие» (регистр присутствия). Это его самая глубокая цена, которую труднее всего увидеть, находясь под его влиянием.

Присутствие — это способность осознавать то, что происходит на самом деле, момент за моментом, без шума навязчивых мыслей или эмоциональной реактивности. Это — чистое пространство самого сознания. Алкоголь отдаляет практикующего от этого пространства в зависимости от дозы. Небольшой бокал может смягчить социальную тревогу настолько, что станет возможным подлинное общение — это правда. Но он достигает этого за счет подавления тех частей нервной системы, которые и генерируют эту тревогу. Цена за это — снижение чувствительности ко всему спектру сознания. То, что ощущается как расслабление, на самом деле является сужением.

При повторном употреблении нервная система адаптируется. Человек выстраивает новую базовую линию, где суженное состояние кажется нормальным. Тонкие повреждения восприятия — слегка сниженная способность чувствовать энергию, слегка сглаженный эмоциональный диапазон, слегка замедленные рефлексы внимания — становятся невидимыми. Человек не осознает, сколько он потерял, пока не перестанет пить на достаточное время, чтобы его нервная система восстановилась и он смог почувствовать разницу.

Чрезмерное употребление алкоголя приводит к чему-то более серьезному: оно атрофирует способность к подлинным чувствам. Человек становится анедоническим — способность испытывать радость, печаль, любовь, трепет без химического вмешательства алкоголя исчезает. Ему нужен алкоголь не потому, что он больше не дает ему хорошего самочувствия, а потому, что без него он почти ничего не чувствует. Это не моральный провал. Это адаптация нервной системы к хроническому химическому подавлению.

Для человека, даже начинающего следовать путем гармонистов — путем «Присутствие», «Dharma», путем развития сознания — алкоголь становится все более несовместимым с его целью. Этот путь требует ясности. Алкоголь затуманивает. Этот путь требует чувствительности к тонким измерениям энергии и эмоций. Алкоголь притупляет. Этот путь требует способности перерабатывать опыт и эмоции в реальном времени. Алкоголь откладывает и ошеломляет.

Все это не означает, что практикующий гармонист должен воздерживаться. Некоторые традиции, в частности определенные проявления авраамических учений, почитают вино в церемониях. Важен осознанный выбор — понимание того, чем вы жертвуете и почему. Многие практикующие обнаруживают, что по мере углубления их «присутствия» (медитация) их отношение к алкоголю естественным образом меняется. Измененное состояние, которое дает алкоголь, становится менее интересным, менее необходимым. Неизмененное состояние углубленного «присутствия» становится более привлекательным.



Культурные переговоры

Для многих людей алкоголь вплетен в социальную ткань. Семейные торжества сопровождаются вином. Профессиональные связи завязываются за бокалом вина. Романтические свидания сопровождаются алкоголем. Человек, полностью отказывающийся от алкоголя, часто воспринимается либо как религиозный фанатик, либо как человек, выздоравливающий от зависимости, либо как человек, делающий заявление о своем здоровье, которое другие могут интерпретировать как осуждение.

Это реальные переговоры, а не теоретическая проблема. Подход гармонистов не требует воздержания как добродетели. Алкоголь — это не зло, это инструмент, имеющий свои издержки, которые каждый человек должен взвесить. Но взвешивать нужно осознанно.

Некоторые правила: употребляйте только на важных собраниях, а не по привычке. Употребляйте только в тех формах, которые вам действительно нравятся, а не потому, что это доступно. Знайте свой собственный порог — сколько алкоголя на самом деле меняет ваше состояние и сказывается на сне и восстановлении? У некоторых людей алкоголь усваивается эффективно, и они быстро приходят в норму. У других последствия сохраняются в течение нескольких дней. Отслеживайте свои собственные данные. Один бокал может стоить человеку с эффективной работой печени четыре часа качественного сна и снижение энергии на два балла на следующий день. Для того, чей организм восстанавливается медленно, это может стоить двух дней сниженной ясности мышления.

Ключевым шагом является отказ от отношения к алкоголю как к норме — к чему-то, что делают «все» и что требует оправдания только в случае отказа. Вместо этого относитесь к нему как к факультативному веществу, которым он на самом деле и является, и обратите внимание на то, как вы себя чувствуете при этом выборе. Пьет ли человек потому, что хочет, или потому, что ему неудобно не пить? Требует ли собрание алкоголя, или человеку нужен алкоголь, чтобы пережить это собрание?



Суверенная альтернатива

Статья в журнале «Присутствие» называет энтеогены (энтеогены) катализаторами расширения сознания — священные растительные лекарства, используемые в церемониях для раскрытия измерений сознания, которые постепенно раскрываются в ходе базовой практики. Вот в чем заключается существенное различие: алкоголь снижает уровень сознания; настоящие энтеогены (при правильном настрое, обстановке и церемонии) могут катализировать расширение сознания в сторону измерений, обычно недоступных.

Но это различие имеет значение только для тех, кто намеревается стремиться к расширению сознания. Для человека, просто ищущего облегчения от социального напряжения или приятной эйфории от выпивки, энтеогены не являются ни уместными, ни подходящими. Это сравнение не предназначено для того, чтобы порицать употребление алкоголя, а для того, чтобы назвать то, что на самом деле доступно человеку, серьезно относящемуся к пути Гармониста. Если цель — оцепенение или социальная непринужденность, алкоголь работает. Если цель — расширение сознания или духовное развитие, алкоголь структурно не соответствует этой цели.



Вопрос практикующего

Вопрос для практикующего гармониста заключается не в том, категорически ли запрещен алкоголь. Он заключается в следующем: осознаю ли я, какой ценой обходится это вещество? Делаю ли я подлинный выбор или следую по инерции? Соответствует ли мое употребление моему заявленному намерению идти по пути гармонистов (Гармония)?

Для многих людей ответ на эти вопросы достаточно проясняет ситуацию. Переход от бессознательного привычного употребления к осознанному выбору часто означает, что употребление резко сокращается или прекращается. Не потому, что это неправильно, а потому, что это больше не имеет смысла.

Для других алкоголь остается частью их жизни — реже, в определенных ситуациях, при осознанном признании того, что они ценят его эффекты настолько, что готовы платить за это. Это тоже является обоснованным выбором, сделанным осознанно.

Что не является устойчивым, так это бессознательное употребление в сочетании с заявлением о приверженности принципам «Колесо присутствия» и «Колесо Гармонии». Эти два принципа несовместимы при определенной частоте потребления. Принцип «Наблюдение» сделает это очевидным. Практикующий не может скрыться от своих собственных данных.
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