Саманта Броди

Выбросите список дел! Как избавиться от стресса за 4 шага



Посвящается Джулиану, моему маленькому и не по годам мудрому сыну, который всегда знает, что сказать, чтобы помочь мне увидеть свет в конце туннеля.



«Я никогда не говорил тебе, что жизнь будет легкой».

Мой папа, ГОВАРД БРОДИ (1931–2016)
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Эта книга не заменяет рекомендаций врачей, экспертов в области психического здоровья или других специалистов, предоставляющих медицинские услуги. Скорее наоборот – она дает информацию, которая поможет читателю сотрудничать с врачами, экспертами в области психического здоровья или другими специалистами, предоставляющими медицинские услуги, в совместном движении к оптимальному самоощущению. Советуем читателям внимательно изучить изложенные в ней идеи и обратиться за советом к специалисту, прежде чем начать их использовать.

Некоторые имена и персональные данные были изменены в целях защиты частной жизни людей.

Отзывы о книге «Выбросите список дел!»
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«Эта книга изменит вашу жизнь. Более того, она поможет вам спасти ее. Доктор Саманта Броди мотивирует и вдохновляет вас, позволяя понять, чего вы действительно хотите, чтобы сделать оптимальный выбор. Это необходимо, если вы готовы проявить заботу о себе».

Александра Джемисон, автор книги «Женщины, еда, желания», одна из создателей фильма «Двойная порция» (Super Size Me)

«Книга “Выбросите список дел!” легко читается и выполняет три важные функции. Во-первых, она дает вам новое понимание, почему вы находитесь в состоянии стресса. Далее она помогает осознать, чего вы на самом деле хотите. И наконец, книга учит принимать активные решения и совершать простые перемены, которые позволяют воплощать их в жизнь. Прочитайте эту книгу, когда будете готовы к переменам!»

Крис Гильбо,
автор книг «Подработка» и «Счастье достижения цели»

«Советы доктора Саманты Броди – продуманное руководство к действию, позволяющее изменить жизнь к лучшему. Эти советы помогают справляться с давлением со стороны общества, учитывая, что современная мораль требует от человека постоянно быть занятым общественно полезными делами. Доктор Броди предлагает способы найти источник ощущения, как будто тебя накрыло с головой. Затем автор помогает читателю разработать собственный план действий, показывая, что можно шаг за шагом двигаться от стрессового состояния к счастью. Если вы готовы переосмыслить свой стресс, начните с этой книги».

Шон Экор, автор бестселлеров The New York Times «Большой потенциал» и «Преимущества счастья»

«Когда на меня давит ощущение, которое хорошо описывают слова “все навалилось”, мне нужны две вещи: уверенность, что у других людей тоже бывает такое состояние, и практический план, который поможет уменьшить давление. Я нашла все это и многое другое в книге “Выбросите список дел!”. От читателя не требуется специальной подготовки; книга представляет собой мощный ресурс для всех, кто хочет понять себя, вернуться на собственную дорогу и повысить качество жизни».

Джули Моррис, автор бестселлеров New York Times и основатель YouTube-канала Luminberry

«Ощущение перегрузки – хроническая проблема огромного количества людей, но избитые фразы и пустые советы, которые они слышат по этому поводу от окружающих, не помогают докопаться до первопричин. Доктор Саманта Броди избегает банальностей. Напротив, она помогает вам принимать конкретные, реализуемые и подходящие именно вам решения, чтобы преодолеть прошлое. Эта книга для вас, если вы хотите не просто справляться с новыми потрясениями, но и начать делать нечто большее, то, что реально важно для вас».

Чарли Гилки, автор книги «Начни завершать»

«Я тоже учу людей справляться с тревогой и стрессом, и мне как специалисту в этой области очень импонирует подход доктора Саманты Броди. С невероятной мудростью и сопереживанием она показывает читателям, как понять, что они могут изменить, чего не могут и что не стоит менять. В итоге вам становится легче принимать все как есть и реализовывать стратегии, позволяющие делать выбор, в результате которого в вашей жизни станет меньше стресса и больше легкости».

Джессика Ортнер, автор бестселлера New York Times
«Быстрое решение, чтобы похудеть и полюбить свое тело»

«Как вы управляете своей жизнью? Ваши повседневные дела работают на вас или против вас? Если вы не исключаете, что ваши действия могут иметь для вас негативные последствия, тогда книга “Выбросите список дел!” будет вам очень полезна. Управлять жизнью не всегда легко, но доктор Саманта Броди помогает нам делать маленькие шажки, чтобы легко идти вперед».

Энджел Чернофф, автор бестселлера
The New York Times «Возвращение к счастью»

«Стратегия четырех шагов, которую доктор Броди предлагает в своей книге “Выбросите список дел!”, наглядно показывает, что, изменяя отношение к жизни, изучая себя и последовательно двигаясь в избранном направлении, вы можете улучшить свое здоровье. Книга служит ценным путеводителем на пути к исцелению»

Алан Габи, доктор медицины,
автор книги «Медицина через диету»

«Счастье – это не легковесное дополнение, а важнейшая, не подлежащая сомнениям составляющая полноценной, осмысленной и здоровой жизни. Книга доктора Саманты Броди “Выбросите список дел!” наставляет нас на путь счастья и дает зеленый свет нашему движению к здоровью и радости, где мы сами определяем правила. Я рада высказаться в поддержку этой важной книги!»

Натали Коган, основатель сайта happier.com,
автор бестселлера «Стать счастливее»

«Я обращаюсь к доктору Броди, когда мне кажется, что у меня не просто забот по горло, а они уже захлестнули меня с головой. В такой ситуации доктор Броди не пытается утешить, соглашаясь, что трудно управляться со всеми задачами. Она подсказывает, как научиться дышать свободно, даже если хлопот полон рот, работы через край и жизнь предъявляет к тебе слишком много требований. Если вы задавлены постоянными перегрузками, прочтите эту книгу. Это именно То, Что Вам Нужно».

Меган Дивайн, автор книги
«Это нормально, что ты не в норме»

«Доктор Саманта Броди точно определяет проблему перегрузки и знает, как ее решить. Ее подход представляет собой новое отношение к жизни, стрессу, здоровью и позволяет навсегда обрести контроль над перегрузками. Доктор Саманта, спасибо за это сокровище!»

Ванесса ван Эдвардс, ученый, исследующий поведение,
автор книги «Приковать внимание»

«Доктор Саманта Броди разработала вдохновляющий, реалистичный и вполне посильный план преодоления перенапряжения и потрясений. Я профессионально занимаюсь комплексным оздоровлением и фитнесом, и меня очень воодушевляет, что найден такой научно-практический подход к состоянию перегрузок и стресса, который заставит вас замереть от восторга. Книга “Выбросите список дел!” поможет сосредоточиться на нужных вещах и начать больше любить себя и других».

Эрин Стутленд, специалист по комплексному оздоровлению
и фитнесу, автор книги «Мантры в движении»

«Люди, мы живем один раз, и доктор Саманта Броди напоминает: чтобы прожить свою жизнь как можно лучше, при этом участвуя в жизни любимых, мы должны расставить приоритеты так, чтобы забота о себе работала на нас. Эта замечательная книга полна удивительных практических советов. Купите ее, погрузитесь в нее, позвольте ей изменить себя».

Ричи Нортон, автор книги «Сила начать безумное»

«Д-р Саманта Броди не просто слегка подталкивает читателя в правильном направлении. Ее книга “Выбросите список дел!” – это проводник по лабиринту самопознания. Путешествие по этому лабиринту может быть хорошим, плохим или трудным, но оно должно помочь нам построить такую жизнь, о которой мы всегда мечтали. Очень рекомендую эту книгу, способную преобразить жизнь».

Карла Бирнберг,
автор книги «Что ты можешь, когда можешь»

«Д-р Саманта Броди легко ведет нас от разочарования к свободе, от волнения к спокойствию, от потрясения к потрясающей жизни. Получите удовольствие от этой книги, которая сослужит вам добрую службу».

д-р Том О'Брайан,
автор книги «Аутоиммунная коррекция»

«Если бы все подростки и их родители использовали прекрасные инструменты, предложенные доктором Броди, у меня и у других психотерапевтов, специализирующихся на проблемах подросткового возраста, не было бы работы».

д-р Майкл Брэдли, автор бестселлера
«Да, твой подросток сумасшедший!»

«Кто из нас не чувствовал себя подавленным? Мы принимаем стресс как часть жизни, но что, если можно жить без стресса? Книга “Выбросите список дел!” предлагает читателям новый позитивный подход, позволяющий переосмыслить источники стресса, которые мешают нам полностью раскрыть свой потенциал».

Эми Бланксон, автор бестселлеров
«Будущее счастья» и «Эффект ряби»

«Д-р Саманта Броди указывает путь спасения для тех, кто страдает от перегрузки и стресса, и возвращает нас к жизни, в которой есть место страсти и движению к цели».

Джен Хансард, главный исполнительный директор
компании Simple Green Smoothies

«Доктор Броди дает каждому шанс по-настоящему изменить свою жизнь, и это редкий подарок судьбы. Книга “Выбросите список дел!” рассказывает, как практически применить принципы натуропатической медицины в условиях многообразия и запутанности человеческих переживаний. Изложенный в ней подход – “столбовой путь” к самому себе, только себе лучшему и более счастливому, чем прежний».

д-р Пол Андерсон, соавтор книги «Лечение рака вне стереотипов»

«Книга “Выбросите список дел!” д-ра Саманты Броди – это пошаговая инструкция по избавлению от перегрузок. Здесь вы не найдете банальных советов типа “составляйте списки дел” или “начните медитировать”, которые обычно работают недолго. Вместо этого автор меняет взгляд читателя на стресс и жизненные потрясения, в результате чего возникают устойчивые изменения. Во всех разделах книги много упражнений, благодаря которым процесс перехода к новой жизни становится персонализированным. Если каждый день вы оказываетесь перед лицом стресса, эта книга для вас».

Эйлин Бейли, автор книги «Что пошло правильно:
смените взгляд ради счастливого настоящего»

«Книга доктора Саманты Броди “Выбросите список дел!” появилась как нельзя кстати, ведь сейчас даже основополагающие ценности общества ставятся под сомнение. Автор раскрывает суть вещей, а это вселяет надежду и дает силы жить той жизнью, которую вы создаете для себя, а не для своих родителей, соседей или коллег. Настало время не просто прочитать эту книгу, но и реализовать ее принципы. Вы заслуживаете этого!»

д-р Мишель Робин, целитель-холистик, основатель центра Your Wellness Connection
(«Оздоровление») и автор бестселлера «Маленькие перемены – большие сдвиги»

«Без понимания собственных внутренних ценностей, целей и желаний невозможно рассчитывать, что когда-нибудь твоя жизнь будет соответствовать твоей природе и тому, как ты хочешь себя ощущать. Доктор Саманта Броди заставляет задуматься и делает это с невероятной мудростью и сопереживанием. Именно понимание становится исходной точкой, с которой начинается обучение. Автор вдохновляет на действия, которые ведут к улучшению здоровья, при этом не добавляя пунктов в твой и без того длинный список дел!»

д-р Джессика Драммонд, основатель и генеральный директор
Института комплексного подхода к женскому здоровью

«Д-р Саманта Броди использует интеграционный подход к определению всепроникающих перегрузок, жертвами которых мы становимся в сегодняшнем стремительном мире. Ее подход поражает своей убедительностью и своевременностью. Читатель получает “генеральный план”, согласно которому может выстроить бережное отношению к самому себе на прочном фундаменте личных ценностей. Именно такой фундамент закладывает основу трансформации и долговременных изменений».

Кристен Ли,
доктор педагогических наук, лицензированный независимый врач-консультант по социальным вопросам, ведущий специалист, удостоенный наград кафедры поведенческих наук Северо-Восточного университета (Бостон), автор книг «Перезагрузка: используйте стресс с пользой» и «Ментальность + интеллект: новая психология мышления»
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Введение
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Если вы обратили внимание на эту книгу, значит, вы знаете о стрессе не понаслышке.

Все бесконечно чего-то хотят от вас.

Босс требует переписать отчет.

Нужно проверить домашнюю работу у детей.

В раковине полно грязной посуды.

Собаку вырвало на ковер.

Вдобавок ко всему вы пролили большую часть своего любимого пива «Бен и Джерри», опрокинув банку, которая охлаждалась в холодильнике. В который раз!

Вы знаете, что вам нужно заниматься йогой, медитировать, правильно питаться, следить за собой. Но признайтесь, кто же найдет время на все это, когда вы и так едва справляетесь?

Сколько бы раз мы ни решались следовать рекомендациям, которые помогут снять стресс, мы делаем это очень недолго. Как только возникает необходимость взять на себя новое обязательство или происходит стрессовое событие, а то и просто выпадает несколько плохих дней, мы скатываемся к нулевой отметке. И в самом деле, невозможно устранить перегрузку, добавив еще больше пунктов в свой список дел, даже если это забота о себе или снятие стресса.

Управлять стрессом важно, но это как использовать пластырь, а не вылечить болезнь. Вы можете управлять стрессом, но не ощущением, что вы живете на пределе. Даже наоборот, попытка справиться с таким ощущением чаще всего повышает уровень стресса. Нужно систематически убирать перегрузки из своей жизни, а не пытаться управлять ими. По мере того как вы будете избавляться от перегрузок, неизбежно снизится и стресс. Одновременно уменьшится негативное психическое, эмоциональное и физическое воздействие, которое он оказывает. Вопрос не в том, чтобы найти новые способы управления стрессом; в первую очередь не допускайте его.

Вступите на путь преодоления перегрузок.
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Что есть в этой книге и чего в ней нет
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Возможно, вы студент, неработающий родитель, работник, получающий почасовую оплату, или высокопоставленный руководитель. Кем бы вы ни были, эта книга даст вам действенный пошаговый план, благодаря которому вы обретете контроль над собственной жизнью. Следуя плану, вы уже сегодня реально снизите стрессовую нагрузку, значительно улучшите здоровье, энергетический потенциал и душевное состояние. В предлагаемом плане учтены и реалии нашей многогранной жизни, и ваши уникальные ценности, цели, обстоятельства, а также то, насколько вы готовы меняться в данный момент. Вы примете долгосрочные решения, которые будут работать на вас и соответствовать вашим ценностям, позволяя реализовать личные цели уже сегодня или когда пожелаете.

Эта книга – не учебник по управлению временем и не сборник стратегий выживания. Здесь нет проповеди минимализма или советов о том, как привести в порядок свои бумаги. Вместо всего этого книга предлагает совершенно новый взгляд на перегрузки и настоящую «дорожную карту», позволяющую от них уйти. Вы увидите, что забота о себе не сводится к маникюру-педикюру, нескольким часам в бане или тренажерном зале. На самом деле по-настоящему заботиться о себе означает принять новую парадигму жизни на основе личных ценностей.
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Как это работает
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Более двадцати лет я совмещаю в своей врачебной практике традиционную западную и альтернативную медицину. Все это время я учу людей, как делать, чтобы в жизни было меньше стресса, больше устойчивости, здоровья и душевного спокойствия. В этой книге я открываю вам возможность воспользоваться теми же инструментами и принципами, которые я применяю в своей работе.

Сделав четыре шага, описанные здесь, вы сможете изменить свою жизнь и здоровье к лучшему – в соответствии с собственным определением лучшего, прибегая к способам, которые вы выберете сами, в то время и так, как вы хотите, достигая практических, разумных и стабильных перемен.

Для начала вы определите собственные ключевые ценности и поймете, как вы хотите чувствовать себя, что хотите видеть в своей повседневной жизни. Это подобно самонастройке, поиску своего «севера». Именно поэтому я назвала первый Шаг «ЛИЧНЫЕ ОРИЕНТИРЫ. ПУТЕВОДНАЯ ЗВЕЗДА». Обретя направление и четкое видение цели, вы поймете, насколько выбранные вами действия соответствуют тому, что для вас важно.

Второй Шаг называется «ЗАЛОЖИТЕ ФУНДАМЕНТ». Как при строительстве дома все начинается с фундамента, так и вы сначала должны заложить основу будущих перемен. Вам нужно понять, как лучше всего вносить изменения, оценить возможные препятствия на пути к избранному образу жизни и научиться собирать команду, которая поможет вам в движении к новому. Меняться всегда нелегко, особенно если вы испытываете перегрузки. На этом этапе вы поверите в себя и подготовитесь к созданию разумного и реального плана.

Шаг 3 называется «СОСТАВЬТЕ СПИСОК ТОГО, ЧТО ВАС УГНЕТАЕТ». На этом этапе я помогу вам выявить, что именно мешает вам жить, причем мы учтем самые разные сферы. Вы проведете «инвентаризацию» стрессов, влияющих на ваше тело и разум, дома и на работе; стрессов, возникших в связи с вашими обязательствами или стремлением уйти от обязательств. Когда вы получите общую картину того, что вас гнетет, вы сможете составить конкретный план, чтобы снизить давление.

Затем вам предстоит сделать Шаг 4: «СОЗДАЙТЕ ЛИЧНЫЙ ПЛАН». На последнем этапе вы соберете воедино все, что узнали о себе, чтобы разработать план, который будет включать и «мелкосрочный ремонт» текущей ситуации, и решения на перспективу.

На каждом этапе вы будете отвечать на вопросы о своих предпочтениях, целях, приоритетах и чувствах. У вас есть возможность прорабатывать предложенные упражнения медленно или быстро. Вы сами выбираете, выделить на все шаги один день, или одни выходные, или делать их по мере того, как выдастся свободная минута.

Даже если вы не готовы следовать плану прямо сейчас, книга «Преодолеть стресс» поможет вам иначе взглянуть на жизнь и на стресс, и одно это, без сомнения, значительно улучшит качество вашей жизни.
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Путь, по которому я вас поведу, не просто позволяет учесть ценности и убеждения каждого человека – он невозможен без учета индивидуальных особенностей. Мой подход заключается в последовательном применении принципов интеграции, он базируется на связи между телом и сознанием в том ключе, в каком эта связь рассматривается современной наукой и логикой, а также учитывает иные методы в области медицины и заботы о себе.

Я не верю, будто позитивный настрой и «карта желаний», то есть коллаж из фото, отображающих личные цели и мечты, – это все, что нужно, чтобы вашу жизнь заполнили розы и солнце. Жизнь объективно и неизбежно состоит из взлетов и падений. Тем не менее, если вы готовы целенаправленно, решительно и ответственно делать выбор на основе собственных ценностей, вам удастся пройти через все испытания, сохранив энергию, здоровье и легкость, к которым вы так стремитесь.

Нет смысла мириться с ощущением усталости, разбитости или подавленности. Зачем соглашаться на существование менее полноценное или значимое, чем то, о котором вы мечтаете? Уверена, что вы взяли эту книгу в руки как раз потому, что готовы сделать свою жизнь иной. Обещаю вам: это возможно! Для каждого человека найдется путь, на котором он получит максимальное удовольствие от жизни. Эта книга поможет вам обрести такой путь для себя.
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ВЫ НЕ МОЖЕТЕ решить проблему стресса и перегрузок, продолжая делать то же, что делали до сих пор, только усерднее, больше, лучше… Не удастся решить ее, просто научившись говорить «нет» или игнорируя то, что на самом деле важно. И вам точно не помогут краткосрочные механизмы преодоления типа объезда пробки по выделенной полосе, массажа раз в месяц или чая с ромашкой. Есть три причины, по которым эти стратегии не работают.

Во-первых, все они нацелены на сиюминутное решение. По сути, они лишь помогают управлять стрессом здесь и сейчас, но не работают с причинами, по которым стресс возник. Такие стратегии действительно позволяют вам каким-то образом выносить невыносимое, но не справляются с перегрузкой и давлением, которые лежат в основе стрессовых состояний.

Во-вторых – и это совершенно естественно, – напряжение и стресс со временем возрастают, если человек только и делает, что изо дня в день борется с ними ради сиюминутного результата. Стресс – это когда ваша лодка дала течь, а управлять стрессом – это вычерпывать воду ковшиком. Неизбежно наступит момент, когда у вас кончатся силы и лодка затонет.

В-третьих, если мы пытаемся что-то менять, не проведя предварительной глубинной настройки, то такие изменения не ослабляют, а только усиливают давление. Каждый раз, когда вам приходится задержаться на работе на десять минут, а в итоге вы опаздываете в спортзал, или когда утром не хватает времени на медитацию, вы испытываете чувство вины за то, что не делаете всего, что, как вам кажется, «должны» сделать, чтобы справиться со стрессом. Вы измучены и опустошены и считаете, что это ваша вина! Вы думаете: «Ах, если бы я мог (могла) быть лучше, организованнее, дисциплинированнее…» В конечном итоге возникает еще больший стресс. Это порочный круг.

Первые главы этого раздела позволяют понять стресс: откуда он взялся, как проявляется и самое главное – что вы можете сделать вместо так называемого управления стрессом. Ваше новое понимание природы перегрузок станет основой для персонализированной работы, предлагаемой следующими разделами книги. В результате вы создадите собственный план устранения перегрузок и станете таким человеком, каким действительно хотите быть.
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Влияние перегрузок
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ПЕРЕГРУЗКИ ВЛИЯЮТ на наше тело, сознание, душевное состояние. Изменения на любом из этих уровней становятся и причиной, и результатом стресса. Под «перегрузкой» понимают физиологические состояния и ощущения, возникающие, когда человек «прыгает выше головы», то есть делает то, на что не рассчитано его тело.

Когда стресс в результате постоянных перегрузок сказывается на физическом уровне, он может проявиться в заболеваниях, которые заслуженно называют чумой нашего времени. Это рак, болезни сердца, воспаления, головные боли, психосоматические кишечные расстройства, ожирение и многое другое. Последние двадцать лет моей врачебной практики убедили меня, что большая часть (если не все) симптомов ухудшения здоровья так или иначе связана со стрессом и перегрузками.

Когда перегрузки проявляются на ментальном или эмоциональном уровне, человек чаще всего ощущает беспокойство или тревогу. Бессонными ночами мы не можем отогнать от себя мысли о том, что забыли сделать, что сделали плохо, кого подвели. Мы становимся сварливыми и раздражительными, причем, как правило, жертвами нашей фрустрации оказываются самые близкие люди. Нам свойственно убеждать себя, что все наши действия «недотягивают», а вот остальным удается управлять своей жизнью гораздо лучше. В итоге мы теряем нацеленность на успех.

Когда перегрузки сказываются на душевном состоянии, нами овладевает чувство безнадежности, что приводит к кризису веры или депрессии. Человек может отчаяться, закрыться, стать менее эффективным и продуктивным в ключевых сферах своей жизни. Нас больше не волнует, правильно ли мы питаемся, достаточно ли двигаемся, посвящаем ли время самим себе. Стрессовые состояния вызывают такой сильный дискомфорт, что мы стремимся защититься от него с помощью еды, алкоголя, социальных сетей или шопинга. Потом мы жестоко ругаем самих себя за такие «защитные» действия, тем самым усиливая фрустрацию.

«Загнанность в угол» – это комплексное состояние, которое порождает новые проблемы. Бесполезно ждать, пока оно пройдет само собой. Нужно целенаправленно, шаг за шагом прилагать усилия, чтобы его устранить. Для этого мы должны сначала понять, что стресс не всегда плох. Природа стресса – это биологическая, развившаяся в ходе эволюции реакция на опасность, необходимая для выживания человека.
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Представьте, что вы перенеслись на пятьсот лет в прошлое и оказались в Африке. Вы со своим младенцем пришли за водой. Сквозь ткань вы чувствуете вес и тепло привязанного к спине ребенка. Неподалеку, на мелководье, бродят буйволы. Чуть подальше стоят пришедшие на водопой зебры.

Вы хотите набрать воды и вернуться в деревню. Все спокойно, но что-то не так.

Вы осматриваетесь, и вдруг у вас волосы встают дыбом, живот напрягается, во рту пересыхает. Вы видите: недалеко от вас, в камышах, припала к земле львица. Она готовится к прыжку.

Ваше тело точно знает, что делать.

Ваш мозг, а точнее гипоталамус, посылает надпочечникам (эндокринные железы, расположенные над верхней частью почек) сигнал начать выработку адреналина (гормон, также известный как эпинефрин). Надпочечники выделяют в кровь адреналин, задача которого – подготовить тело либо к бою, либо к бегству. Увеличивается объем дыхательных путей, обеспечивающих доступ воздуха в легкие, – так ваше тело получит больше кислорода. Зрачки расширяются – так достигается большая острота зрения. Частота сердечных сокращений увеличивается, одни кровеносные сосуды сужаются, другие расширяются, чтобы направить кровь в те части тела, которые обеспечивают скорость бега.

После выброса адреналина надпочечники выделяют в кровь еще один гормон – кортизол. Работа кортизола – «притормозить» те функции организма, которые не играют существенной роли, когда нужно принять бой или бежать от него. В первую очередь «притормаживаются» пищеварение и иммунитет. Вся энергия направлена на достижение одной цели: вы и ваш ребенок должны выжить.

Комбинация адреналина и кортизола приведет к выбросу в кровь сахара, который служит топливом для мышц и мозга. В конечном итоге все, что вам нужно, – это собрать силы, чтобы быстро и без лишнего риска скрыться от львицы.

И вот вы уже бежите на пределе возможного!

Вы и ваш ребенок счастливо избежали смерти, но ваше тело будет находиться в повышенной готовности еще примерно час. Такое постстрессовое состояние обусловлено тем, что организму необходимо расщепить дополнительно выброшенные в момент опасности адреналин и кортизол, а также удалить из крови излишки сахара. Вернуться к исходным параметрам – нелегкая задача для тела. В процессе выработки гормонов и их последующего расщепления расходуются запасы коэнзимов. Так называют витамины, минералы, белки и ферменты, которые участвуют в биологических механизмах, лежащих в основе функционирования организма. На восполнение запасов коэнзимов также требуется время, и чтобы полностью восстановиться, вы должны находиться в состоянии покоя и расслабления.

Созданная в процессе эволюции система реагирования организма соответствовала образу жизни людей в незапамятные времена, когда за короткими моментами острого стресса следовали длительные периоды покоя. Такая система не всегда отвечает реалиям современной жизни. Конечно, и сегодня случаются ситуации, подобные той, когда львица готова напасть на ребенка. Скажем, вы переходите улицу на зеленый свет, но на перекресток неожиданно выскакивает автомобиль. Или вы слышите, что кто-то ломится к вам в дом. Или во время полета вдруг объявляют, что необходимо надеть кислородные маски. Именно для таких моментов подходит запрограммированная эволюцией реакция на опасность. Даже в менее напряженных ситуациях наша реакция на стресс играет скорее положительную роль, потому что усиливает способность концентрироваться, работать интенсивнее и достигать большего.

Проблема в том, что чаще всего те стрессовые ситуации, с которыми мы сталкиваемся сегодня, не представляют прямой угрозы жизни. Природные механизмы реагирования на стресс не всегда распознают разницу между львицей, преследующей нас у водопоя, и необходимостью срочно закончить важную работу. На подсознательном уровне вторая ситуация равноценна первой, потому что несоблюдение сроков грозит потерей работы со всеми вытекающими последствиями. Вероятность того, что реакция тела будет непропорциональна уровню угрозы, становится еще выше, если человек испытывал серьезные стрессы или травмы в прошлом.

Механизм реагирования на стресс заключается в том, что тело посылает нам сигнал: ОБРАТИ ВНИМАНИЕ! И это хорошо! Проблемы начинаются, когда возникает множество различных источников стресса, или стресс слишком сильный, или длится слишком долго. В этих случаях элементарно не хватает времени, чтобы расщепить гормоны стресса и вывести их из организма. Когда тело не успевает расслабиться и восполнить ресурсы, человек теряет способность распознавать те ситуации, на которые обратить внимание действительно необходимо. Он не понимает, как реагировать. Нужно нажать на газ или на тормоз? Выйти и драться или пристегнуть ремень безопасности? Состояние перегрузки возникает тогда, когда несколько стрессов накладываются друг на друга.
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Мы испытываем прямое воздействие стресса, когда нагрузка на организм превышает индивидуальный предел возможностей. При достижении такого предела человек теряет способность справляться с ситуацией и адекватно реагировать, что в конечном итоге ведет к функциональным нарушениям. Например, если вы недостаточно спите, снижается эффективность иммунной системы. Если изо дня в день вы работаете на сенсорном планшете, совершая одни и те же движения, может возникнуть воспаление сухожилий на пальцах. Если вы, будучи чувствительным к лактозе, употребляете молочные продукты, есть вероятность появления стойкой экземы.

С еще одним проявлением прямого влияния стресса человек сталкивается, когда адреналин и кортизол начинают вырабатываться непрерывно. Так бывает, если вы постоянно перегружены, живете на пределе или склонны чрезмерно реагировать на повседневные стрессы. Нарушения сна, работа в режиме вечного аврала, чрезмерное потребление кофеина, прокрастинация; бытовые ситуации, когда вы попадаете в пробки, не успеваете нормально поесть или испытываете давление на работе, – это лишь некоторые примеры привычных стрессов, которые могут привести к такой реакции организма. Хроническая выработка адреналина чревата преждевременным старением, проблемами с вниманием, появлением усталости, беспокойства и депрессии. Хроническая выработка кортизола может вызвать нарушение иммунитета, увеличение веса, особенно в области живота, расстройства пищеварения, депрессию, головные боли и проблемы в репродуктивной сфере1. С течением времени растет риск, что тело просто «разучится» нормально отвечать на стресс2.

Врачи-натуропаты и медики, которые используют альтернативные подходы к лечению и рассматривают организм как единое целое, описывают такое состояние термином «адреналиновая усталость». (Он не входит в перечень официальных медицинских диагнозов. В разделе «Ресурсы» есть дополнительная информация на эту тему.)

Недавние исследования также демонстрируют связь между стрессом и тем, что «организм теряет способность регулировать воспалительный ответ»3. Для любых заболеваний, названия которых заканчиваются на «-ит», например синусит (воспаление пазух), артрит (воспаление суставов), энтерит (воспаление тонкой кишки) и т. п., хронический стресс служит причиной либо возникновения, либо обострения уже существовавшего недуга. Сегодня найдены доказательства, что даже депрессия, деменция и возрастная потеря костной ткани, которые никогда ранее не ассоциировали с воспалением, подразумевают наличие воспалительных процессов и, следовательно, либо обостряются, либо возникают под воздействием стресса.

Влияние стресса может быть и косвенным, когда все системы организма работают в режиме повышенных нагрузок. Иными словами, если объем стресса превышает порог, с которым тело может справиться, это так или иначе проявится, причем конкретная форма проявления будет зависеть от индивидуальной предрасположенности, так сказать, от «слабого места» человека. Например, у одних это головные боли, а у других нарушения в работе ЖКТ. Все эти симптомы возникают именно в связи с накопившимся стрессом: другой, отдельной причины, как правило, не существует.

Однако необходимо помнить, что стресс нам не враг! Только слишком сильный стресс или его неправильные формы оказывают негативное влияние на здоровье, душевное состояние и благополучие.

Мой пациент Джеймс страдал от острых болей в нижней части живота. Ему поставили диагноз: дивертикулит (воспаление кишечника). Для 38-летнего серфера и тяжелоатлета, привыкшего правильно питаться, это было как гром среди ясного неба.

Я спросила, сталкивается ли он с перегрузками, и он признал, что поводов для стресса более чем достаточно. Джеймс не только управлял собственным рестораном со штатом в полтора десятка сотрудников, но и отчитывался перед двумя совладельцами. Кроме того, он недавно расширил бизнес, добавив услуги кейтеринга. В личной жизни тоже все было непросто: год назад друг Джеймса покончил с собой, и именно Джеймс обнаружил его тело. Он рассорился с несколькими близкими членами семьи. Завершились отношения с женщиной, с которой они встречались много лет. Две недели, предшествовавшие визиту Джеймса в мой кабинет, выдались особенно бурными: выяснилось, что новому грузовику, который он планировал использовать для услуг кейтеринга, требуется капитальный ремонт. Он лично обучал новых сотрудников. К тому же он познакомился с симпатичной женщиной и начал с ней встречаться.

Джеймс не осознавал, что просто не успевает «переварить» все происходящее в его жизни – позитивное и негативное, в личной и профессиональной сферах.

Скорее всего, Джеймс имел предрасположенность к появлению и воспалению дивертикул, но мне было ясно, что слишком сильный стресс поразил организм в целом, снизил эффективность работы иммунитета и обострил воспаление. В результате у здорового, в хорошей спортивной форме мужчины в самом расцвете лет развился дивертикулит. Чтобы уменьшить вероятность рецидива болезни, Джеймсу предстояло оценить все факторы стресса в их совокупности и выяснить, что бы он хотел и мог сделать, чтобы уменьшить перегрузки. Меньше стресса = меньше нагрузка на организм. Меньше нагрузка на организм = меньше стресса.

Стресс и психическое здоровье

В случае с Джеймсом перегрузки повлияли на физическое состояние, но у многих людей они становятся одновременно причиной и следствием ухудшения психического здоровья. Более чем сорока миллионам взрослых в Соединенных Штатах был поставлен диагноз «тревожный невроз». По оценкам специалистов, свыше 15,7 миллиона взрослых испытывали по крайней мере один приступ депрессии в любой отдельно взятый год4.

Не всегда просто сделать оптимальный выбор в конкретных обстоятельствах. Принять же правильное решение, когда вы находитесь в состоянии стресса, тревоги, сильного беспокойства, депрессии, переутомления или глубокого потрясения, практически невозможно. Истощение, которое сопутствует нехватке стабильности и душевного равновесия, может перевесить все, что вы делаете, чтобы чувствовать себя лучше. К сожалению, люди чаще всего вообще не задумываются о своем психическом здоровье, пока не окажутся в глубоком кризисе.

Если вы в тревоге или депрессии, то, скорее всего, ваше движение вперед по пути, предлагаемому в этой книге, будет слегка замедленным. Это не означает, что нужно остановиться, – наоборот, необходимо следовать курсу! Если вы чувствуете, что без поддержки не обойтись, лучше обратиться за ней как можно раньше. Вы заслуживаете хорошего самочувствия.

Не позволяйте своим диагнозам завладеть всеми вашими мыслями. Лучше сосредоточьтесь на том, что сделать, чтобы чувствовать себя лучше. В некоторых случаях одного этого достаточно, чтобы началось исцеление. Иногда нужно сходить на прием к квалифицированному врачу-натуропату, который даст рекомендации по питанию, назначит лекарственные препараты (если это не противоречит принятым методам) и/или рекомендует добавки. Бывают ситуации, когда необходимо обратиться к врачу общего профиля, а в более сложных случаях – к психиатру или практикующему консультанту, работающему в области психического здоровья. Выбор специалиста должен соответствовать вашему состоянию и личным убеждениям. (Мы подробнее поговорим о том, как это сделать, на Шаге 3.)

Как только вы почувствуете себя лучше, у вас появится гораздо больше энергии и способности концентрироваться на цели, а это позволит справиться с наиболее серьезными факторами стресса и покончить с перегрузками.
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Теория чаши
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В ШКОЛЕ МЕНЯ УЧИЛИ, что способность человека справляться со всем, что вызывает напряжение тела или ума, можно сравнить с чашей. Эта чаша вмещает в себя все наши обязательства, несметное количество стрессов и трудностей, с которыми мы сталкиваемся в жизни. В нее попадают все задачи, которые мы решаем, – большие и мелкие, долгосрочные и сиюминутные, те, что мы взяли на себя сами, и навязанные обстоятельствами. С течением времени любая чаша заполняется до краев, потому что вы складываете в нее все новые и новые задачи, добровольно или поневоле, а может быть, вы просто долго живете на свете. И вот когда чаша заполнена – это и есть перегрузка.

Помните: на физическом уровне перегрузка проявляется в виде болезни или отдельных симптомов; на психическом – в форме беспокойства, депрессии или других психологических расстройств; на духовном – в ощущении своей бесполезности, недовольстве всем и всеми. Проявления могут быть самыми разными, в зависимости от вашей генетической предрасположенности и от индивидуальных «слабых мест».

Верно и обратное. Если содержимое чаши еще не переливается через край, повышается шанс, что вы справитесь с теми стрессами, которые так или иначе встречаются на жизненном пути. Когда вы не на пределе, вам проще выйти с честью из самой сложной ситуации.

Умение создать и по максимуму сохранять свободное пространство в своей чаше помогает предотвратить перегрузки в долгосрочной перспективе. Именно поэтому необходимо следить за тем, насколько полна ваша чаша. Если в ней много лишнего, того, что не имеет большого значения, то не хватит места для важных вещей. Для семьи нужно много пространства, но семья – это то, что вы точно захотите сохранить. В чаше также должны поместиться долгосрочные цели, даже если время, потраченное на их достижение, создает дополнительную нагрузку и работу над ними трудно втиснуть в свой график.

Представьте себе, что вы получаете инструмент, который позволяет сначала определить, от каких стрессов вы хотите и можете избавиться, а потом дает вам возможность систематически удалять выбранные источники стресса. Такой инструмент гарантирует две вещи: во-первых, вы сможете направить энергию на то, что вам важнее всего, и во-вторых, в чаше всегда найдется место для неизбежных и не всегда приятных сюрпризов, которые подкидывает нам жизнь. Когда есть пространство для маневра, легче «держать удар». Негативное влияние стресс-факторов на здоровье и благополучие сведено к минимуму или даже к нулю. И это все меняет!

Может быть, вам сложно начать думать о том, насколько заполнена ваша чаша, и отслеживать свои повседневные стрессы. Тем не менее это единственное, что необходимо, чтобы запустить процесс снижения перегрузки. Как только вы составите список факторов стресса, вы поймете, что именно относительно легко убрать для расширения пространства, чтобы справляться с более сложными стрессами или вещами, которые вы просто не можете изменить.
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Стрессы возникают в самых разных сферах: физическое, психическое и эмоциональное здоровье; питание, окружающая среда, отношения, привычки и образ жизни, текущие обстоятельства. У разных людей степень проявления любого стресса значительно варьируется в зависимости от индивидуальной ситуации. Мы подробно рассмотрим каждую из перечисленных сфер на Шаге 3.

Избавиться от всего, что создает давление, даже теоретически невозможно. Но это и не нужно. Осознав источники стресса в каждой из областей, вы, с одной стороны, увидите, что именно ведет к перегрузкам, а с другой – поймете, как максимально эффективно внедрить изменения, потратив на это минимум усилий. Например, существует несколько действенных способов для нормализации сна. Вы сами можете выбрать, какой из них использовать: убрать телевизор из спальни, отказаться от употребления кофеинсодержащих продуктов во второй половине дня, больше заниматься физическими упражнениями, использовать мелатонин или даже пить препараты, которые вам выпишет врач, – главное, чтобы это вписывалось в вашу систему ценностей.

Насколько важна устойчивость
Ощущение перегрузки определяется не только тем, насколько заполнена ваша чаша или насколько сильный стресс вы испытываете. Еще один решающий фактор – ваша устойчивость, то есть способность перенести стресс и выйти из него целым и невредимым или даже стать сильнее.

Обычно, когда речь заходит об устойчивости, принято думать, что она определяется счастливым детством. Однако у многих людей было безоблачное детство и прекрасные, всегда готовые поддержать родители, тем не менее даже небольшой стресс вводит их в ступор. И наоборот: есть люди, пережившие трудное детство и юность, но обладающие невероятной стойкостью, которую удары судьбы только укрепляют.

Моя врачебная практика показывает, что устойчивость определяется следующими четырьмя факторами:

● Генетическая предрасположенность и прошлое человека,

● Установки и мировоззрение,

● Химия мозга,

● Объем свободного пространства в чаше.


Вы не можете изменить свое прошлое. Мировоззрение и химия мозга меняются, но это происходит не одномоментно и не по вашей команде. А вот что вы точно можете сделать, причем прямо сейчас, так это создать больше свободного пространства в чаше. Нужно только следовать инструкциям, изложенным в этой книге. Чем больше пространства вы освободите, тем устойчивее станете.


В жизни каждого человека возникают ситуации, в которых от вас требуются определенные действия, и это невозможно отложить или игнорировать. О таких ситуациях я говорю: не подлежит обсуждению. Человек с диабетом первого типа должен принимать инсулин. Человек, решивший избавиться от лишнего жира и подкачать мышцы, должен заниматься спортом. Человек, тяжело переболевший мононуклеозом, должен спать по восемь часов в день (это я о себе).

Когда вы осознаете, что именно не подлежит обсуждению лично для вас, в том числе для вашего здоровья, тем самым вы значительно снизите общий уровень давления.

Стрессы в вашей чаше могут быть разными: одни явные и острые, как осколочные гранаты, другие почти незаметны, и вы даже не осознаете, что они влияют на вас. Традиционные подходы обычно рассматривают только «крупнокалиберные» стрессы, которые возникают в результате таких значимых жизненных событий, как развод, смерть близкого человека, заключение брака, переезд, начало школы, серьезная болезнь члена семьи, цейтнот на работе или другие обстоятельства вне нашего контроля. В общем и целом все сводится к перечню травмирующих факторов, который составили доктора Холмс и Раге для своей знаменитой методики определения стрессоустойчивости и социальной адаптации. Именно шкалу Холмса – Раге часто перепечатывают женские журналы и популярные журналы о здоровье.

Без сомнения, такие крупнокалиберные факторы легко идентифицировать, и они действительно обладают сильным поражающим воздействием. Однако под прикрытием больших стрессов в нашу жизнь тихой сапой проникают стрессы такие маленькие, что кажется, будто они не имеют значения. Они копятся день за днем, месяц за месяцем, год за годом – и так всю жизнь. Речь идет о повседневных проблемах и неприятностях: вы недовольны общением с людьми, которые окружают вас в школе, университете или на работе; вас не устраивает, как вы выполнили какую-то задачу или то, что другие задачи остались невыполненными. Мелкие стрессы – это следствие выбора, который мы постоянно совершаем в отношении множества вещей, таких как еда, жизненная среда, работа, окружение, динамика семейных отношений, финансы, досуг…

Некоторые ситуации вполне типичны: люди подвергаются влиянию одних и тех же факторов. Вот лишь несколько примеров: конфликты с партнером, необходимость преодолевать бюрократические препоны, проблемы с техникой, сидячий образ жизни, налоговая отчетность. Другие ситуации носят более индивидуальный характер: например, вы профессиональный водитель, и у вас появились хронические боли в спине; вы употребляете слишком много сладкого, а уровень сахара в крови повышенный (или пониженный); вам не удается спать достаточное время, и вы страдаете от мигреней. Бывают и мелкие неприятности, которые носят единичный характер: вросший ноготь на ноге мешает вам заниматься спортом; вы не можете отказаться от мороженого, хотя страдаете непереносимостью лактозы. Наверняка вам знакомы и моменты, которые действуют на нервы, несмотря на свою незначительность и заурядность: вы слишком много едите на ужин, вы забываете пользоваться зубной нитью, вам приходится выстаивать длинную очередь на почте.

И, наконец, бывают совсем пустяковые неприятности, когда мебель скрипит, вы потеряли пуговицу от любимой рубашки или чувствуете, что у вас постепенно становится все меньше сил. Большинство людей даже не задумывается, что такие тривиальные вещи тоже приводят к подавленности. А эти мелочи растут как снежный ком, особенно при наличии более значимых проблем.

В общем, многое в вашей жизни становится источником стресса – физического, умственного или эмоционального, а вы этого даже не замечаете. Такие незаметные факторы как раз и служат основной причиной перегрузки, поэтому, как только вы это осознаете и научитесь нейтрализовать их действие, вы вернете себе свою жизнь! Проанализировав, какие большие, небольшие и совсем маленькие вещи составляют «бремя вашей жизни», вы обнаружите, что от многих из них вы можете избавиться и таким образом освободить место в своей чаше. А после этого займетесь теми стрессами, от которых избавиться нельзя.
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Все, что есть в вашей чаше, можно разделить на три группы: то, что вы не можете изменить, то, что можете изменить, и то, что вы не собираетесь менять.


ЧТО ВЫ НЕ МОЖЕТЕ ИЗМЕНИТЬ

Всегда есть вещи, которые мы не контролируем: вы разочаровались в друге, вы попали под массовое увольнение, кто-то поцарапал вашу машину, фундамент дома подточили термиты, к власти приходят политики, которых вы не переносите. Список можно продолжать бесконечно. Когда вы попадаете в подобную ситуацию, легко опустить руки и погрузиться во фрустрацию.

Но по существу, если мы позволяем себе раскиснуть, застрять в бесполезных переживаниях или впасть в ступор из-за того, что невозможно изменить, то тем самым мы добровольно предпочитаем долгий и трудный путь легкому и веселому. Этому есть альтернатива – принятие. Это не означает, что вы должны радоваться несправедливости или трудностям или отказаться от борьбы за то, что для вас важно. Нет, это значит только, что вы не позволите таким ситуациям разрушить вашу жизнь.


ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ ИЗМЕНИТЬ

Контролируемые стрессы, то есть вещи, которые можно изменить, если вы на это решились, по количеству значительно превосходят неконтролируемые. Шаг 3 предполагает идентификацию многочисленных вещей, которые вы можете изменить, чтобы дать себе больше времени, пространства, энергии. Вы имеете полное право менять или не менять их. В любом случае у вас не получится изменить все и сразу. Однако я хочу, чтобы вы знали: даже немногие посильные сдвиги сделают вашу жизнь лучше. Чем меньше вы будете чувствовать себя жертвой стресса и обстоятельств, чем больше будете пользоваться своим правом выбора, тем меньше будете страдать от перегрузок.


ЧТО ВЫ НЕ СОБИРАЕТЕСЬ МЕНЯТЬ

Сам факт, что вы можете что-то изменить, не означает, что вы будете это менять. Более того, возможно, менять некоторые вещи просто не стоит. Скажем, вы могли бы переехать, чтобы больше не страдать от шумных соседей, но тогда вам пришлось бы также сменить школу, которая отлично подходит вашему ребенку. Или вы можете отказаться от кабельного телевидения и купить абонемент в тренажерный зал, но тогда вам придется лишить себя семейной традиции смотреть вместе футбол по телевизору после долгой и напряженной недели. Жизнь сложна. У каждого из нас есть свои обязанности и обязательства. И есть многое, что хотелось бы сделать.

Я хочу, чтобы вы признали: существуют вещи, которые, как вам кажется, вы сделать «должны», но прямо сейчас к этому не готовы. Если вы примете собственный выбор не менять что-либо в отношении очень важных (семья или работа) или не таких уж важных для вас вещей (отказ от кофе или пластиковых бутылок с водой), вы перестанете осуждать себя за то, что могли бы сделать, но не делаете. Кроме того, вы высвободите энергию на то, что вы хотите и готовы делать.

Обстоятельства
Жизнь несправедлива, и некоторым живется труднее, чем остальным. Возможно, вам приходится пахать на трех работах, чтобы хватало денег на оплату счетов, еды и бензин. Возможно, вы вынуждены жить с постоянными болями или инвалидностью. Возможно, вы сталкиваетесь с дискриминацией в связи с религиозными убеждениями, цветом кожи, гендерной самоидентификацией или сексуальными предпочтениями. Если это так, то, скорее всего, вы испытываете стрессы, другим людям незнакомые. Кроме того, у вас может не быть доступа к тем способам, с помощью которых подобные проблемы решают другие. Даже если вы не стали жертвой обстоятельств, они неизбежно влияют на ваше будущее.

Никто не может в одиночку ликвидировать расизм или бедность населения. И никому не удалось уменьшить перегрузку, просто наняв няню, начав есть только органические овощи или выделив больше времени на отдых.

Тем не менее в любых обстоятельствах всегда есть что-то, что вы можете контролировать. Чем больше вы чувствуете, что контролируете свою жизнь, тем меньше ваше чувство подавленности.


Принятие своего выбора возвращает вам возможность контролировать собственную жизнь и уменьшает давление, которое вы сами создаете в своей чаше, беспокоясь о том, чего не делаете, – как если бы вы беспокоились о том, что не можете подчинить себе время, пространство и силы гравитации.

Мелисса пришла ко мне, когда ей было тридцать шесть лет. Ее прежний врач не только не помог ей, но и поколебал ее веру в себя. За неделю до визита Мелисса обратилась к врачу по поводу болей в колене. Он проверил ее пульс, дыхание, температуру и вес. А затем, вместо того чтобы оказать практическую помощь, пятнадцать минут стыдил ее за то, что она слишком много весит. Он не заметил воспаления колена, направив весь свой пыл на проблему лишнего веса. Врач сказал Мелиссе, что ей нужно как можно скорее сбросить тридцать пять килограммов, так как это и вызвало боли в колене. При этом он даже не дотронулся до ее ноги!

Мелисса рассказала мне, что за последние десять лет она перепробовала множество диет. Она худела, начинала есть все подряд и снова набирала вес. Мелисса сказала: «Я жирная, это вредит здоровью, я готова худеть».

Я изучила ее анамнез, задала ей много вопросов, посмотрела результаты анализов за последние три года. У нее не было проблем со здоровьем, кроме усталости и боли в колене, и я была уверена, что ни то ни другое не связано с ее весом.

Глядя Мелиссе в глаза, я сказала: «У вас есть жир, но вы не жирная. И вы совершенно здоровы». Она заплакала.

Я предложила Мелиссе поставить свой вес в категорию «не менять», а вместо этого сосредоточиться на более здоровом питании, чтобы добавить жизненной энергии и уменьшить воспаление. Мы лечили ее колено противовоспалительными травами и иглоукалыванием. Через несколько месяцев она чувствовала себя прекрасно.

Вы, вероятно, ждете, что я добавлю: «И она похудела на пятнадцать килограмм только потому, что начала правильно питаться!» Но нет, она не похудела – и это нормально. Чтобы быть по-настоящему здоровой, ей не нужно было худеть. Ей нужно было отказаться от бессмысленного перескакивания с одной диеты на другую и бесполезного чувства стыда и бессилия. Мелисса по-прежнему здорова, у нее все в порядке с режимом питания и физическими нагрузками.
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Многие стрессы присутствуют в вашей жизни только потому, что, как вам кажется, их легче игнорировать, чем что-то делать с ними. Такую категорию стрессов я называю «Вещи, с которыми вы смирились». В нее попадает всякая мелочь, например немытое окно, хрупкие ногти или скрип двери, от которого у вас внутри все съеживается каждый раз, когда вы заходите к себе в кабинет. Однако вы можете мириться и с чем-то более серьезным. Например, в течение многих лет копить гнев на кого-то; терпеть хроническую боль, с которой вы боитесь обратиться к врачу, или заплесневелый подвал, которым вы не хотите заниматься из опасения, что ремонт обойдется вам дороже, чем вы можете себе позволить. Многие вещи в вашей чаше попадают в категорию игнорируемых до тех пор, пока вы не сделаете осознанный выбор: избавиться от них или переместить их в категорию того, что вы решили не менять либо на данный момент, либо никогда.

Я сама долго мирилась с выдвигающейся полочкой для клавиатуры на компьютерном столе в моем кабинете. Несколько лет назад я выдвинула ее слишком резко, и что-то случилось с направляющим механизмом. С тех пор каждый раз, когда я выдвигала полочку с клавиатурой, раздавались жуткие, сводившие меня с ума скрипы.

Целый год я безуспешно пыталась как-то исправить положение, пока не стало очевидно, что варианта всего два: либо пригласить мастера, либо смириться со скрипом. Я решила, что смирюсь. Я осознанно выбрала ничего не менять в этой ситуации. И как только я взяла на себя ответственность, это изменило мое отношение к ситуации. То, что я терпела неоправданно долго, соглашаясь на неоправданно большое количество стресса в своей чаше, теперь перестало быть проблемой!

Есть много вещей, которые заставляют нас с чем-то мириться. Лень. Страх конфронтации. Переживания на тему, сколько это будет стоить. Мысли, что на это потребуется уйма времени или что это потянет за собой целую цепочку других задач и вопросов, которые тоже нужно будет решать. А может быть, вы просто постоянно откладываете это на потом, ведь у вас и так куча срочных дел…

Просто помните, что, когда вы наконец отказываетесь далее мириться с чем-то и решаете вопрос, вы снижаете давление, давая дорогу другим изменениям. Пустяки, с которыми вы миритесь, как тот механизм выдвижения клавиатурной полки, имеют тенденцию накапливаться и занимать все больше пространства в вашей чаше, пока вы наконец не примете решение менять или не менять их. А когда речь идет о чем-то более серьезном, чем полочка, вы испытаете глубокое облегчение, потому что часто мы даже не осознаем, насколько сильно нас давит то, с чем мы миримся.
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Ваша жизнь, ваш выбор
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ВЫ – ТОТ ЧЕЛОВЕК, который живет здесь и сейчас. Никогда не было и не будет другого такого же человека. Ваши чувства уникальны. Ваши убеждения уникальны. Ваше тело уникально. То, что вы проживаете в каждый отдельный момент каждого отдельно взятого дня, отличается от опыта всех остальных людей на планете. Вся информация, поступающая к вам через зрение, слух, осязание, обоняние, вкусовые рецепторы, проходит сквозь призму личного уникального опыта. Точно так же как личный опыт определяет восприятие, он определяет и все принимаемые вами решения.

Поэтому, когда речь заходит о вашем здоровье и благополучии, думайте об этом так: мои ценности, чувства, убеждения, тело и опыт уникальны. Мои стрессы, обязательства и цели уникальны. Значит, и мое питание, образ жизни, подход к болезням и их лечению, перегрузкам и стрессу тоже должны быть уникальными!
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Создайте личную зону комфорта
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У каждого есть такая зона комфорта, где принимаемые решения согласуются с личными ценностями и концепцией сбережения здоровья. Жить в зоне комфорта – это просыпаться с ощущением, что у вас все замечательно в плане физической формы, умственного настроя, эмоций. Мы уверены в своем выборе. Нам хватает энергии, чтобы заботиться о себе и быть рядом с людьми, которых мы любим.

Путь к зоне комфорта у всех разный, но, уверяю вас, он никогда не подразумевает удлинения вашего списка дел, даже в разделе «Забота о себе». Если в точке отсчета вы уже страдаете от напряжения, но продолжаете увеличивать нагрузку, это только усугубит ситуацию. Вместо этого ключевым моментом в поиске личной зоны комфорта должно стать определение баланса между тем, что нужно для вашего здоровья и благополучия в идеале, и тем, что из этого разумно достижимо.

Работа с этой книгой поможет вам понять, что вы можете сделать, чтобы уменьшить стресс-факторы, которые влияют на вашу жизнь сильнее всего, и затратить на это минимум усилий. То, на чем вы решите сосредоточиться, обязательно будет отличаться от того, на чем делают акцент другие люди.
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Если есть хоть что-то в нашей жизни, в чем мы можем быть абсолютно уверены, так это то, что все меняется. Изменения влияют на приоритеты. Готовность уйти с накатанной колеи, когда вы делаете выбор, – одно из важнейших условий на пути к снижению перегрузки. Возможно, для этого придется пересмотреть свою шкалу ценностей (ваши ценности будут изучены на Шаге 1). Возможно, нужно будет «переключить передачу», если при движении к лучшему самочувствию вы вдруг забуксуете.

Моя пациентка Дейна была буквально помешана на спорте. Она тренировалась по несколько часов в день и участвовала в соревнованиях по триатлону Half-Ironman как минимум четыре раза в год. Для сведения: каждая отдельная гонка в рамках Half-Ironman состоит из трех этапов, проводимых без перерывов: заплыв почти на 2 км, заезд на велосипеде по шоссе на 90 км и забег на 21 км. Для Дейны физическая форма и правильное питание были приоритетами, и это ее полностью устраивало.

А потом Дейна влюбилась в Адама. Он тоже придерживался принципов здорового питания, но очень любил делать пирожные. Он тоже занимался спортом, но физическая форма не была главной целью его жизни. Со временем Дейна стала меньше тренироваться и на время отказалась от участия в соревнованиях, чтобы проводить больше времени с Адамом. Они начали жить вместе, и она обожала их вечера, когда, свернувшись калачиком на диване, они смотрели документальные фильмы или читали.

Но возникли проблемы. Дейна пришла ко мне на прием и рассказывала о них со слезами на глазах. Она чувствовала, что у нее словно тает энергия. Она стала больше пить и употреблять сладкое, она набрала вес, и ей стало некомфортно в собственном теле. Каждый вечер ею овладевало чувство вины, когда они удобно устраивались на диване или ели то, что испек Адам. Она не находила себе места от беспокойства, и это сказывалось на отношениях с Адамом.

Мы вместе с Дейной разложили все по полочкам, и она признала, что на самом деле ей очень нравились ее «новая» жизнь и такой жизненный стиль. Я сказала ей, что даже с большой натяжкой ее никак нельзя назвать полненькой. Дейна продолжала тренироваться, хоть и не так интенсивно. Ее усталость объяснялась, по всей вероятности, не изменениями в питании, а тем, что теперь они с Адамом засиживались допоздна за книгами или телевизором. Было совершенно ясно, что проблема заключалась не в самом ее выборе, а в том, что она чувствовала себя виноватой и осуждала себя за него. Ей по-настоящему требовалось только одно: прекратить заниматься самобичеванием.

Мы расстались с Дейной на том, что ей нужно пересмотреть свои ценности и то, как она хотела бы себя чувствовать (на основе упражнений в Шаге 1). Через неделю она пришла на повторный прием, и мы привели план оздоровления в соответствие с ее новыми приоритетами. Она решила, что будет ложиться спать до 10 вечера, но не станет себя ругать, если им с Адамом случится смотреть новый сериал всю ночь напролет. Она сказала, что позволит себе пирожные по выходным и будет измерять количество пройденных шагов, чтобы не сомневаться, что у нее достаточно физической нагрузки, даже если в какой-то день она пропустит тренировку в спортзале. Она также решила вернуться к участию в соревнованиях по триатлону, но на более короткие дистанции.

Когда через полгода Дейна пришла ко мне на плановый контрольный прием, она была здорова и счастлива. Она изменила некоторые вещи с учетом того, что все в ее жизни стало другим. Теперь она двумя ногами стояла в своей личной зоне комфорта. Ей очень хотелось наметить дальнейшие шаги на пути в новую жизнь, тем более что она получила повышение на работе. Мы договорились, что она придет через несколько месяцев, когда немного освоится с новой должностью, чтобы можно было скорректировать план.
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Как правило, когда мы думаем о жизни, ломающей стереотипы, нам приходят в голову истории о людях, которые распродают все свои вещи и переезжают в штат Монтана, где живут в вигвамах, или о тех, кто проводит лето среди нудистов. Это их выбор; но я должна заметить, что отказаться от условностей совсем не значит делать что-то радикальное.

Отойти от стереотипов – это значит делать все по своему усмотрению. Так живут люди, которые делают то, что считают нужным сами, не обращая внимания на то, что им пытается навязать кто-то другой. Это значит следовать зову сердца, чтобы жить в гармонии с собственной природой. Жизнь не по шаблону – прямое следствие признания чудесной истины, что каждый из нас уникален.


Чем яснее вы представляете себе основные культурные парадигмы, в частности что из этих парадигм соответствует вашим личным ценностям и целям, тем легче сделать выбор, который будет правильным именно для вас. Скажем, вы хотите выглядеть так, чтобы это нравилось вашему мужу, или считаете безответственным отпрашиваться с работы ради путешествий (даже если на работе никто не против), или заботитесь о престарелых родителях, хотя не испытываете к ним никакой любви. Если это заложено в вашей культурной парадигме и вы сознательно придерживаетесь таких взглядов – нет проблем! Вы взрослый человек. Это ваш выбор. Просто будьте честны с самим собой, выбирая, кто вы, что вы хотите и чего не хотите менять, основываясь на ваших ценностях, а не на ценностях окружающих.

Если ваши прежние решения увели вас в сторону от ваших реальных ценностей – возможно, потому что были продиктованы ожиданиями других или потому что вы ни разу не задумались, кем действительно хотите быть, – это не значит, что необходимо коренным образом все перестраивать. Нет, нужно просто медленно, но верно начать делать другой выбор. В конечном итоге вы почувствуете себя уверенно, спокойно и хорошо и будете наслаждаться этим чувством всю жизнь.

Неужели у вас не возникло желания попробовать и сделать это?
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Личные ориентиры. Путеводная звезда
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ПЕРВЫЙ ШАГ поможет вам определить индивидуальные ценности, цели и желания в отношении собственного здоровья и жизни. Вам станет ясно, что для вас важнее всего, как вы хотите чувствовать себя на физическом и духовном уровне, чего достичь и в конечном счете – кем быть и как проявить себя в жизни.

Я условно называю поиск такой комбинации личных ценностей, целей и желаний настройкой собственного компаса по личной путеводной звезде. По своему компасу вы будете сверять выбор пути в течение долгого времени, независимо от того, от какого количества содержимого вашей чаши вы сможете (или не сможете) избавиться в каждый конкретный момент времени. Когда вы будете точно знать, каковы ваши ценности, цели и желания и в первую очередь думать именно об этом каждый раз, когда нужно делать важный выбор, – вот тогда вы научитесь устранять перегрузку на регулярной основе и предотвращать ее появление в дальнейшем.

Людям свойственно полагать, что на интуитивном уровне все мы знаем, что для нас важнее всего. Но для наших целей такого интуитивного понимания недостаточно: я хочу, чтобы у вас было точное и конкретное представление об этом. Для этого и нужны упражнения Шага 1.

Для упражнений понадобятся бумага, ноутбук или компьютер. Если вы привыкли во время раздумий рисовать какие-нибудь узоры, закорючки или картинки, отражающие ваши мысли, запаситесь также цветными карандашами, ручками, маркерами. Имейте в виду, что для Шага 4 нужно сохранить все упражнения из предыдущих шагов, поэтому лучше писать аккуратно и складывать все свои записи в одно место.
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Глава 4

Кем вы хотите быть?
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ПРИМЕРНО ПЯТНАДЦАТЬ ЛЕТ НАЗАД ко мне на прием пришла Сьюзен. Она жаловалась на высокий уровень холестерина, преддиабет и высокое кровяное давление. Такое сочетание принято называть метаболическим синдромом. Ей было пятьдесят три года, и на тот момент она весила на двадцать килограммов больше, чем в сорок пять лет. Сьюзен работала в местной технологической компании, под ее начальством было более двадцати высококвалифицированных руководителей среднего звена. График был жестким. Ей не всегда удавалось поесть, и это часто был фастфуд. Она жила в режиме дефицита сна и физической нагрузки. Незадолго до визита ко мне Сьюзен проходила плановый ежегодный медосмотр. Не поинтересовавшись образом жизни пациентки, врач выписал ей три рецепта и назначил повторный прием через шесть месяцев. Сьюзен не захотела принимать выписанные лекарства, так как это не согласовывалось с ее представлениями о здоровье. Ее целью было решить проблему, а не только убрать симптомы.

Я объяснила, что, если она изменит свой образ жизни, это обеспечит постепенный выход из болезненного состояния. Поскольку кровяное давление Сьюзен было опасно высоким, я попросила ее какое-то время принимать лекарства, назначенные первым врачом. Я также выписала ей биодобавки для снижения уровня холестерина и сахара в крови. Мы вместе составили реалистичный план, предполагающий изменение образа жизни и питания, который согласовывался с возможностями и целями Сьюзен. Ей удалось немного сократить свое нахождение на работе, и этого хватило, чтобы она снова начала готовить домашнюю еду и добавила немного физических упражнений в свой график.

Через несколько недель она начала терять вес. Примерно через три месяца у нее стало больше энергии, улучшился сон, холестерин снизился на 40 пунктов. С помощью домашних приборов она мерила давление и сахар, и все показатели были в пределах нормы. Сьюзен призналась, что давно не чувствовала себя так хорошо.

Но прошло еще несколько месяцев, и Сьюзен снова пришла ко мне на прием. Выяснилось, что она снова начала набирать вес, кровяное давление, уровень сахара в крови и холестерин тоже выросли. Во время наших встреч Сьюзен все воспринимала в штыки. Она заявила, что не хочет менять питание и делать физические упражнения. Я не понимала, что именно пошло не так, но было очевидно: ее терзали внутренние противоречия.

После нескольких непродуктивных встреч я положила ручку, сняла очки и спросила Сьюзен, что происходит. Она помолчала, а затем призналась: «Мужу раньше нравилось мое тело. Он предпочел бы, чтобы я была даже полнее, чем до похудения».

Так мы пришли к выводу, что у нее были две противоречащие друг другу цели. Чтобы понять ее ценности, цели и приоритеты, я попросила Сьюзен выполнить упражнения, представленные в конце этой главы. Сделав их, женщина поняла, что для нее важнее соответствовать вкусам мужа, чем иметь возможность не пить лекарства. Ее мужу нравились пышные формы, поэтому она хотела их иметь. Но ей также важны были собственное здоровье и самочувствие. Нужен был план, который позволил бы ей обрести гармонию. Она решила продолжить прием таблеток от давления и биодобавок, но вернулась к здоровому питанию и физическим упражнениям. При этом она решила потреблять более калорийную пищу, чтобы больше не худеть. Ее ценности. Ее цели. Ее выбор.

История Сьюзен прекрасно демонстрирует, как самые разные ценности влияют на наши повседневные решения. Некоторым людям безусловно понятно, почему Сьюзен поступила так, как поступила. А некоторые наверняка возмущены и думают: как можно жертвовать собственным здоровьем только ради того, чтобы соответствовать стандарту привлекательности своего партнера?! Мы часто судим о выборе других людей, основываясь на собственных представлениях. Именно поэтому важно, чтобы вы не только понимали свои ценности, но и могли четко сформулировать их и принимать решения в соответствии с ними.

Когда Сьюзен предприняла усилия, чтобы осознать собственные ценности, это помогло ей принять действенные лично для нее решения. Я хочу, чтобы у вас это тоже получилось.
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Личные ценности как ориентир при настройке собственного компаса
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Оксфордский словарь английского языка дает следующее определение ценности: «суждение о том, что важно в жизни»1. При настройке нашего компаса в качестве ориентиров нужно избирать основные, то есть самые важные ценности. Если выбор, который мы делаем изо дня в день, не согласуется с тем, что мы считаем важным, мы будем не в ладу с собой. Это касается не только больших решений, например выбора супруга или места жительства, но и маленьких: что есть, сколько времени проводить в социальных сетях, какие книги читать, с кем общаться. Именно такие повседневные решения и составляют общую картину в мозаике нашей жизни.

Есть люди, которые строят свои основные ценности на фундаменте религиозных или духовных убеждений. Другие в качестве фундамента используют общественные нормы. У некоторых людей основные ценности базируются на личном этическом кодексе. У большинства из нас основные ценности представляют собой комбинацию всех трех перечисленных категорий. Найти двух людей с одинаковыми ключевыми ценностями даже теоретически невозможно.

Мало того что набор основных ценностей всегда уникален, они еще и меняются со временем. Изменения могут быть едва заметными, радикальными или касаться только внешней стороны при сохранении сути. Все зависит от жизненного этапа. Скажем, женщина уверена, что не хочет детей, а потом она встречает человека, который вдохновит ее быть мамой. Юрист хочет создать собственное юридическое агентство, но у него обнаруживают рак, и тогда он решает успеть объехать мир вместо того, чтобы заниматься бизнесом. Изменение ценностей – не признак слабости, это признак непредвзятости и открытого сердца. Мы анализируем и корректируем наши ценности по мере того, как у нас появляется новая информация, новый опыт, достигаются новые высоты. Это означает, что анализ ценностей должен быть непрерывным.
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Жить в гармонии с личными ценностями
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Если ваше здоровье не такое, как вы хотите; энергии и душевного спокойствия не столько, сколько вы хотите; жизнь в целом не такая, какую вы хотите, значит, первое, что вы должны сделать, – это получить ясное представление о своих основных ценностях. Это первый шаг в создании дорожной карты для достижения той жизни, о которой вы мечтаете. Когда вы проанализируете собственные взгляды и убеждения и научитесь принимать решения в соответствии с вашими ценностями, вы сможете справиться с напряжением и создать жизнь в соответствии с личным идеалом.

Если вы не анализируете свои идеи и убеждения регулярно, у вас могут возникнуть проблемы. Во-первых, все грозит закончиться тем, что вы будете жить по чужим правилам и не сможете выбрать путь, который приведет вас туда, где вы действительно хотите быть. Во-вторых, если решения, которые вы принимаете каждый день, не согласуются с вашими основными ценностями, в конечном итоге это окажет глубокое влияние на ваше настроение, здоровье, жизненные силы и значительно усилит ощущение перегрузки. Это касается решений разного масштаба: от того, во сколько лечь спать сегодня, до согласия выйти замуж за человека, который теоретически всем хорош, но вы его не любите.

Наконец, если ваши решения не соответствуют вашим ценностям, создается диссонанс, который человек воспринимает на подсознательном уровне. В результате возникает ощущение дискомфорта – беспокойства, депрессии, общего недомогания. Причем это негативное влияние относится не к одному отдельно взятому решению. Диссонанс влияет на состояние тела и души в целом, на все аспекты здоровья и благополучия. Стресс, создаваемый несоответствием и самобичеванием, которое неизбежно следует за решениями, не совпадающими с вашими ключевыми ценностями, обычно очень сильный. Он может быть настолько серьезным, что ваши повседневные стрессы, которые и так создают избыточное давление, меркнут на фоне этого «главного» стресса, порожденного диссонансом.

Кроме того, ощущение дискомфорта бывает таким острым, что подсознание толкает человека на любые действия, которые хоть как-то его смягчат. Подсознательно человек будет делать то, что заставляет организм вырабатывать дофамин (гормон, входящий в так называемую систему вознаграждения, потому что за счет специфического сигнала, поступающего из мозга, человек испытывает удовольствие). К таким действиям относятся переедание, чрезмерное употребление сахара, алкоголя, шопинг или какие-то более индивидуальные вещи. Пока вы делаете что-то подобное, вы чувствуете себя хорошо, но в конечном итоге это только отдаляет вас от более легкой и приятной жизни без стресса.

Я не говорю, что, начав принимать решения в соответствии с вашими ценностями, вы станете абсолютно здоровым человеком и никогда больше не будете испытывать перегрузку. Я также не отрицаю возможность компромисса. Нет. Но идентификация собственных ценностей закладывает фундамент для понимания, что вы можете и чего не можете себе позволить, что подлежит, а что не подлежит контролю, что вы сумеете и чего не сумеете сделать на пути к той жизни, в которой ваши решения будут соответствовать тому, что для вас важнее всего. Главное – держать руку на пульсе собственной жизни, чтобы в любой момент понимать, что важно именно вам.
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Ложная мотивация
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Существует риск принять за основные ценности ложную мотивацию. Иногда в качестве мотивирующего фактора выступает неудовлетворенное в детстве желание или что-то из несбывшегося на любом этапе жизненного пути. В этом случае мы удаляемся от своих истинных ценностей.

Приведу пример. Я выросла в округе Фэрфилд, штат Коннектикут. От Нью-Йорка наш городок отделяло примерно 80 км, и туда вела железная дорога. На поезде жители могли ездить в Нью-Йорк на работу. Негласным правилом в городе было: «Всегда выигрывает самая красивая, самая стройная, самая богатая и популярная девушка». Все свое детство я отчаянно пыталась вписаться в этот стандарт, но так к нему и не приблизилась. Я была умная, невысокая, пухленькая, любила командовать и при этом была не уверена в себе. Такая смесь делала меня мишенью для насмешек, и никто не хотел со мной дружить.

К 15 годам я перепробовала все: голодала, пила, курила… Общалась я с детьми, которые, по моим представлениям, должны были обеспечить мне высокий социальный статус, при этом бросая друзей, из-за которых мой статус мог снизиться. В общем, я была готова на все, чтобы нравиться «правильным» сверстникам. В конце концов у меня появились настоящие друзья, но я не переставала заискивать перед «мажорами», обуреваемая стремлением говорить и делать только то, что будет ими одобрено.

В детстве и юности я сильно переживала из-за того, что меня не принимали в компанию и надо мной издевались. Глубокий след этих переживаний так и не сгладился со временем. К счастью, благодаря своей обширной врачебной практике я научилась (по большей части) распознавать, когда моя реакция обусловлена детской травмой. Приходится постоянно быть начеку, чтобы прошлое не влияло на настоящее. Мне важно осознанно отслеживать, что я говорю «да» не потому, что хочу кому-то понравиться или боюсь подвести человека. Даже после долгих лет практики я периодически ловлю себя на том, что делаю что-то из-за собственных сложных переживаний.

Понять, что вами движет, не всегда легко. Иногда это понимание приходит не сразу. Необходимо следить, какая именно ценность реализуется в конкретный момент, – тогда вы сможете более эффективно заботиться о себе и реагировать на ситуации в свете своей личной путеводной звезды.

Совсем не обязательно, чтобы ваши ценности были глубокими; они просто должны быть именно вашими. Допустим, вы хотите славы, денег, популярности… Почему нет? Главное – убедиться, что это действительно то, что идет от сердца, от души, а не диктуется желанием кому-то что-то доказать.
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Упражнения
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Эти два упражнения помогут определить ваши основные ценности, что станет началом движения к личной путеводной звезде. Бланки для работы над ними выложены для скачивания и распечатки на странице «Преодолеть стресс» веб-сайта Sounds True (пройдите по ссылке SoundsTrue.com/overcoming-overwhelm/exercises).


Упражнение 1

Личные ориентиры: своя путеводная звезда

Прежде чем приступить к выполнению, пожалуйста, потратьте пять минут, чтобы успокоиться и сосредоточиться. Для этого вы можете использовать технику, которая обычно помогает настроиться нужным образом, – например, посидите в тишине, сходите на прогулку, сделайте несколько глубоких вдохов. В общем, воспользуйтесь любым приемом, чтобы достичь относительного спокойствия.

1. Перед вами список «Основные ценности» (в алфавитном порядке). Возьмите ручку или карандаш и пройдитесь по нему, записывая или обводя те ценности, которые находят глубокий отклик в вашей душе. (При желании вы можете взять расширенный перечень ценностей в электронной версии упражнения, которая доступна для скачивания по ссылке, приведенной выше.)


ОСНОВНЫЕ ЦЕННОСТИ

авторитет

адаптируемость

амбиции

безмятежность

безопасность

бережливость

беспристрастность

бесстрашие

благодарность

благотворительность

богатство

бодрость

вера

веселость

владение ситуацией

внутреннее спокойствие

возможность влиять

возможность менять мир

возможность проявить себя

высокая квалификация

гармония

гибкость

глубина

готовность

готовность действовать

готовность ко всему

группы по интересам

дипломатичность

дисциплина

добросовестность

доброта

достаток

дружба

духовность

душевное равновесие

жизнеспособность

жить здесь и сейчас

здоровье

здравомыслие

знания

изобретательность

индивидуальность

интеллект

интеллигентность

интимные отношения

интуиция

информированность

искренность

карьерный рост

компетентность

комфорт

красота

кредитоспособность

кротость

легкость восприятия

лидерство

личностный рост

логика

лояльность

любовь

любознательность

мастерство

молодость

мудрость

мужество

надежность

настойчивость

независимость

ненасилие

нонконформизм

нравственность

обеспеченность

образование

обучение

общение

объективность

одобрение

опрятность

оптимизм

оригинальность

осознанность

открытость

откровенность

партнерство

позитивное отношение

познание

покой

понимание

практичность

порядочность

преданность

приключения

простота

профессионализм

прямота

путешествия

радость

развлечения

разнообразие

реализованность

самовыражение

самоконтроль

самоотверженность

самоотдача

самореализация

свобода

семья

сердечность

сила

скромность

следование правилам

служение

совершенство

совместная работа

соответствие ожиданиям

сопричастность

сострадание

спокойствие

спонтанность

способность отдавать

способность удивляться

справедливость

стабильность

стильность

стремление к порядку

счастье

твердость убеждений

творческий подход

толерантность

тонкое восприятие

удовольствия

уединенность

умеренность

умиротворенность

уникальность

успех

устремленность

уход за собой

участие в общем деле

филантропия

хорошая репутация

целостность восприятия

цельность

честность

четкость и ясность

чистосердечность

чувственность

широта взглядов

щедрость

экономность

эмоциональная связь

эмоциональное здоровье

эмпатия

энтузиазм

2. Добавьте дополнительные слова или фразы, не вошедшие в список, которые, по вашему мнению, описывают ваши собственные основные ценности. Обведите их.

3. Если вы выбрали слишком много понятий, список нужно сократить. Сначала вычеркните пункты, менее важные, чем остальные. Затем объедините слова, которые можно считать синонимами. Сгруппируйте понятия по признаку сходства, затем выберите в каждой группе слово или словосочетание, лучше всего представляющее весь объем значений. Если ни одно из слов в группе не отражает суть категории, подумайте о том, какое иное слово или фраза будет выражать совокупность значений (см. пример ниже). Продолжайте процесс сокращения и объединения, пока не останется от шести до двадцати ценностей. Выпишите их в виде нового списка.

4. Из нового списка выберите пять или шесть ценностей, которые отражают то, что для вас важнее всего именно сейчас. Если вы не можете выбрать самые актуальные пункты, запишите все ценности на отдельных листочках и разложите их в порядке убывания важности. Первые пять или шесть листочков – это и есть ваши истинные ценности, которые, подобно путеводной звезде, будут служить вам ориентиром.

5. На новом листе бумаги или на новой странице блокнота запишите ценности, которые станут вашей путеводной звездой, сопроводив каждую отдельным комментарием. Не имеет значения, напишете вы несколько предложений или целое эссе: просто объясните, почему именно эта ценность вам важна и как в идеале она может проявиться в вашей жизни.


ПРИМЕР

При первом прочтении списка я обвела следующие слова:


реализованность, красота, возможность проявить себя, комфорт, любознательность, надежность, глубина, образование, нравственность, справедливость, семья, способность отдавать, здоровье, честность, юмор, возможность влиять, прямота, интеллигентность, логика, лояльность, возможность менять мир, нонконформизм, личностный рост, здравомыслие, служение, путешествия, надежность.


Затем я вычеркнула несколько понятий, которые показались мне менее важными:


реализованность, комфорт, нонконформизм.


Потом я сгруппировала слова по категориям.


Категория 1: надежность, нравственность, справедливость, честность, прямота, лояльность, надежность. Я обвела слово «прямота», потому что в моем понимании именно это слово отражает суть всех понятий, собранных в данной категории.

Категория 2: здоровье, личностный рост. Для меня понятие «здоровье» отражает суть роста.

Категория 3: любознательность, логика, здравомыслие, интеллект, возможность проявить себя. Ни одно слово в этой группе не отражало сути всех понятий, поэтому я решила назвать эту категорию «интеллектуальное любопытство и самореализация». Сюда также вошли путешествия и юмор.

Категория 4: служение, возможность менять мир, способность отдавать. Для всего, что я объединила в эту группу, работает понятие «служение», и в моем понимании это же слово отражает суть одного понятия, которое я обвела: «семья».


Ни в одну категорию не вошли слова «глубина» и «красота». Они не так важны, как другие ценности, но для меня все-таки имеют значение. Поэтому у меня получился следующий список: прямота, здоровье, интеллектуальное любопытство и самореализация, служение, глубина, красота. Потом я написала несколько предложений для каждой из этих ценностей – об их значимости в моей жизни.


Упражнение 2

Составьте карту, по которой будете идти к своей путеводной звезде

В будущем вы начнете сверять направление движения к своей цели по этой карте. Она поможет определить, что из содержимого вашей чаши важнее всего изменить, чтобы снизить напряжение. Вы будете регулярно обращаться к карте на пути к цели. Она также понадобится для выполнения других упражнений в этой книге.

1. Возьмите чистый лист и озаглавьте его «Личные ориентиры. Путеводная звезда». Начертите три столбика, как показано ниже.


Личные ориентиры. Путеводная звезда
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2. Запишите ваши ключевые ценности в первый столбик. Поля в столбиках «Чувства и эмоции» и «Ощущения на уровне тела» вы заполните, когда закончите работу над Главой 5.
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Глава 5

Как вы хотите себя чувствовать?
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ВЫ ЗНАЕТЕ, что не хотите жить под вечным давлением. Но как вы хотите себя чувствовать? Это вторая часть настройки вашего компаса и понимания личных ориентиров, то есть того, что действительно важно в вашей жизни.

Вы не всегда будете чувствовать себя прекрасно – такова жизнь. Однако, если помнить о том, к какому самочувствию вы стремитесь, это помогает делать правильный выбор и быстрее возвращаться на правильную дорогу, если вы вдруг отклонитесь от курса.


В ходе работы с этой главой вы найдете слова, которые конкретно опишут, как вы хотите себя чувствовать – физически, эмоционально и ментально. Вы составите список, к которому можно будет обращаться при принятии решений. Например, если вы хотите быть спокойным, то можете признать, что привычка проверять электронную почту на телефоне сразу после пробуждения – не лучший способ начинать день. Или, наоборот, решите возглавить школьный аукцион или втиснуть еще одну встречу в свой напряженный график.
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Долгосрочные цели в отношении здоровья
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Мой друг как-то сказал: «Когда я просыпаюсь, энергия просто переполняет меня, потому что мне не терпится начать новый день!» Меня поразило, насколько редко люди могут похвастаться такими ощущениями, в том числе мои пациенты, мои друзья и родные. Самочувствие большинства из нас далеко от идеала, и это напрямую связано с перегрузками. Так или иначе переутомление всегда влияет на здоровье, потому что мы нагружаем тело больше, чем оно физически может вынести. Забота о собственном здоровье и стремление улучшить его – важные факторы в борьбе с чрезмерными нагрузками. Когда у вас хорошее настроение, вы сосредоточены и полны энергии, это дает вам дополнительный потенциал, чтобы справиться с неожиданными стрессами и изменить жизнь.

Система здравоохранения в Соединенных Штатах (как и в большинстве стран) практически целиком связана с болезнями, а значит, в центре системы находится то, как мы не хотим себя чувствовать. Однако моя врачебная практика убеждает меня: как только вы определяете свое идеальное самочувствие – умственное, эмоциональное и физическое, – это сразу меняет фокус и позволяет разработать индивидуальный план, который приводит к хорошему здоровью и оптимальному состоянию духа.
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Нужна причина, для чего вы будете это делать
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Десятилетиями я обращалась за помощью к бизнес-тренерам и консультантам, которые помогли мне сформулировать мои бизнес-цели и жизненные цели. У меня прекрасно получается ставить цели, а затем их достигать. Я высокомотивирована, и мне нравится решать сложные задачи.

Тем не менее с годами я все чаще стала замечать ноющее чувство неудовлетворенности, даже когда все поставленные цели достигнуты. Это чувство не было постоянным; оно появлялось от случая к случаю, безо всякой видимой причины. Я полагала, что просто поставила недостаточно высокую цель, поэтому мои новые цели становились все масштабнее и выше. Однако проблема не исчезала. Я заподозрила, что отношусь к людям, которые в принципе никогда не бывают абсолютно довольны. Я пыталась убедить себя, что под маской неудовлетворенности скрывается амбициозность, и это хороший знак: я хочу расти и достигать большего. У меня и мысли не возникало, что на самом деле я не видела смысла в своих действиях. Мне не хватало причины.

В 2012 году состоялось онлайн-мероприятие, в ходе которого небольшая группа предпринимателей в течение целого дня выполняла упражнения, предложенные в недавно опубликованной книге «Живи с чувством»1. Даниэлла Лапорт написала ее, чтобы помочь людям определить «чувства, к которым стремится душа». Она утверждает, что, когда человек ставит цель, он говорит «я хочу сделать», но если человек при этом не знает, как он хочет себя чувствовать, то никогда не научится принимать правильные для себя решения.

Эта концепция мне знакома. Я тоже просила своих пациентов подумать о том, какова будет их жизнь и как они будут чувствовать себя без той проблемы со здоровьем, с которой они пришли ко мне. Я предлагала им представить, как они хотят чувствовать себя – не только физически, но и эмоционально, и чего они смогут достичь в жизни.

Меня пригласили на это мероприятие, и только в ходе работы по книге Даниэллы Лапорт я осознала, что на самом деле предлагала своим пациентам понять, для чего они хотели что-то поменять. Это нужно было сделать и мне, чтобы избавиться от своей хронической неудовлетворенности, – найти для себя причину.
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Свяжите свои личные ориентиры и чувства с целями
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Я поняла: для того чтобы моих целей имело смысл достигать, они должны приближать меня к тому, каким человеком я хотела быть и как я хотела чувствовать себя физически, эмоционально и духовно. До этого открытия я выбирала цели, исходя из своих умозаключений о том, чего нужно достичь, а следовало исходить из того, что цели должны приближать меня к личной путеводной звезде.

И тогда я решила пересмотреть свои прошлые цели с другой позиции: дает ли мне достижение каждой из них чувство глубокого удовлетворения? Выяснилось, что во многих случаях я совсем не думала о том, как хочу чувствовать себя, когда достигну данного конкретного результата. Именно в таких случаях достижение цели оставляло меня с чувством неудовлетворенности.

Теперь я анализирую абсолютно все свои цели в контексте не только личных ценностей, но и того, как я хотела бы себя чувствовать.

Я стремлюсь зарабатывать больше денег в своей клинике, но не для того чтобы соответствовать некоему эталону, а чтобы давать больше своим сотрудникам (основные ценности: прямота и служение; ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ: сопричастность, значимость). А еще я хочу быть свободной от давления страховых компаний, которые пытались заставить меня действовать неэтично (основные ценности: прямота и служение; ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ: способность быстро меняться, самореализация).

Я хочу выходить на большую аудиторию, не только чтобы продавать больше книг, но и для того, чтобы менять жизнь людей (основная ценность: служение).

Я регулярно путешествую и распределяю свой бюджет так, чтобы не только посетить какое-то количество стран, но и глубоко узнать другие культуры (основная ценность: глубина и красота; ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ: смелость, сопричастность, самореализация).

Я стараюсь есть по четыре порции овощей в день, так, чтобы при каждом приеме пищи в продуктах содержался белок. Я делаю это не потому, что хочу быть стройнее, а потому что так чувствую себя лучше в своем теле (ощущения на уровне тела: в хорошей физической форме, сила и активность), а также для того, чтобы мое слово не расходилось с делом (основная ценность: прямота).

Уже во взрослом возрасте я брала уроки плавания, потому что в детстве боялась воды. Только потом я поняла, что таким образом ставлю себя в определенные рамки, а это противоречит моим личным ориентирам (ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ: смелость, способность быстро меняться и самореализация).

Я регулярно тренируюсь не потому, что хочу похудеть, – физическая нагрузка важна для моих ценностей и ощущений. Я знаю, что тренировки необходимы мне, чтобы чувствовать себя лучше и быть тем человеком, которым я хочу быть во всех сферах моей жизни – физической, эмоциональной и духовной.

Когда смотришь с таких позиций, легче оставаться мотивированным, менять свою жизнь и не скатываться к прошлому. Когда вы будете готовы анализировать отдельные стрессы в своей чаше, вы сможете спросить себя: «Это соответствует моим личным ориентирам?» и «Это соответствует тому, как я хочу себя чувствовать?» Если ответ «нет», значит, нужно задуматься. Либо стоит что-то изменить, либо признать, что вы хотите, чтобы это было иначе, но не готовы менять это прямо сейчас, а может быть, и вообще не будете менять. А если есть то, что вы реально не можете изменить, стоит подумать, как изменить свое восприятие и свою манеру поведения в отношении таких вещей.

Ваша жизнь, ваши цели, ваш выбор.
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Упражнения
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Когда вы сосредоточены на том, чего хотите, а не чего не хотите (перегрузки), вам становится ясно, по какому маршруту двигаться. Цель следующих упражнений – помочь вам понять, как вы хотите чувствовать себя в плане психического и физического состояния.

Бланки для работы над упражнениями для определения личных ориентиров в сферах «ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ» и «Ощущения на уровне тела» выложены для скачивания и распечатки на странице «Преодолеть стресс» веб-сайта Sounds True (пройдите по ссылке SoundsTrue.com/overcoming-overwhelm/exercises).


Упражнение

Представьте себе свой идеальный день

Это творческое упражнение. Я хочу, чтобы вы представили, а затем записали во всех подробностях, что такое для вас идеальный день, с самого начала до конца. Это может быть обычный день или день отпуска. Кто был бы рядом с вами? Что бы вы делали? Какие эмоции испытывали бы? Каким было бы ваше физическое самочувствие? Чего вы достигли бы?

Закончив писать, прочтите свое описание идеального дня и подчеркните все слова, передающие ощущения на уровне тела и на уровне эмоций.

Держите под рукой описание своего идеального дня и обведенные в нем слова при выполнении следующего упражнения.


Упражнение

Личные ориентиры: «Чувства и эмоции»

1. Перед вами список «Чувства и эмоции» (в алфавитном порядке). Возьмите ручку или карандаш и пройдитесь по списку, записывая или обводя понятия, которые находят глубокий отклик в вашей душе. (При желании вы можете взять расширенный список в электронной версии упражнения, доступной по ссылке, приведенной выше.)


ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ

безграничность

беззаботность

безмятежность

безопасность

благодарность

блаженство

бодрость

вдохновение

вдумчивость

веселость

взволнованность

власть

влияние

влюбленность

внутренняя дисциплина

волшебство

воображение

воодушевление

воспитанность

восприимчивость

восторг

востребованность

восхищение

гибкость

гордость

готовность давать

готовность к приключениям

готовность меняться

грация

дерзость

добродушие

достоинства

душевность

естественность

желанность

женственность

жизнерадостность

жизнестойкость

забота

завороженность

заметность

игривость

изобилие

изумление

интуиция

искрометность

комфорт

ликование

любовь

любознательность

магнетизм

мастерство

милосердие

могущество

мощь

мужское начало

надежда

надежность

накал

настойчивость

неподдельность

непринужденность

нравственность

обольстительность

обоснованность

ожидание

оптимизм

освобождение

осознанность

отвага

открытость

оценка по достоинству

очаровательность

пик развития

поддержка

позитив

полномочия

польза

практичность

преднамеренность

привлекательность

признательность

принятие

проницательность

процветание

радость

реализованность

релевантность

самореализация

свобода

сексуальность

сила

симпатия

сияние

следование инструкциям

соблазнительность

согласованность

содержательность

сопричастность

сосредоточенность

сострадательность

спокойствие

способности

стабильность

страсть

счастье

творчество

темперамент

теплота

трансформация

трепетность

уверенность в себе

удача

ум

умиротворение

уравновешенность

успех

ухоженность

уязвимость

целенаправленность

целостность

чувственность

широта взглядов

щедрость

эйфория

экстаз

элегантность

энергичность

энтузиазм


2. Добавьте любые дополнительные слова или фразы, не вошедшие в список (он представляет лишь малую толику всех возможных эмоций), которые также отражают то, что вы хотите ощущать и чувствовать.

3. Добавьте в собственный список все эмоции, которые вы использовали в упражнении «Представьте себе свой идеальный день», если их не было в предложенном выше списке.

4. Повторите шаги, которые вы делали при работе со списком ценностей: если вы выбрали слишком много понятий, его нужно сократить. Сначала вычеркните пункты, менее важные, чем остальные. Затем объедините слова, которые можно считать синонимами. Сгруппируйте понятия по признаку сходства, затем выберите в каждой группе слово или словосочетание, которое лучше всего представляет весь объем значений. Если ни одно из слов в группе не отражает суть категории, подумайте о том, какое иное слово или фраза для этого подходит (см. пример в Главе 4). Продолжайте процесс сокращения и объединения, пока не останется от шести до двадцати понятий. Выпишите их в виде нового списка.

5. Из нового списка выберите пять или шесть чувств и эмоций, которые отражают то, что для вас важнее всего именно сейчас. Если вы не можете выбрать самые актуальные пункты, запишите все их на отдельных листочках и разложите в порядке убывания важности. Первые пять или шесть понятий – это и есть ваши истинные чувства и эмоции, которые, подобно путеводной звезде, будут служить вам ориентиром.

6. На новом листе бумаги или на новой странице блокнота запишите чувства и эмоции, которые станут вашей путеводной звездой, сопроводив каждое понятие комментарием. Не имеет значения, напишете вы несколько предложений или целое эссе, – просто объясните, почему именно это чувство или эмоция вам важны и как в идеале они могут проявиться в вашей жизни.

7. Дополните таблицу личных ориентиров, начатую в Главе 4, внеся слова из нового списка в колонку «Чувства и эмоции».


Личные ориентиры. Путеводная звезда
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Упражнение

Личные ориентиры: «Ощущения на уровне тела»

1. Прочитайте список «Ощущения на уровне тела» (в алфавитном порядке) и обведите те ценности, которые находят глубокий отклик в вашей душе.


ОЩУЩЕНИЯ НА УРОВНЕ ТЕЛА

агрессия

активность

без боли

без ограничений

без повреждений

бойкость

быстрота

в хорошей форме

влечение

внимательность

воздушность

восприятие

в красках

всего в избытке

выносливость

высокий рост

гибкость

готовность меняться

готовность на все

грация

двужильность

желание действовать

желанность

жесткость

живое восприятие

живость

жизнерадостность

жизнестойкость

здоровье

изящество

интеграция

как на пружинках

как тростинка

комфорт

концентрация

косая сажень

в плечах

кровь с молоком

легкость

мощь

мужское начало

мышечная масса

мягкость

наполненность силой

настроенность

непринужденность

нормальное питание

округлые формы

отдых

ощущение полета

податливость

подвижность

поджарость

покой

практичность

привлекательность

проворство

прыткость

расслабленность

свобода и легкость

сексуальность

сила

скорость

согласованность

спокойствие

спортивность

способность действовать

способность контролировать

стабильность

статность

стремительность

стройность

теплота

тишина

тонкость

уверенность в себе

упругость

уравновешенность

устойчивость

ухоженность

хорошая фигура

хрупкость

худая и гибкая фигура

худоба

целостность

чистота

чувственность

энергичность

эффективность


2. Добавьте любые дополнительные слова или фразы, чтобы описать, как вы хотели бы себя ощущать на телесном уровне.

3. Добавьте в собственный список все ощущения на уровне тела, которые вы использовали в упражнении «Представьте себе свой идеальный день», если их не было в предложенном выше списке.

4. Повторите шаги, которые вы делали, работая со списками ценностей, чувств и эмоций: если вы выбрали слишком много понятий, список нужно сократить. Сначала вычеркните пункты, менее важные, чем остальные. Затем объедините слова, которые можно считать синонимами. Сгруппируйте понятия по признаку сходства и выберите в каждой группе слово или словосочетание, которое лучше всего представляет весь объем значений. Если ни одно из слов в группе не отражает сути категории, подумайте о том, какое иное слово или фраза будет выражать совокупность значений (см. пример в Главе 4). Продолжайте процесс сокращения и объединения, пока не останется от шести до двадцати понятий, отражающих ощущения на уровне тела. Выпишите их в виде нового списка.

5. Из нового списка выберите пять или шесть ощущений на уровне тела, которые отражают то, что для вас важнее всего именно сейчас. Если вы не можете выбрать самые актуальные пункты, запишите их на отдельных листочках и разложите в порядке убывания важности. Первые пять или шесть понятий – это и есть ваши истинные ощущения, которые, подобно путеводной звезде, будут служить вам ориентиром.

6. На новом листе бумаги или на новой странице блокнота запишите ощущения на уровне тела, которые станут вашей путеводной звездой, сопроводив каждое понятие комментарием. Не имеет значения, напишете вы несколько предложений или целое эссе, – просто объясните, почему именно это ощущение на уровне тела вам важно и как в идеале оно может проявиться в вашей жизни.

7. Дополните таблицу личных ориентиров, начатую в Главе 4, внеся слова из нового списка в колонку «Ощущения на уровне тела».


Личные ориентиры. Путеводная звезда
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Глава 6

Что вы хотите делать?
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ТРЕТЬЯ и последняя часть Шага 1 посвящена решению, какой вам хотелось бы видеть свою повседневную жизнь. Здесь нужно подумать не только о практических вещах, например что вы обеспечиваете своим детям здоровое питание или успеваете наводить порядок на своем рабочем месте. Вы также подумаете об отношениях и эмоциях, в том числе как проявлять доброе отношение к супругу и поддерживать связь с друзьями. Кроме того, этот вопрос включает в себя то, что вам всегда хотелось попробовать или казалось интересным, и то, что вы считаете нужным совершить в жизни, поднявшись над рутиной, какой след оставить на земле.

«Что вы хотите делать?» – вопрос отнюдь не о списке дел, который вы составляете время от времени, чтобы не забыть текущие задачи, хотя и это тоже может быть важно. Я прошу вас подумать, как бы вы проводили свои дни в идеале, если бы могли себе позволить делать все, что душе угодно. Увы, часто людей засасывает трясина того, что им нужно делать. Если повезет, то, что хочешь, и то, что нужно, может совпасть. Однако в конечном итоге жизнь – это выбор. Жить как хочешь, без перегрузок и напряжения – это тоже выбор. Повторюсь: если вы не знаете, куда идете, скорее всего, вы окажетесь не там, где действительно хотите быть.
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Вы не можете сделать все
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Большинство людей почти профессионально игнорирует собственные потребности и объективные ограничения. Мы продолжаем добавлять позиции в наши списки повседневных дел и в мысли о том, что нужно успеть в жизни, как будто наш день и вся наша жизнь резиновые и в них можно вместить абсолютно все. Иногда мы добавляем пункты в свой список, потому что думаем, что это наша обязанность; иногда – чтобы соответствовать ожиданиям других людей; иногда – потому что действительно этого хотим.

Как бы то ни было, даже если бы список состоял исключительно из вещей, которые хочет сделать сам человек, для большинства из нас это означало бы перегрузку.

Я, например, хочу научиться говорить по-испански и играть на пианино. Хочу перестроить подвал и выбросить лишнее из гаража. Хочу не пропускать тренировки и делать по пятнадцать тысяч шагов в день. Хочу готовить для семьи. И это только верхушка айсберга! А еще я хочу:

● Читать по сорок книг в год.

● Сразу реагировать на все проблемы.

● Регулярно бывать на природе.

● Делать упражнения на растяжку каждый вечер.

● Медитировать каждое утро.

● Петь в хоре.

● Брать уроки чечетки.

● Путешествовать по всему миру.

● Проводить больше времени с семьей.

● Быть политически активной.

● Менять мир.

● Выступать на важных мероприятиях.

● Еженедельно размещать новые публикации в своем блоге.

● Поддерживать качественные, эмоционально глубокие отношения с близкими друзьями.

● Научиться фотографировать.


У меня также есть обязанности. Я создала клинику, в которой работают семь человек. У меня запланированы встречи с клиентами по всему миру, потому что, кроме медицинской практики, я занимаюсь онлайн-коучингом и консалтингом. Я пишу книги. Я регулярно выступаю с лекциями, а это означает, что я все время в разъездах. В нашей семье я отвечаю за бюджет и организацию повседневных дел. И да, мой муж и сын тоже хотели бы получать больше моего времени и внимания.

Еще есть обязательства, которые я взяла на себя, потому что хотела понравиться людям или не подвести их: за то, что я пишу, мне платят не так много, и это не окупает затраченного времени. Иногда я выступаю на мероприятиях, которые не отвечают интересам моего бизнеса или не соответствуют моим ценностям. И я пеку кексы для школьной вечеринки в честь Хэллоуина.

Нельзя забывать и такие мелкие повседневные дела – рабочие и домашние, – которые требуют внимания: нужно посыпать парковку солью, чтобы убрать ледяную корку, прочистить сливы в ванной, положить новые рулоны туалетной бумаги…

Одного перечисления достаточно, чтобы почувствовать перегрузку. Но я глубоко вдыхаю, потому что это реальность.

Большую часть времени я на самом деле не испытываю перегрузок, потому что научилась быть безжалостной, когда дело доходит до взятия на себя обязательств. Поскольку я регулярно выполняю все упражнения, которые предлагаю вам в этой главе, я очень хорошо понимаю свои приоритеты и свою «пропускную способность» в каждый конкретный момент времени. Если я обнаруживаю, что моя чаша переполнена и скоро польется через край (а такое случается, потому что жизнь есть жизнь), я знаю: это сигнал, что пора заново оценить ситуацию и переключить передачу.

Если и после переоценки я по-прежнему испытываю перегрузку, то пересматриваю свое расписание с маркером и красной ручкой в руке. Всегда находится что-то, на чем можно выкроить время для себя – например, меньше читать или отменить какие-то дела; проводить меньше времени в Интернете или отказаться от волонтерской деятельности, хотя я изначально думала, что меня на это хватит. Всегда есть место для маневра.

На днях я проснулась и пошла на кухню, где мой муж Джон уже собирал ланч-боксы. У него были огромные темные круги под глазами и опухшие веки. Я подумала: либо он долго плакал над яичницей с беконом, либо снова не выспался.

Оказалось, что все-таки не выспался. Когда я выразила обеспокоенность, он ответил: «Просто ночь – единственное время, когда я могу что-то сделать». Я сочувственно назвала такую отговорку ерундой. Выходные были действительно насыщенными, но не настолько, чтобы не заняться делами по списку. То был его выбор не делать чего-то, но это не то же самое, что не иметь такой возможности.

Я не пилила мужа за то, что все выходные он играл с ребенком или болтал с друзьями. Все мы иногда хотим расслабиться. Но делал ли он что-то, что действительно было важнее сна? Когда мы начали вникать в детали, он признал: нет, не было ничего настолько важного. Честно говоря, если бы он всего несколько часов уделил списку, легко мог бы поспать восемь часов и был бы полон энергии, чтобы сделать то, что реально нужно.

Моей пациентке Ребекке не нравилось, что ее муж не хотел путешествовать. До знакомства с ним важнейшей частью ее жизни было видеть и исследовать мир. Они путешествовали с мужем до того, как у них появились дети, но ей никогда не приходило в голову, что они прекратят ездить вместе – как пара и как семья. Однако оказалось, что он не хотел включать путешествия в число приоритетов ни в логистическом, ни в финансовом отношении.

Ребекка испытывала постоянные перегрузки в связи со своими обязанностями дома и на работе. Мало того, что она лишилась путешествий, еще приходилось делать то, что ей совсем не нравилось. Печь печенье для школьных мероприятий. Сопровождать школьные экскурсии. Планировать, собирать вещи и организовывать поездки на семейную дачу в выходные дни. Каждый вечер готовить ужин. Все это она совмещала с работой, где была занята несколько часов в день, и несколькими хроническими заболеваниями. Работа ей нравилась, но вне ее она была сильно занята, причем тем, что она не хотела делать.

Как у каждого из нас, у Ребекки были обязанности. Но, постоянно заполняя чашу вещами, которые лично ей были не нужны, она не находила места для того, что действительно считала важным. Как она могла не чувствовать себя подавленной?

Возможно, сейчас у нее нет возможности путешествовать, но ведь при этом она не обязана заполнять свои дни волонтерской деятельностью, которую ненавидит!

Выполнив упражнения по ценностям, чувствам и ощущениям на уровне тела, Ребекка поняла, насколько она сбилась со своего пути. Она поклялась, что займется изменениями. Это было нелегко, потому что ее грызла мысль, что она подводит людей. Но она понимала: если все останется как было, это не пойдет на пользу ни ей, ни ее семье. Ребекка договорилась с мужем, что будет готовить ужины из полуфабрикатов, и научила детей самостоятельно собирать сумки для поездок на выходные.

Когда она избавила себя от этих вещей, у нее появилась возможность заняться собой. Больше тренировок. Больше отдыха. Общее состояние ее здоровья улучшилось. Позже появились энергия и время, чтобы заняться фотографией, о чем она мечтала годами.

Жизнь никогда не соответствует нашим ожиданиям на 100 %. Иногда нам не везет, а иногда нас ждут приятные сюрпризы и реальность превосходит самые смелые мечты. Порой нам кажется, что удача отвернулась от нас, а порой – что в мире нет справедливости. Что бы ни происходило, нельзя позволить, чтобы вас несло по реке жизни, как безвольную щепку. Нужно осознанно подходить к тому, что мы делаем изо дня в день, потому что вся наша жизнь складывается из отдельных дней.

Необходимо понять, что осознание того, как мы проводим наши дни, не приходит сиюминутно. Это процесс, который начинается с понимания, что для нас наиболее важно, как мы хотим себя чувствовать и, наконец, чего мы хотим достичь, что хотим делать каждый день и сделать в жизни вообще.
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Списки дел
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Людям часто кажется, что их длинные списки дел – это и есть причина перегрузок. Уверяю вас: список дел – не причина, а симптом. Если вам нужно делать то, что не согласуется с вашими ценностями или вашим идеальным самочувствием, у вас возникнет состояние подавленности, будь ваш список короткий или длинный.

У моей клиентки Пенелопы был список занятий, которые делали ее несчастной, но она взяла их на себя добровольно, потому что думала, что это ее обязанность. Ей и в голову не приходило выбрать другие варианты. Я попросила ее выполнить упражнение, приведенное в конце этой главы. Она должна была: (1) проанализировать, насколько необходимо выполнять каждый из пунктов списка и соответствуют ли они ее ценностям; (2) каким образом можно либо вычеркнуть пункты из списка (отказаться от чего-то, завершить что-то или поручить кому-то), либо составить график так, чтобы не чувствовать себя подавленной.

Разобрать коробки с вещами своего двадцатитрехлетнего сына, которые он оставил в подвале, когда поступил в колледж? Он мог сделать это сам. Организовать место под инструменты в сарае? Она откладывала это более полутора лет, между тем достаточно было выделить на это по одному часу в выходные, и работа была бы завершена за несколько месяцев. Навести порядок во всех финансовых вопросах, касающихся ведения домашнего хозяйства? У Пенелопы были просроченные коммунальные счета, которые ожидали оплаты по паре месяцев, и она решила, что настало время нанять виртуального помощника.

Среди дел Пенелопы было также множество вещей, которые можно было просто сделать и вычеркнуть, но, поскольку это были неважные мелочи, то до них никогда не доходили руки. Я попросила ее составить список таких низкоприоритетных, вечно откладываемых дел, назвать его «хит-лист» и выделить один час в неделю, чтобы работать исключительно над ними. В первую же неделю ей удалось завершить столько дел из этого списка, что в следующие выходные она отвела несколько дополнительных часов, чтобы наконец вычеркнуть из него все пункты! Лично я занимаюсь делами из своего хит-листа, когда у меня неожиданно появляется немного свободного времени, например когда пациент не приходит на назначенный прием или кто-то из родителей других детей предлагает завезти моего сына домой после тренировки.

Есть такая тенденция: по мере того как вы вычеркиваете завершенные дела и отказываетесь от существующих обязательств, которые не соответствуют тому, чего вы на самом деле хотите, ваш список будет меняться. Новые дела в списке уже не будут так вас расстраивать, ставить в тупик или висеть над вами, словно дамоклов меч. Всегда появляются вещи, которые вы не хотите делать, но если они соответствуют вашим ценностям, вы будете чувствовать себя намного лучше, тратя на них время.

Например, мне важно, чтобы мой сын занимался футболом, но его нужно возить на тренировки: кто-то хочет развозить детей по домам по очереди? Сегодня я привезу вашего сына, а завтра вы моего… Еще один пример: я стала гораздо менее болезненно относиться к организации работы в своей клинике и поддержанию в ней чистоты и порядка, когда однажды осознала, что созерцание блестящих поверхностей (основная ценность: красота) доставляет мне удовольствие (эмоциональное чувство: готовность меняться).

Иными словами, в основе никогда не прекращающегося выбора, что именно включать в свой список дел, должно лежать осознание того, кто вы, что для вас самое важное, как вы хотите себя чувствовать. Как только оно придет, вам легко будет найти электронные приложения, книги, курсы, недельные семинары и прочие ресурсы, призванные научить, как управлять текущими задачами. У разных людей разные подходы, оптимальное решение всегда индивидуально.

Несколько лет назад я как-то написала список дел на бумаге и потеряла его. Весь следующий месяц я в панике пыталась вспомнить, что же я упускаю. Бывало, я просыпалась среди ночи с ощущением надвигающейся катастрофы. Это было ужасно. Однако на деле оказалось, что мне просто повезло потерять тот список. В конце концов неважные пункты словно растворились, а важные я либо не забыла и перенесла их в новый список, либо мне о них напомнили окружающие. Никакой трагедии не случилось.

Думаю, что раз в год следует сознательно выбрасывать весь список дел. Но можно обойтись и без такой радикальной меры. Теперь я веду список дел на компьютере, а каждый вечер перед сном пишу, что нужно сделать завтра. Для меня это способ разгрузить память и заранее расставить приоритеты в отношении текущих дел. Нет особой разницы, в какой форме вы ведете свой список: чтобы снизить перегрузку, важно иметь какую-то систему, которая будет эффективна именно для вас. Однако помните, что, пытаясь удержать все в голове или записывая дела в нескольких разных местах, вы рискуете усложнить процесс определения, который для вас важнее всего.


Упражнение

Контроль времени

В течение следующих нескольких недель обращайте внимание на то, сколько времени вы тратите на вещи, которые не хотите делать или которые не соответствуют вашим ценностям и тому, как вы хотите себя чувствовать. Как только заметите то, что вам не нравится, запишите. Это можно сделать, используя вкладку «Заметки» на телефоне или в маленькой записной книжке.

Смысл этого упражнения не в том, чтобы заставить вас думать о себе плохо. Смысл – показать вам, что, если вы перестанете тратить время на дела, которые не совпадают с вашими личными ориентирами, появится больше времени и пространства на занятия, которые важны для вас, а это позволит снять напряжение.

Есть одна вещь, которая – и для меня это не секрет – не совпадает с моими ценностями и тем, как я хочу чувствовать себя: это когда я погружаюсь в телефон и трачу время на какие-то пустяки, падаю в «кроличьи норы» соцсетей или зависаю на новостных сайтах.

Если вам это знакомо, установите на телефон любое приложение, которое позволяет отслеживать, сколько и на что конкретно уходит ваше время. В результате вы получите интересную картину того, как долго вы используете социальные сети, читаете информацию на сайтах, играете, занимаетесь своей электронной почтой, отправляете СМС и т. п. Приложение, которое помогает мне, называется Moment, ссылка для его скачивания есть в разделе «Ресурсы». Думаю, результаты вас потрясут.

Если обнаружится, что вы действительно сидите в телефоне больше, чем хотелось бы, удалите те приложения, которые чаще всего отвлекают вас от важных вещей. Когда я так поступила, у меня появилось много свободного времени.


Упражнение

Организуйте свой список дел

1. Соберите свои задачи в одном месте. Если у вас еще нет такого списка (или списков), создайте его на компьютере или запишите от руки.

2. Пункты списка должны быть конкретными; избегайте абстракций типа «Наладить отношения с шурином».

3. Подчеркните или выделите пункты, которые не соответствуют вашим личным ориентирам. Это будут задачи, обязанности и обязательства, которые вам предстоит либо поручить другим людям, либо пересмотреть их приоритетность, либо вычеркнуть, чтобы ваши цели соответствовали тому, что важно именно вам.

4. Вычеркните все пункты, от которых вы можете более или менее безболезненно отказаться или поручить кому-то. Подсказка: если вам удавалось игнорировать какую-то задачу больше года, скорее всего, ее можно не решать вообще.

5. На новой странице напишите заголовок «Делегировать». Перечислите все задачи, которые вы можете кому-то поручить, и укажите, кому именно. Если вы не уверены, просто отметьте, что хотите попросить кого-то этим заняться. Думайте нестандартно. Может быть, нужно кого-то нанять? Попросить помощи у детей? Поменяться задачами с другом?

6. Создайте еще одну новую страницу с заголовком «Хит-лист». Запишите на ней все, что можно сделать за пять-десять минут.

7. Отложите списки в сторону: мы вернемся к ним на Шаге 4.
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Шаг 2

Заложите фундамент
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ПРЕЖДЕ ЧЕМ НАЧАТЬ работу с конкретными факторами стресса, заполняющими вашу чашу, и составлять план, как с ними поступить или как их устранить, я хочу, чтобы вы представили себе ситуацию успеха, которая будет служить вам прочным психическим и техническим фундаментом.

Чтобы заложить фундамент, нужно понять, как вы предпочитаете вносить изменения: быстро или медленно, постепенно или радикально. Мы посмотрим, что мешает большинству людей по-настоящему заботиться о себе – точнее, мешает раз за разом делать выбор согласно собственным ценностям. Затем мы обсудим, как можно эти препятствия преодолеть.

Мы также рассмотрим, кто готов вас поддержать: друзья, семья, представители близких вам сообществ, а может быть, и профессионалы, помощь которых тоже не помешает. А в конце Шага 2 я помогу вам «погрузиться» в изменения с девятью принципами, которые помогают закрепиться в новом мировоззрении.
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Глава 7

Искусство меняться
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ЕСЛИ ВЫ ХОТИТЕ избавиться от перегрузок, ваши шансы на успех значительно повысятся, когда у вас появится алгоритм внесения изменений в свою жизнь.
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Перемены – это всегда вызов
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По проторенной колее ехать проще; делать все так, как привыкли, легко. Так устроен мозг, и на это есть причина. Если бы не было такой колеи, вам бы пришлось принимать миллионы решений каждый день. Вы никогда не вышли бы из дома, если бы каждый раз всерьез думали о том, как одеться, побриться, вести машину. Пришлось бы выполнять повседневные задачи как в первый раз. Между тем в отношении таких задач в мозгу заложена программа, и вы выполняете их «на автомате». Однако это же свойство нашего мозга мешает нам бросить дурные привычки, например перестать грызть ногти, смотреть телевизор после работы, каждый вечер есть мороженое. Мозг сопротивляется, когда вы пытаетесь изменить что-то доведенное до автоматизма. То, что укоренилось глубже всего, включая привычный взгляд на мир, менять, как правило, особенно трудно.

Специалисты говорят, что мозгу требуется от 18 до 250 дней и даже больше, только чтобы настроиться на переход с одной программы поведения на другую. Поскольку ваш мозг настаивает на старом, вам понадобится мотивировать себя, чтобы поставить новый зуб или больше не грызть ногти. Сильная мотивация возникает, когда вы предельно четко понимаете, чего хотите на самом деле, и регулярно напоминаете себе, для чего намерены внести изменения. А именно: чтобы ваша жизнь соответствовала тому, какие ценности вы выбрали и как хотите себя чувствовать, не испытывая перегрузок.

Можно помочь себе, усвоив правильное отношение к переменам, а также выбрав подход, который соответствует вашей индивидуальности и наиболее эффективному лично для вас образу действий. Сделав это, вы повысите вероятность того, что перейдете к новым привычкам.
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Энергия изменений
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В китайской медицине есть особый термин для жизненной силы, движущейся по энергетическим каналам в нашем теле, – ци. Если энергия изменений потечет по проложенному руслу, нам будет гораздо легче достичь цели.

Некоторые люди меняются очень быстро, некоторые медленно. Есть люди, которым нравится радикально менять одновременно несколько значимых вещей, а есть те, кто предпочитает делать что-то одно за раз. Есть «самомотивированные» люди, которых словно толкает что-то изнутри; а есть такие, которым больше нравится действовать согласно инструкциям, когда кто-то говорит им, что и как делать. Некоторые меняют свою жизнь без лишних слов, «тихой сапой», другим хочется громогласно объявить о переменах в социальных сетях в надежде получить поддержку или наложить на себя дополнительные обязательства перед теми, кто будет ждать отчетов об успехах.

Начнем с изучения ваших каналов, по которым потечет энергия изменений.


ПО ОДНОМУ ИЗМЕНЕНИЮ ЗА РАЗ ИЛИ СРАЗУ НЕСКОЛЬКО?

Есть определенный смысл в том, чтобы вносить изменения по очереди, например вводить новую биодобавку, переходить к новой манере питаться, менять физические нагрузки. Такой способ позволяет точно определить, есть ли какой-то эффект от конкретного шага. Действительно, если появилось сразу несколько новшеств, откуда вы знаете, что именно сработало?

Проблема с этим подходом в том, что иногда просто необходимо сменить сразу несколько вещей, чтобы ощутить позитивный сдвиг. Если вы страдаете от головных болей из-за сезонной аллергии, плохой подушки, чувствительности к глютену, а также потому, что бьетесь головой об стену каждый раз, когда ваша жена оставляет полотенце на полу в ванной, то, чтобы голова не болела, вам нужно разобраться сразу со всеми факторами.

Если ваша чаша переполнена так, что уже льется через край, может потребоваться изменить сразу многое, чтобы заметить какую-то разницу.

С другой стороны, бывает, что вы физически можете внести только одно изменение, совершить только одно действие в данный конкретный момент. Приведу рассказ, который опубликовала в соцсети моя клиентка Натали:

Никогда не забуду время, когда мы усыновляли близнецов. Происходило сразу столько всего: все время нужно было ходить по инстанциям, и представители самых разных ведомств постоянно приходили с проверками к нам домой. Это был кошмар! И тогда моя врач Саманта сказала: «Я готова поверить, что сейчас у вас нет возможности нормально тренироваться или правильно питаться, вы объективно проходите сложный этап. Но я ни за что не поверю, что у вас не найдется тридцати секунд в день, чтобы принять биодобавки».


У Натали была тяжелая анемия и дефицит витамина D, а биодобавки давали ей достаточно энергии, чтобы справиться с трудностями. Это было единственное изменение, которое она могла реализовать в тот момент. Однако существовало еще кое-что, что имело для нее огромное значение: она дала себе разрешение временно отложить все остальное – все, что она наметила сделать в принципе. Она приняла решение ничего не менять, но только на данный момент. Через год, пережив еще несколько серьезных стрессов, Натали продолжила менять свою жизнь, по одному нововведению за раз. Она постепенно делает то, к чему чувствует себя готовой: она уже избавилась от глютена, вернулась к занятиям йогой, регулярно тренируется и даже путешествует.


ИЗМЕНЕНИЯ ПОЭТАПНЫЕ ИЛИ РАДИКАЛЬНЫЕ?

Гретхен Рубин, автор книги «Сильные слабости», использует термины «Модератор» и «Радикал» в отношении людей, которые вносят изменения пошагово, и тех, кто меняет все и сразу1. Для примера: когда «модератор» хочет отказаться от курения, он постепенно сокращает количество выкуриваемых в день сигарет, пока оно не дойдет до нуля; «радикалу» же проще бросить курить резко и бесповоротно. Я очень рекомендую познакомиться с книгой Гретхен Рубин, потому что понимание, модератор вы или радикал, поможет вам составить план и нацелиться на успех. Впрочем, ничто не мешает при необходимости выбрать противоположный подход в отношении какого-то конкретного изменения.

Моей пациентке Карле, которая пыталась решить проблемы с уровнем сахара в крови, не удалось сразу и полностью исключить сладкое из питания. Тогда я предложила ей сначала сосредоточиться на том, чтобы отказаться от рафинированного сахара, потом перестать добавлять любой сахар в еду. Карла принадлежит к типу людей, которые живут по принципу «все или ничего» (радикал), но в данном конкретном случае «медленный» подход сработал просто великолепно.

Другая моя пациентка, Тамика, рассказывала, что она предпочитает действовать постепенно, но в случае со своим бывшим парнем решила заблокировать его во всех социальных сетях и удалить из телефона. До этого она не могла удержаться от того, чтобы чуть ли не поминутно проверять, где он находится и что делает. Спустя всего несколько недель одержимость, от которой она страдала почти год, бесследно исчезла.
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Первый закон Ньютона, известный как закон инерции, гласит: «Тело в состоянии покоя останется неподвижным, пока на него не повлияет внешняя сила, а движущееся тело продолжает движение, пока не подвергнется внешнему воздействию». Иными словами, если некий объект не движется, он не начнет двигаться, пока его не подтолкнут или на него не подействует иная сила. Точно так же, если объект движется, он будет продолжать движение в том же направлении, пока его не подтолкнут или на него не подействует иная сила. Этот закон верен и в отношении привычек и индивидуальных особенностей людей.

Как я уже говорила, перемены могут быть трудными, и одна из причин – инерция. Когда вы замечаете, что находитесь в состоянии инерции, то есть не делаете того, что хотите делать, или продолжаете повторять действие, которое хотите изменить, необходимо выяснить, какого рода толчок вам нужен, какую внешнюю силу нужно приложить, чтобы преодолеть инерцию или привычку.

Чарльз Дахигг в своей книге «Сила привычки» объясняет, что для создания новой привычки необходимо: (1) обратить внимание на факт привычных действий; (2) понять, как запускаются эти привычные действия (что служит триггером, то есть работает как «спусковой крючок»); (3) заменить и «спусковой крючок», и саму привычку2.

Допустим, вы хотите сделать свое утро менее напряженным и более «духоподъемным». Вот как выглядит ваше обычное утро: вы просыпаетесь, идете на кухню, ставите варить кофе. Пока он варится, вы беретесь за кучу бумаг, пришедших по почте и лежащих на кухне. Вы видите счета и понимаете, что вам может не хватить денег, чтобы оплатить их все. Вам пришла куча рекламных каталогов, от подписки на которые вы вот уже год собираетесь отказаться. Вы видите письмо от вашего стоматолога с приглашением на плановый прием. Кофе готов. Вы хватаете чашку, машинально подливаете в нее низкокалорийный заменитель сливок и выбегаете из кухни. Вы чувствуете фрустрацию, раздражение, и вдобавок у вас в руках кофе, который вам некогда пить.

Если вы хотите сделать свое утро другим, сначала нужно решить: что именно вы хотите поменять, какая из ваших привычек вам не нравится? В нашем примере есть смысл отказаться от просмотра счетов и каталогов и от мыслей о необходимости что-то запланировать. Затем стоит определить, что служит сигналом, запускающим все эти действия. В описанном случае это процесс приготовления кофе. Наконец, решите, чем вы замените «спусковой крючок» и саму привычку. Можно для начала совсем убрать стопку почты с кухни. Лучше, если вы также переставите кофе и кофемашину в другое место. Эти небольшие изменения будут служить напоминанием, что вы хотите действовать по-другому.

Чтобы все сработало, освободившийся временной интервал нужно заполнить чем-то новым, что будет соответствовать вашему представлению о спокойном идеальном утре, а также вашим личным ценностям и ориентирам. Теперь вы можете начать формирование новой привычки, положив рядом с кофемашиной телефон, на котором открыто любимое приложение, позволяющее медитировать под руководством инструктора. А если вам не по душе идея начинать утро с телефоном, положите рядом вдохновляющую вас книгу.
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Искусство переключения передач
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Ваши приоритеты и жизненные ситуации – вещи динамичные, а не статичные, и это влияет на самые благие намерения изменить свою жизнь (читай: преодолеть перегрузки). Будьте уверены, что некие помехи на вашем пути к новой жизни не просто могут возникнуть в любой момент – рано или поздно они непременно возникнут. Вы должны принять эту мысль и освоить искусство переключения передач.

На пути осуществления грандиозных планов появляются самые разные препятствия. Бывает, что человек откусил больше, чем может прожевать. Возможно, вам казалось, что изменить ситуацию легко, но выяснилось, что сначала нужно поменять взгляд на мир, а может быть, найти другую опору. Иногда обнаруживается, что «подрывные работы» ведет собственное подсознание. Порой меняются ваши ключевые ценности или жизненная ситуация. У вас может возникнуть желание сделать больше или изменить свою жизнь быстрее. В любом случае нужно быть готовым пересмотреть планы, избегая оценочных суждений, с позиции спокойного анализа и любви к себе.

В этом году я планировала принять меры для повышения прочности и защиты костей. (В нашем роду у многих кости становятся более хрупкими как раз в моем возрасте.) Я и так была в неплохой форме, потому что мне нравится «выпускать пар» с помощью силовых упражнений, но мне хотелось закрепить успех. Но… я повредила спину. Первые несколько месяцев все было не так страшно, и я не отказывалась от своего обычного графика тренировок, не давала организму возможности восстановиться. Однако в середине года травма спины усугубилась. Девять месяцев я не то что была не в состоянии поднимать тяжести или бегать – я даже пятнадцати минут не могла просидеть без сильной боли.

В такой ситуации я рисковала погрузиться в уныние, начать горевать, что в который раз что-то мешает мне достичь цели. Но… мне важно чувствовать себя способной меняться, быть гибкой, уметь адаптироваться, когда жизнь подкидывает сюрпризы. Поэтому в тот период я решила, что буду ходить, а не бегать. Ходить медленно. Я отказывалась от приглашений на мероприятия, если на них нужно было долго сидеть. Когда мы с мужем ужинали в ресторанах, то выбирали места у барной стойки, чтобы я могла в любое время встать и при этом не чувствовать себя глупо и неловко.

Было ли мне трудно преодолевать это препятствие? Да. Чувствовала ли я временами фрустрацию? Да. Человеку свойственны переживания, и мы не можем избежать появления негативных эмоций. Но я позволила себе испытывать разочарование и при этом не допустила, чтобы обстоятельства были сильнее меня. Я всегда могу просто переключиться на другую передачу и двигаться с той скоростью, которую диктуют обстоятельства.

Вы тоже способны использовать все возможные передачи. Какой бы благой путь вы ни избрали, всегда есть риск скатиться на обочину или даже сбиться с пути. Само по себе знание, что в какой-то момент вам придется переключить передачи, уже помогает предотвратить появление негативных эмоций. Научиться избегать лишних нагрузок – неотъемлемая часть процесса преодоления стресса.


Упражнение

Ваша энергия изменений

Как правило, вы легче достигаете успеха, когда действуете быстро или медленно? Если вы что-то меняли раньше, но спустя какое-то время возвращались к прежнему образу жизни, то почему это происходило: вы постепенно «соскальзывали» на накатанную колею или случалось какое-то событие, которое резко сбивало вас с нового пути?

Письменно ответьте на эти вопросы в нескольких предложениях и опишите, что, по-вашему, нужно учитывать при создании личного плана, с помощью которого вы будете уменьшать давление в своей чаше.
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Глава 8

Определите, что вам мешает
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У КАЖДОГО из нас есть свои ограничения, привычки, склонности, которые мешают реализовывать самые благие намерения. Когда мы загораемся новой идеей, предполагая, что нашли ответ на больной вопрос, – например, решили правильно питаться, увеличить физические нагрузки или сократить время, проводимое в социальных сетях (мой личный «больной вопрос»), – нас переполняет энтузиазм. Мы с азартом беремся за дело, но пыла хватает лишь на неделю, иногда на месяц. В конце концов энтузиазм иссякает, и все возвращается на круги своя.

Часто возврат к старому воспринимается как провал. Со временем такие якобы провалы копятся, и вы начинаете испытывать фрустрацию при одной мысли о необходимости действовать, чтобы чувствовать себя лучше. Уверяю вас, эти «провалы» на самом деле совсем не провалы. Это нормальный этап процесса изменений. Нет ничего удивительного или постыдного в том, что человек иногда «сходит с дистанции».

Порой нам мешают другие жизненные приоритеты – например, заболел ребенок или на работе вы взялись за большой и важный проект. А порой все дело в том, что мы намечаем неправильную цель и предполагаемые изменения изначально невозможны. Они требуют слишком много времени и усилий в короткий промежуток времени, или цель не соответствует тому, чего мы действительно хотим. Однако часто человек прекращает движение, потому что на его пути возникла преграда, воздвигнутая собственным сознанием или подсознанием, например перфекционизм, желание всем нравиться, депрессия или тревожность.

Всякий раз, когда вы останавливаетесь, помните: не стоит воспринимать это как провал, потому что на самом деле это урок. Такие остановки могут чему-то научить, только если вы готовы анализировать: что помешало вам двигаться к изменениям и что нужно сделать иначе в следующий раз? С такой осознанностью человек находит мотивацию сделать изменения более глубокими и достижимыми.
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Перфекционизм
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Любая черта характера может проявляться как достоинство и как недостаток. Перфекционисты всегда стремятся делать все как можно лучше, что совсем неплохо, если только из-за этой черты вы не чувствуете себя неудачником каждый раз, когда не достигаете совершенства, не можете закончить начатое или, что еще хуже, даже не пытаетесь начать, опасаясь, что не дотянете до собственной планки.

Невозможно достичь совершенства во всем. Вероятно, совершенство вообще недосягаемо. Чтобы получить пользу, совсем не обязательно делать все идеально. Допустим, вы хотите отказаться от сахара, но вы выиграете, даже если просто сократите потребление сахара, а не исключите его полностью. Другой пример: вы решили спать по восемь часов в день, но получается только по семь. Что ж, это лучше, чем пять с половиной!

Если вы делаете что-то так хорошо, как только можете, но все равно испытываете разочарование или злитесь на себя, когда качество вас не устраивает, задумайтесь: возможно, все дело в перфекционизме. И еще спросите себя, соответствуют ли завышенные ожидания вашим истинным ценностям.
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Самосаботаж: установки подсознания
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Природа подсознательных установок такова, что человек их не осознает. Они представляют собой мощную силу, которая предопределяет ваши предпочтения, решения, убеждения… Подсознательные установки формируются жизненным опытом человека, а также опытом общения с родными и близкими или учителями. Кроме того, на подсознание влияет культурная среда, в которой растет человек.

Эти установки могут вызывать ощущение диссонанса или дискомфорта, если осознаваемый внешний опыт входит с ними в противоречие. Для этого явления я использую термин «проблема расхождения». Я полагаю, что именно нестыковка подсознательных установок и осознаваемого опыта приводит к тому, что люди успешно меняют что-то на некоторое время, но в конечном итоге возвращаются к старой модели несмотря на то, что однажды уже убедились в ее неэффективности.

Например, родитель оставил ребенка одного и не возвращается. Ребенок предполагает, что его бросили, потому что он сделал что-то не так. Если ребенок подвергается насилию или о нем не заботятся, он подсознательно считает, что причина в нем: это он провоцирует взрослых на насилие или пренебрежительное отношение к себе. Если родители никогда не говорили ему: «Я люблю тебя», у ребенка возникает убеждение, что он не заслуживает любви. Когда он станет взрослым, такие подсознательные убеждения могут проявиться в чувстве незащищенности в отношениях, из-за которого человек склонен отталкивать тех, кто его любит или заботится о нем. Подсознательно он боится снова пережить боль от того, что его бросят или сделают ему больно. Такой взрослый либо не может ни с кем сблизиться, либо уязвим в отношениях, либо проецирует свои мотивы и неудачи на других, хотя это не связано с реальной жизнью.

Как правило, человек не осознает, что его чувства и поведение диктуются детской подсознательной верой в свою «недостойность» или страхом, что его бросят. Разум и сознание всегда найдут рациональные причины для объяснения того или иного выбора.

Подсознательные негативные убеждения влияют не только на сферу отношений с другими людьми – они также определяют отношение к самому себе и к тому, как мы расставляем жизненные приоритеты. Если когда-то вам сказали, что вы недостойны успеха, может случиться так, что вы будете «грузиться», пока не дойдете до точки, в которой успех действительно недостижим из-за вашей перегрузки. Возможно, вы даже не сделаете шаг навстречу собственной мечте только потому, что будете заранее уверены: у вас все равно ничего не получится. Если когда-то кто-то назвал вас глупым, вы даже не попытаетесь поступить в университет или будете часто опаздывать на работу в организации, где для успешной карьеры необходима пунктуальность.

Увы, это распространенная проблема. Человек должен научиться контролировать свои внутренние убеждения, которые не дают ему полностью реализоваться и формируют негативное отношение к собственной жизни. Если в глубине души вы считаете, что недостойны чего-то, ленивы, не способны измениться к лучшему, как бы ни старались, вам придется очень нелегко на пути преодоления таких подсознательных установок, внедрения и закрепления позитивных изменений.

Глубоко укоренившиеся убеждения можно устранить методами психотерапии. Их важно проработать до такой стадии, когда вы будете осознанно контролировать процесс выбора и принимать правильные решения. Это не означает, что вам непременно нужно обратиться к психотерапевту (хотя это не помешало бы). Но вы должны очень осознанно проанализировать, почему иногда принимаете решения, которые явно идут вам во вред.

Если что-то постоянно мешает вам двигаться вперед, подумайте, как на вашу жизнь влияет подсознание. Говорите ли вы себе, что не можете добиться успеха, что вы ленивы и недостойны? Что вам не хватает силы воли, что вы не можете измениться? Проходя мимо зеркала, вы осуждаете себя за жир на бедрах? Думаете ли вы, что у вас нет времени на себя? Что никто вам не поможет? Это лишь некоторые примеры того, какую «подрывную работу» может вести система подсознательных убеждений.

Так вот, поверьте мне, прочувствуйте каждой клеточкой тела: несмотря на то что эти истории глубоко укоренились в вашем подсознании, они не больше чем истории. Если они мешают вам жить так, как вы хотите, нужно целенаправленно переосмыслить их, и вся ваша жизнь изменится. Если истории укоренились настолько, что вы всей душой верите в них и ничего не можете с этим поделать, или если вы тщетно пытались их переосмыслить – обратитесь к специалисту, который поможет докопаться до истинной причины проблемы. (В следующей главе мы более подробно остановимся на том, стоит ли вам включать психотерапевта в свою группу поддержки.)

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Перекладывание вины: игра «Это не я! Он первый начал!»
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Маленьким детям свойственно обвинять других в своих провинностях. Типичный случай: когда ребенка спрашивают: «Кто сломал игрушку?», он показывает пальцем на другого малыша, хотя на самом деле сломал игрушку сам. Или ребенок просит прощения за то, что ударил сестру, и тут же добавляет: «Она первая начала». Как-то раз во время ссоры мой десятилетний сын от отчаяния ударил отца по руке, когда тот потянулся, чтобы утешить его. Я напомнила сыну, что поднимать руку на другого человека недопустимо, и он извинился, но добавил: «Но я не бил папу, я же только шлепнул его».

Перед родителями стоит задача – обращать внимание детей на такие моменты и говорить с ними о том, как важно брать на себя ответственность за свои поступки и выбор и не пытаться свалить вину на внешние обстоятельства. Увы, многие люди в детстве так и не усвоили этот урок. Каждому из нас знаком хоть один взрослый, который, фигурально выражаясь, показывает пальцем на кого-то или что-то, обвиняя других в собственных прегрешениях. Гораздо сложнее признать, что мы сами иногда ведем себя так же.

Выполняя упражнения, предложенные в этой книге, анализируя причины стресса, решая, что вы не можете изменить, а что предпочитаете не менять, задайтесь вопросом: «Что я могу сделать в этой ситуации? Какой выбор позволит мне изначально не допустить перегрузки?»

Диане, сорокалетней матери-одиночке, пришлось пройти через череду серьезных проблем. У нее был успешный онлайн-бизнес, и вдруг она узнала, что ее бизнес-партнер сбежал из города, растратив все средства их общей компании. Вскоре затопило подвал, который использовался как склад компании, все оборудование и товары были безнадежно испорчены, а денег, чтобы их заменить, у Дианы не было. Затем и она, и ее дочь надолго слегли с бронхитом. Счета за лечение достигли нескольких тысяч долларов, а они чувствовали себя все хуже. Выяснилось, что причиной болезни была токсичная плесень, которая появилась в подвале после потопа. Им пришлось переехать, лишившись большей части имущества. Через три месяца, когда Диана и ее дочь только начали поправляться, на следующий день после Рождества кто-то украл из их машины все подарки, которые они накануне получили от родных.

Диана злилась, думая: «Почему мне так не везет? За что мне столько несчастий?» Она считала себя жертвой ситуаций, которые не могла контролировать.

А теперь давайте посмотрим на все с другой стороны. Подвал затопило, потому что стиральная машина сливала воду в раковину, в которой Диана незадолго до этого стирала вещи вручную. После ручной стирки Диана забыла вынуть пробку из раковины, поэтому вода из машины полилась в подвал. Диана долгое время собиралась застраховать свой бизнес, но это так и осталось намерением. Она поручила своему бизнес-партнеру вести всю бухгалтерию и пустила все на самотек, ни разу не поинтересовавшись отчетностью. Ей пришлось оплатить все счета за свое лечение и лечение дочери, потому что она не удосужилась вовремя купить медицинскую страховку; уведомления об истечении срока действия предыдущей страховки приходили ей по почте, но она не открывала письма от страховой компании. Рождественские подарки украли из машины, которую Диана оставила открытой «всего на пять минут», когда решила заскочить к подруге, жившей в неблагополучном районе.

Диана не заслуживала такого наказания, и, конечно, она представить себе не могла, чем могут обернуться ее «действие и бездействие». Но если посмотреть правде в глаза, приходится признать: каждый раз именно ее решения приводили к таким катастрофическим последствиям.

Когда вы берете на себя ответственность за повседневную рутину, за то, что реально можете контролировать и менять, вы тем самым не допускаете появления серьезных проблем.
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Когда человек живет в состоянии непреходящего стресса, его не отпускает ощущение постоянного цейтнота. Если он занят целый день, буквально голову некогда поднять, действительно сложно выделить время, чтобы сделать шаг прочь от стресса.

Ваши мысли о том, что у вас нет времени изменить свою жизнь, – это нормальная часть процесса. Однако имейте в виду: как только вы начнете расставлять приоритеты в отношении себя, своих потребностей и ценностей, вы обнаружите, что внешние обстоятельства уже не так сильно давят на вас. Вы будете заняты меньше, а чувствовать себя будете лучше. Вы увидите, что в вашей жизни есть место свободе и легкости.

Если вам нравится, что каждый ваш день расписан по минутам, нравится быть занятым – это тоже нормально. Вы слышите, что нужно меньше на себя брать, чтобы снизить нагрузку, и делаете вывод, что живете неправильно. Однако, если вы ревностно и с любовью относитесь к тому, за что взялись, если охотно отдаете свое время людям и занятиям, которые важны для вас, а не просто жертвуете собой, выполняя долг, тогда никакое дело не будет для вас обременительным.

Это не значит, что вы обязаны наслаждаться каждым моментом в режиме нон-стоп. Я люблю свое дело, и все-таки бывают пациенты, из-за которых хочется на стену лезть. Мне приходится вести документацию, а бумажная работа кажется мне страшно утомительной и скучной. А еще нужно регулярно стирать и разбирать вещи, что тоже навевает тоску. Однако, когда я вспоминаю, что это часть моего пути к высоким целям, а без рутины невозможно движение к моей путеводной звезде, время, ушедшее на все эти не слишком приятные дела, уже не кажется потраченным впустую.
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Детям часто говорят, что хороший человек всегда ставит на первое место интересы окружающих. Если в результате такого воспитания или по иным причинам вы пренебрегаете собственными потребностями ради того, чтобы сделать что-то для других, это может стать грандиозным препятствием на пути создания той жизни, которой вы хотите жить. Безусловно, что-то делать для других можно и нужно – это действительно важная черта хорошего человека. Однако, если вы все время отодвигаете свои интересы на задний план ради того, чтобы доставить удовольствие кому-то еще, если ради счастья других вы готовы жертвовать личным благополучием, тогда вы просто не сможете расставить приоритеты так, чтобы научиться по-настоящему заботиться о себе.

Стремление жертвовать собой во благо других проявляется и у мужчин, и у женщин. Тем не менее именно женщинам чаще свойственно ставить чьи-то интересы выше собственных. На своей странице в Facebook я задала вопрос: «Что мешает вам заботиться о себе?» Одна женщина ответила: «То, что мне нравится делать людям приятное. Постоянно попадаю в эту ловушку. Я готова работать до полного изнеможения ради чужого удовольствия, потому что страшно боюсь кого-нибудь разочаровать».

Сама по себе идея, что не может быть ничего благороднее самопожертвования, то есть готовности бескорыстно ставить чужие интересы выше собственных, имеет глубокие корни во многих культурах и религиях. То, что человек готов жертвовать собой ради коллег, руководства, родных, отчасти объясняется общественными устоями и ожиданиями. Но на подсознательном уровне такое поведение может быть продиктовано подспудной верой в собственную ничтожность – такой человек считает самого себя недостойным заботы.

Научиться отдавать так, чтобы при этом не истощать себя, трудно, но крайне важно. И не только для собственного благополучия! Чтобы заботиться о других, в первую очередь нужно позаботиться о том, чтобы у вас хватало на это жизненной энергии. Чтобы хорошо делать свою работу, в том числе посвященную окружающим, необходимо ставить самого себя на первое место хотя бы иногда. Только представьте, что близкий человек тонет, а вам не хватает сил его спасти. Когда вы измотаны, вам холодно и одиноко, вы не только не можете кинуть спасательный круг другому – вы и сами рискуете утонуть.

Усталость от принятия решений
Не секрет, что необходимость принимать решения требует затрат энергии и чем больше решений за единицу времени вы принимаете, тем выше вероятность, что они окажутся неоптимальными. В психологии это явление принято обозначать термином «усталость от принятия решений»1. Если вы ставите перед собой задачу уменьшить перегрузки и не допустить их появления, вам, безусловно, стоит задуматься о том, как сократить количество ежедневно принимаемых решений.

Вот несколько простых советов, которые помогут это сделать:

● Составляйте меню на месяц вперед: планируйте, как вы организуете питание для себя и своей семьи.

● Подберите одежду на две недели, продумайте варианты для разных сезонов. Этими вариантами можно будет пользоваться весь год по очереди.

● Если по утрам вам трудно все успеть, с вечера подготовьте одежду на следующий день.

● Составьте краткий список самых важных вещей, которыми нужно заняться в выходные, закрепите его магнитом на холодильнике.

● Обозначьте временной лимит, который вы даете себе на принятие решений. Какое постельное белье купить? Пятнадцать минут. В какой ресторан пойти вечером? Пять минут. Куда поехать отдыхать? Несколько часов.

● Составьте список вариантов здорового завтрака и полезных перекусов в течение дня. Повесьте список на кухне.


Если вы хотите нравиться людям любой ценой, зациклены на заботе о других в ущерб себе, постарайтесь честно ответить на вопрос: таковы ваши личные ценности, цели и приоритеты или вы действуете так по привычке, не отдавая себе отчета? Есть люди, которые заботятся о других даже ценой собственного благополучия, потому что это соответствует их убеждениям. В жизни каждого из нас может возникнуть ситуация, когда необходимо поставить чужие интересы выше своих, как это было с моей клиенткой Сьюзен (см. Главу 4). Но если вы делаете это постоянно и непроизвольно, буквально на рефлекторном уровне, и понимаете, что пришло время отказаться от такого рефлекса, учитесь говорить «нет» – сначала по мелочам. И никогда не извиняйтесь, делая что-то для себя.

Умение говорить «нет» ради возможности выделить время на себя требует тренировки, подобно тому как мы тренируемся, чтобы сделать сильнее мышцы. Чем чаще вы отказываетесь брать на себя чужие заботы, тем легче у вас это получается. Отказать кому-то в просьбе становится все проще, потому что люди больше не ожидают, что вы безропотно взвалите на себя их груз. А еще вы убедитесь: даже если пришлось кого-то разочаровать, конец света не наступил. Кто-то всегда и неизбежно будет в вас разочарован. Без этого не бывает отношений. Такова жизнь. Если вы готовы вывернуться наизнанку, лишь бы не огорчить родных и близких, это повредит и вам, и тем, кого вы любите.
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Порой вы предпринимаете все возможные усилия, чтобы привести свою жизнь в соответствие с личными ценностями и тем, как вы хотите себя чувствовать, но принципиальных изменений достичь не удается. Это может означать, что следует проверить биохимические процессы работы мозга.


БИОХИМИЧЕСКИЕ НАРУШЕНИЯ

В начале книги мы говорили о том, как беспокойство, депрессия и другие психологические проблемы мешают вам эффективно заботиться о себе. А если вам трудно заботиться о себе по психологическим причинам, это, в свою очередь, усугубляет беспокойство и депрессию.

Попав в этот порочный круг, вы не добьетесь улучшения, просто убирая лишнее из своей чаши. Я не говорю, что это не поможет, положительный эффект все равно будет, но процесс пойдет не так быстро, а результат окажется не таким значительным, как можно ожидать.

Поняв, как именно разорвать этот порочный круг, вы уже сделаете полдела. Возможно, прежде чем приступить к процессу изменений, есть смысл обратиться к психотерапевту. Возможно, нужно поменять свое отношение к психологическому консультированию. Одна моя пациентка в течение двадцати лет ходила к одному и тому же психологу, который ее абсолютно устраивал. Все у нее шло хорошо, но недостаточно хорошо. Было трудно, но она все-таки решилась обратиться к другому консультанту, который специализировался на работе с посттравматическим стрессом и тревогами. После этого качество ее жизни значительно улучшилось.

В некоторых случаях назначаются лекарственные препараты. Иногда, чтобы сдвинуть дело с мертвой точки, нужны биодобавки, изменение режима питания и физические нагрузки. Другая пациентка начала с покупки лампы полного спектра, решив ежедневно сидеть перед ней. Это помогло ей поднять настроение и нормализовать сон. Поскольку она стала лучше спать, у нее появилось больше энергии, чтобы готовить. Правильное и регулярное питание позволяло поддерживать стабильный уровень сахара в крови, а это, в свою очередь, снизило уровень тревожности. Теперь, когда она меньше беспокоилась, она стала проводить больше времени вне дома и общаться с соседями, в результате ее депрессия практически прошла.

Вот так, с помощью нестандартных решений, делая незначительные на первый взгляд шаги или решаясь попробовать нечто новое, человек открывает новую страницу в жизни. Таким новым шагом, о котором вы раньше даже не задумывались, могут быть методы работы с жизненными энергиями, включая дыхательные техники, ароматерапию, рефлексологию, технику эмоциональной свободы (всего выделяют девять техник), занятия с личным тренером или сеансы иглотерапии.

Бывает, что человек уже делает все от него зависящее, в том числе консультируется с профессионалами, принимает лекарства и пищевые добавки и все-таки чувствует себя недостаточно хорошо, чтобы эффективно заботиться о себе. В таком случае делайте все, чтобы максимально разгрузить свою чашу. Со временем вы почувствуете, что методы, которые вы используете, чтобы укрепить психическое здоровье, начинают работать лучше, а черная полоса скоро закончится.


ИЗ ЛЮБВИ К ДОФАМИНУ

Дофамин – это нейротрансмиттер, так называемый «гормон удовольствия», один из группы гормонов, упомянутых в Главе 4. Дофамин естественным образом вырабатывается в больших количествах, когда человек делает то, что ему нравится, например встречается с новыми людьми, ходит по магазинам, занимается сексом, вкусно ест, танцует, тренируется. Выделение дофамина могут стимулировать некоторые лекарственные препараты или любая новизна. Отчасти это одна из причин, почему социальные сети вызывают привыкание: дело в том, что каждый раз, когда мы заходим в Facebook, Twitter или Instagram, мы видим что-то новое, в результате мозг выбрасывает порцию дофамина, и мы испытываем удовлетворение.

Связь между новизной и дофамином объясняет, почему легче придерживаться какой-то программы в течение недолгого времени, чем работать на будущее, «играть с дальним прицелом» и менять образ жизни принципиально и надолго. Одна из читательниц моего блога прекрасно сформулировала эту мысль, когда отвечала на мой пост о том, что мешает нам заботиться о себе. Она написала: «Трудно выбрать то, что полезно в перспективе, когда альтернатива – легкое и быстрое удовольствие. В результате я выбираю просмотр очередного сериала на канале Netflix, вместо того чтобы лечь спать раньше, выбираю еще бокал вина, хотя прекрасно знаю, что завтра буду от этого страдать».

Допустим, у вас возникают проблемы с тем, чтобы в чем-то себя ограничить. Например, вы хотите, но не можете сократить потребление сахара или время, которое проводите перед экраном компьютера или телевизора, хотя знаете, что это помогло бы вам раньше ложиться спать. Проблема тут бывает не в мотивации или в том, что вы недостаточно ясно понимаете, чего хотите от жизни, как хотите себя чувствовать. Проблема в химии мозга. Поняв эту простую вещь, вы перестанете винить себя, если вам не удается сразу следовать своим самым замечательным планам.

В конечном счете сильная потребность в дофаминовой стимуляции порой имеет ту же природу, что тревожные и депрессивные состояния. Как и в случае с тревогой или депрессией, решение проблемы может включать прием лекарств, добавок, консультации с психологом или другие виды поддержки.
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Не реже раза в месяц мне приходится сталкиваться с пациентами, которые авторитетно заявляют, что ничего из предложенного мной не сработает. У них на все есть объяснение. Например, женщины часто говорят: «Я не могу питаться по-другому, потому что мне нужно готовить на всех, а члены моей семьи не будут есть белок. Я не могу начать тренироваться, потому что у меня болит спина и боли наверняка не пройдут, что бы я ни делала. Я не могу ложиться спать раньше, потому что мне нужно несколько часов, чтобы успокоиться после того, как я уложу спать детей. Я не могу пойти к психотерапевту, потому что у меня нет времени». От таких людей часто слышишь, что они уже все испробовали, и все мои рекомендации они принимают в штыки.

Я уже говорила, что подсознание ведет «подрывную работу», хитрыми уловками заставляя человека считать, будто есть веские причины не заботиться о себе и даже не наслаждаться жизнью. Признайтесь, вы иногда ищете себе оправданий, чтобы ничего не менять, даже если точно знаете, что изменения пойдут вам на пользу? Если вы замечали за собой такую склонность, то вам стоит задуматься, как перестать оправдываться и начать действовать.

Практически всегда есть что-то, что вы можете сделать: поменять свое отношение к ситуации, найти нетрадиционный способ решения проблемы. Если вся ваша семья «не будет» есть белок, приготовьте блюдо без мяса, а в свою порцию добавьте куриную грудку. Если у вас травма спины, которая мешает ходить в спортзал и делать упражнения с силовой нагрузкой, решите, какие физические упражнения вам не противопоказаны. Плавание? Ходьба? Будьте готовы мыслить нестандартно, и скоро вы увидите свет в конце туннеля!
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Меняться трудно не только потому, что нужно формировать новые привычки, а это нелегко, но и потому, что многие вредные привычки притупляют чувство дискомфорта. Когда человек ест сладкое или просто слишком много ест, бездумно тратит деньги, сидит в интернете или сплетничает, он не только добивается выбросов дофамина, но и спасается от чувства грусти, гнева, потери, одиночества. Все перечисленные действия не страшны сами по себе при условии, что они осознанные и ненавязчивые. Но если человек выбирает такую модель поведения, чтобы избавиться от дискомфорта, он теряет связь с реальностью, все время отстраняясь от важных задач, которые нужно решать, чтобы чувствовать себя лучше. Преодоление дискомфорта – часть процесса преодоления стресса.
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Если вы решите уделять больше времени себе, но выберете способ, который сам по себе станет источником стресса, в долгосрочной перспективе вы точно не выиграете. К тому же какой смысл менять один стресс на другой?

Это не отрицает того, что было сказано выше: изменения могут вызывать стресс, ведь чтобы меняться, нужно работать над собой, прилагать усилия, планировать, мотивировать себя; к тому же перемены часто подразумевают борьбу с дискомфортом. Необходимое условие преодоления стресса – правильный выбор того, что именно стоит менять. Надо, чтобы изменение требовало минимума усилий и при этом давало максимальный положительный результат. Если вы ненавидите готовить, для вас не будет оптимальным выбором добрую половину воскресенья проводить у плиты. Или если вы легко простужаетесь, то примером неоптимального выбора будет решить, что теперь вы бегаете по утрам каждый день, даже в дождь.

Когда мы разговаривали с одной женщиной о том, что мешает ей на пути к цели, она сказала: «Мой приоритет – музыка, и я строю жизнь вокруг нее. Музыка наполняет мою душу счастьем. А вот йога и медитация не дают мне положительных эмоций. И хотя технически они направлены на заботу о себе и я даже готова поверить, что кому-то они помогают решить проблемы с психикой и физическим здоровьем, я воспринимаю йогу и медитацию как дополнительную работу». Эта женщина сама узнала, что ей нужно для счастья, что сработает для нее лично. Вы тоже способны сделать правильный выбор.
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То, что мы едим и как едим, – одна из самых простых вещей, которые поддаются контролю. Изменение привычек питания оказывает глубокое и всестороннее влияние на общее состояние человека. Именно поэтому я посвящаю целый блок тем препятствиям, которые могут мешать изменениям в питании.


МНЕНИЕ ОКРУЖАЮЩИХ, ДАВЛЕНИЕ РОДНЫХ

Мы говорили о саморазрушении, когда в дело вмешивается подсознание. Однако в вопросах еды негатив часто исходит от окружающих. Питание – актуальная тема для многих людей, и когда изменения, которые вы вносите, затрагивают ваших близких или они видят в них какую-то угрозу, они могут занять оборонительную или наступательную позицию. Вполне вероятно, вы не раз услышите: «Зачем тебе эта безглютеновая диета?», хотя вы уже успели убедиться, что благодаря ей чувствуете себя лучше. Каждому знакома и такая фраза: «Маленький кусочек не повредит, ты только попробуй…» – и вам предлагают торт, когда вы решительно настроены снизить потребление сладкого. Устоять при таком поведении окружающих бывает непросто.

Дженне было двадцать шесть лет, когда она впервые пришла ко мне на прием. Ее лечащий врач поставил ей диагноз преддиабет, а ее вес превышал норму на пятьдесят килограммов. Дженна еще училась в университете и, чтобы сэкономить деньги, решила жить с родителями, которые тоже страдали от избыточного веса. Оба они принимали лекарства от диабета, гипертонии и высокого уровня холестерина. Ее отец уже пережил два инфаркта и четыре операции по шунтированию, хотя ему было всего пятьдесят семь лет.

Дженна была уверена, что ей нужно похудеть и что в отношении веса точно нельзя следовать примеру родителей. Однако существовала проблема: мама воспринимала как кровную обиду, если Дженна отказывалась от приготовленной ею пищи. Родители считали, что отказываться от еды глупо и крайне невежливо. Традиция есть вместе и съедать все, что стоит на столе, была в их семье настолько сильна, что несколько раз, когда Дженна пыталась отказаться от одного из блюд, ее мама на несколько дней объявляла ей бойкот. Для Дженны расстроить маму было катастрофой, тем более что родители очень поддерживали ее во всем, кроме питания, и предложили ей жить с ними до окончания университета.

Я посоветовала Дженне не фокусировать внимание на разногласиях с мамой из-за еды, а сесть и поговорить с ней о здоровье и жизненных планах. Возможно, мама воспринимала отказ Дженны от еды как знак осуждения, а свою стряпню – как едва ли не единственный способ показать свою любовь к дочери. Я предупредила, что ни в коем случае нельзя вести эти разговоры за столом, в тот момент, когда Дженна отказывается съесть кусок пирога, в который мама вложила всю свою любовь. Вместо этого нужно найти время все спокойно обсудить и поискать решение, которое было бы приемлемо для обеих.

Дженна последовала моему совету. Ее мама так и не поняла, почему она не хотела оставить все как есть, тем не менее согласилась не обижаться и не принимать отказы на свой счет.

Кроме того, Дженна решила готовить себе сама. Она перестала участвовать в семейных ужинах под предлогом, что ей нужно больше заниматься. За следующие шесть месяцев она похудела почти на двадцать килограммов, а уровень сахара в крови вернулся в норму. Когда родные увидели, что теперь Дженна полна энергии и уверенности в себе, они заинтересовались ее выбором. Тетя Дженны даже приходила ко мне за советом по вопросам питания и здоровья.

Иногда трудно выбрать что-то, зная, что тебя не поймут, осудят или воспримут твой выбор как личную обиду. Совершенно нормально переживать, если твое решение вызывает дискомфорт окружающих. Однако каждый раз, когда вы стойко переносите их недовольство и остаетесь при своем мнении, вы становитесь сильнее. Здесь действует уже упомянутый принцип: как физические нагрузки делают сильнее наши мышцы, так и психические нагрузки укрепляют наше эмоциональное состояние. Более того, вы учитесь отстаивать свою позицию в плане здоровья и хорошего самочувствия, что важно само по себе, и используете этот навык, меняя другие сферы жизни.


НЕЖЕЛАНИЕ АФИШИРОВАТЬ

Вы не представляете себе, сколько раз я слышала от пациентов: «Не хочу, чтобы люди знали о моей диете, чтобы все вокруг говорили обо мне – а, это тот самый / та самая, кто не ест глютен / сладкое / нездоровую пищу». Если вам тоже не хочется, чтобы о ваших изменениях говорили, то пришло время еще раз посмотреть на список ваших личных ценностей. Что вам важнее: вписаться в среду, не отличаться от окружающих, не быть «тем человеком» или все-таки то, как вы чувствуете себя в собственном теле? Ведь если вам важно чувствовать себя здоровым, иметь идеальный вес, увеличить жизненную энергию, снизить общую стрессовую нагрузку, то, возможно, нет смысла переживать, что найдутся люди, которые осудят вас за выбор той диеты, которая помогает достичь ваших личных целей?


ЭТО ДОРОГО

Всегда есть соблазн выбрать фастфуд и менее качественную пищу, потому что это дешевле и в большинстве случаев проще. Но в долгосрочной перспективе такой выбор обойдется дорого, учитывая негативное влияние такой еды на энергию, здоровье и даже настроение.

Как правило, здоровые продукты, например органические макароны или хлебобулочные изделия без содержания молочных продуктов и клейковины, стоят дороже, чем обычные товары из супермаркета. Но если вы покупаете крупы и бобовые по оптовым ценам или протеиновый порошок по акции, если вы берете тушку цыпленка и разделываете ее сами, вместо того чтобы покупать готовое куриное филе, то расходы на еду не вырастут.

Не так уж трудно есть здоровую пищу и при этом экономить на питании. Достаточно следовать простым правилам: в супермаркетах держитесь подальше от центральных рядов и не смотрите на средние полки: именно туда выкладывают расфасованные, готовые к употреблению продукты и полуфабрикаты. Лучше покупайте непосредственно у производителей или в отделах оптовых продаж. Вместо готовых упаковок берите сырые и развесные продукты. Есть полезную пищу и при этом экономить помогает самостоятельное выращивание овощей и фруктов в саду или во дворе своего дома. Сыпучие продукты питания гораздо дешевле покупать через интернет.


ЭТО НЕВКУСНО

У здоровой пищи репутация невкусной или безвкусной. На самом деле у нее просто бывает непривычный вкус. Поэтому, когда человек переходит от полуфабрикатов и готовых блюд к блюдам, приготовленным из ингредиентов, не прошедших специальную обработку, его вкусовым рецепторам требуется немного времени, чтобы адаптироваться к новым вкусовым ощущениям. Да, вы не всегда будете есть то, от чего текут слюнки. Однако помните: мы едим, чтобы жить, а не наоборот, поэтому не стоит чувствовать себя обделенным, если вы не готовы «пальчики облизывать» после каждого кусочка. На обед я часто ем половину стандартной упаковки органической индейки кусочками и половину пачки замороженного шпината, разогретого в микроволновке. Безумно вкусно? Совсем нет. Полезно? Да. Я выбираю здоровье, а не вкус. Насладиться вкусом я всегда успею.


НА ЭТО НУЖНО МНОГО ВРЕМЕНИ

Как бы мне хотелось сказать, что для здорового питания не требуется больше времени или усилий, чем обычно! Но, увы, это не так, особенно на начальном этапе, когда вы только привыкаете к новым рецептам и новому образу мысли.

Исследования показывают: когда человек специально выделяет время, чтобы составить меню, приобрести продукты и приготовить еду, его питание становится более полезным и разнообразным2. В 2011 году Организация экономического сотрудничества и развития, в которую входят тридцать пять развитых стран, провела исследование, в котором рассматривались многие аспекты здоровья и экономические показатели, в том числе сколько времени в разных странах тратят на приготовление пищи и наведение порядка на кухне3. Соединенные Штаты оказались в положении безнадежного аутсайдера: американцы отводят на еду в среднем всего 30 минут в день. Общемировой средний показатель – 128 минут в день.

Если вам действительно не хватает времени, но вы понимаете, что, правильно питаясь, будете чувствовать легкость во всем теле, всегда оставаться в форме и избегать болезней, значит, вы понимаете, как важно убрать из своей жизни что-то менее приоритетное, чтобы успевать готовить здоровую пищу. Имейте в виду: существует так называемая «кривая обучения». Это означает, что в процессе обучения вы тратите на новые действия значительно больше времени, чем вам понадобится, когда уже будет сформирован навык. Когда вы опробуете рецепты здоровых блюд и научитесь покупать нужные продукты, на приготовление пищи потребуется меньше усилий и, конечно, меньше времени. Есть много способов оптимизировать процессы покупки и готовки, поэтому вам не придется тратить на кухне долгие часы.

Если вы привыкли ходить в кафе или рестораны каждый вечер, вам, вероятно, будет труднее научиться готовить. В любом случае все не так сложно. В интернете много рецептов быстрых и простых блюд, которые отвечают принципам здорового питания. (См. также подборку советов «Как питаться правильно, быстро, плюс “дешево и сердито”».)

Как питаться правильно, быстро, плюс «дешево и сердито»
● Коричневый рис, киноа, другие пищевые крупы можно купить в запечатанных пакетиках или коробках с заморозкой. В таком виде их легко варить.

● Овощи можно покупать уже вымытые и нарезанные.

● Всегда держите в морозилке про запас несколько пакетов со свежеморожеными овощными смесями, чтобы быстро пожарить их, когда не будет ни сил, ни времени на что-то большее.

● Купите целую курицу-гриль, разделайте ее на порции и отложите про запас.

● Купите прибор вакуумной упаковки продуктов, помогающий создать запас для длительного хранения в морозильной камере. В такой упаковке хорошо хранятся отваренные куриные грудки, куриная колбаса, свиные отбивные и другие продукты с большим содержанием белка.

● Купите мясные деликатесы в нарезке (без добавок и консервантов) в магазине диетических продуктов, попросите разложить их в отдельные мешочки по 100–120 г, и у вас получится готовый обед, который можно взять на работу!

● Планируйте питание на неделю вперед, чтобы заранее запастись продуктами.


Главное – будьте честны с собой. Если вы отказываетесь сделать выбор в пользу здорового питания, задумайтесь о причинах. Вы всерьез считаете, что это неважно? Вы переедаете, когда нервничаете? Хотите сначала разгрузить свою жизненную чашу, чтобы высвободить ресурсы для приготовления пищи? Как говорится, хозяин – барин. Вы можете каждый вечер есть шоколадные пирожные и булочки. Просто признайтесь себе: это норма? Вы действительно контролируете ситуацию? По сути, есть только две причины отказаться от здорового питания: либо ваши пищевые привычки соответствуют вашим жизненным ценностям, либо вы сознательно решаете их не менять. Ваши ценности. Ваша жизнь. Ваш выбор.


Упражнение

Что мешает лично вам на пути к цели?

Это упражнение поможет перейти в режим поиска решений, когда нужно выявить препятствия на пути к цели и определить способы их преодоления.

1. С какими из этих препятствий вы сталкивались в прошлом, когда пытались что-то менять? С какими из них велика вероятность столкнуться сейчас? Отметьте галочкой каждый пункт, описывающий такое препятствие:

☑ Перфекционизм

☑ Самосаботаж

☑ Перекладывание вины на других

☑ Нехватка времени

☑ Самопожертвование и стремление всем угодить

☑ Усталость от принятия решений

☑ Проблемы, обусловленные химией мозга: тревога или депрессия

☑ Проблемы, обусловленные химией мозга: потребность в дофаминовой стимуляции

☑ Отговорки

☑ Дискомфорт при отказе от вредных привычек

☑ Неправильный выбор способа внесения изменений

☑ Вызовы в связи с изменением режима питания

● Мнение окружающих, давление родных

● Нежелание афишировать

● Это дорого

● Это невкусно

● На это нужно много времени

2. Как именно вам мешала или, как вы предполагаете, может помешать каждая из отмеченных проблем? Либо в свободной форме опишите свой опыт по каждой проблеме, либо обобщенно изложите свои мысли, связанные с препятствиями на пути к цели.

3. Как вы преодолевали такие препятствия в прошлом? Как предполагаете преодолевать их в будущем, если появится такая необходимость? Либо в свободной форме опишите свой опыт по каждой проблеме, либо обобщенно изложите свои мысли, связанные с препятствиями на пути к цели.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 9

Соберите свою команду
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КОГДА ЕСТЬ ЛЮДИ, которые поддерживают вас в принятии решений, включая семью, друзей, коллег, соседей, врачей и консультантов, это значительно облегчает вашу задачу. Вам понадобятся разные виды помощи для разных целей. Помните: в большинстве случаев вы можете сделать все самостоятельно, но если есть возможность, почему бы не воспользоваться поддержкой? Люди, которым вы небезразличны, хотят помочь. На самом деле даже у тех, с кем вы не знакомы, тоже может возникнуть желание предложить вам помощь. А если нет? Тогда они просто скажут вам «нет». Точно так же, как вы скажете «нет», если на данный момент у вас нет времени, сил, других ресурсов, чтобы кому-то помогать. И это ответственный выбор каждого.

Умение принимать помощь и обращаться за помощью, когда она вам нужна, играет огромную роль в стрессовых ситуациях. Когда вы справитесь со своими перегрузками, вы сумеете отплатить людям добром, причем без негатива, что может случиться, когда ваша чаша и так заполнена до краев.
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Часто люди переживают, что слишком многого хотят от своих друзей. Как правило, это беспочвенные волнения. Разве вы сами не готовы помочь другу, которому это сейчас нужно? В большинстве случаев человек испытывает потребность помогать друзьям. Ваши друзья тоже помогут вам с удовольствием.

Если вы все равно боитесь обременять их, попросите их сразу честно признаться, действительно ли у них есть время и силы, чтобы протянуть вам руку помощи, не жертвуя собой. Объясните им, что вы бы с радостью приняли их помощь, но поймете, если они откажут. Скажите это искренне, а не как мученик. Если ваш друг сейчас тоже живет в состоянии стресса, возможно, он вас просто выслушает и предложит какое-то нестандартное решение. Вы можете устроить мозговой штурм! Всегда есть шанс, что вы поможете друг другу хотя бы идеями.

Если вам кажется, что вы берете больше, чем отдаете, помните, что у всех бывают трудные времена и в реальной жизни люди помогают друг другу по очереди.
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Не рассчитывайте, что будет легко. У родных людей часто бывают ожидания, что вы всегда будете брать на себя больше, чем можете вынести, делать больше, чем это было бы разумно, и решать непосильные задачи. Когда вы запускаете процесс изменений и даете понять, что и сами не отказались бы от помощи, когда вы учитесь говорить «нет» или просто начинаете больше думать о себе, это может вызвать дискомфорт или разочарование членов семьи.

Чтобы преодолеть негативные чувства близких, в большинстве случаев достаточно просто объяснить им, почему вам необходимы перемены, к чему именно вы хотите прийти и каким образом. Вам нужно заручиться согласием родных, выяснить, какие шаги они готовы делать со своей стороны. В идеале попросите их помочь вам составить план действий: так вы дадите им право самим решить, как вас поддержать. Родные люди не хотят, чтобы вы страдали от перегрузок и фрустрации. Просто им может понадобиться время, чтобы перестроиться. Перемены иногда даются семье с трудом, особенно если они были запущены не по их инициативе. Настаивайте на своем. Будьте сильны. В конце концов родные вас поймут.
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Не все могут себе позволить приглашать работников для помощи по дому, но если у вас хватает ресурсов и это может принести облегчение, рассмотрите этот вариант. Это может быть одноразовый визит, как в случае с приглашением специалиста, помогающего разобраться с одеждой, которую вы больше не носите. Или пригласите человека, который будет регулярно помогать с уборкой или готовкой. Среди моих пациентов есть люди, работающие полный день и нанявшие домработниц, которые приходят на четыре-пять часов в неделю и делают для них заготовки овощных и мясных блюд, так что не нужно каждый вечер готовить еду с нуля.

Если у вас нет свободных денег, чтобы оплачивать помощь по дому, подумайте, как снять с себя часть домашней работы. Можно рассмотреть вариант готовки еды на две семьи по очереди с соседом. Можно устроить «трейд-ин» помощи с друзьями, например, одну субботу вы помогаете подруге навести порядок в ее мастерской, а в следующую субботу она приходит к вам и помогает выбросить лишнее из вашей кладовки. Одно из преимуществ такого «обмена услугами» заключается в том, что, когда я делаю что-то в компании, я гораздо меньше отвлекаюсь на телефон или дела. А если нужно избавиться от лишнего хлама, то дружеская компания помогает мне не держаться за вещи, которые я не использую.

Если вы живете не один, есть отличный способ получить помощь в работе по дому – делегировать часть своих обязанностей или выполнять их вместе с другими членами семьи. Супруг или просто сосед по квартире могут взять на себя чуть больше обязанностей по дому, хотя бы на то время, пока вы разбираетесь с другими источниками напряжения. Есть люди, склонные делать все сами, потому что думают, что никто лучше них это не сделает. Если вы тоже так думаете, вам будет полезно узнать, что это означает желание полностью все контролировать. Когда вы решитесь на делегирование части задач и отказ от тотального контроля, вы почувствуете эффект не только в практическом, но и в эмоциональном плане.

Если у вас есть дети, нужно приучать их к ответственности – и чем раньше, тем лучше. Я не предлагаю эксплуатировать детский труд! Я только говорю, что, когда дети возьмут на себя часть обязанностей по дому, это принесет пользу не только вам, но и им. Обещаю.
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Если вы перегружены работой, но можете делегировать часть задач коллегам, воспользуйтесь этой возможностью. Пусть вас не смущает, что коллега выполнит задачу не так идеально, как вы, потому что, как правило, нет нужды делать абсолютно все на пределе совершенства. Даже если вы работаете на себя, без команды, могу поспорить, что найдутся такие задачи, которые можно передать виртуальному помощнику!

Возможно, ваша должность не позволяет вам делегировать задания. Тогда подумайте, как вы и ваши коллеги можете помогать друг другу. Вот несколько идей: попросите коллегу помочь с вашим проектом, а сами возьмите на себя часть его задач. Попросите коллегу подменить вас, когда хотите увидеть выступление своего ребенка на концерте. Чтобы меньше есть и больше двигаться, организуйте группу сотрудников, с которыми вы будете гулять в обеденный перерыв, поддерживая друг друга, вместо того чтобы все это время проводить в кафе.
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Многим людям повезло иметь свой круг, который дает ощущение, что тебя слышат, тобой дорожат. Это могут быть самые разные сообщества, которые служат отличным источником поддержки, когда вам остро нужна моральная опора и вы просто хотите знать, что есть люди, разделяющие ваши ценности и интересы.

Подумайте, какие группы могут взять на себя часть вашей нагрузки или просто поддержать вас, когда вы начнете менять свою жизнь.
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Когда мне трудно выполнить то, что я хочу или что мне нужно сделать, например вовремя сдать статью, изменить какую-то привычку, лично мне очень помогает знание, что придется перед кем-то отчитаться о выполнении задачи. В данном случае я имею в виду, что, кроме естественных последствий невыполнения обязательств, я отвечаю перед конкретным человеком.

Такого рода «отчетность» можно создавать разными способами. Если вас мотивирует мнение окружающих, объявите в социальных сетях о намерении меняться и попросите друзей контролировать вас, чтобы не дать сбиться с выбранного курса. Если вам не нравится подводить людей, можете создать личную группу поддержки. Как вариант: какой-то конкретный человек может двигаться к похожей цели, и вы будете регулярно интересоваться результатами друг друга. Мне было бы очень приятно, если бы вы нашли человека или группу людей, которые вместе с вами менялись бы, проходя алгоритмы, предлагаемые в этой книге! У меня есть пациенты, которые приходят каждый месяц, даже после того как успешно снизили общую нагрузку и великолепно себя чувствуют. Они приходят, просто чтобы облегчить себе движение в заданном направлении.

Если для вас мотивирует «система вознаграждений», побалуйте себя, когда достигнете того, чего хотите достичь. Только пусть это будет не еда: в перспективе такое вознаграждение обернется против вас. Если вы боретесь против зависимостей, возможно, вам стоит начать с программы «12 шагов».

Когда мне трудно что-то сделать, я иду на сайт stickK (ссылка есть в разделе «Ресурсы»). Сайт работает так: вы принимаете решение, что хотите чего-то достичь. Для этого вам нужно поменять что-то одномоментно или на постоянной основе. Вы привлекаете некого человека, «рефери», которому будете отчитываться о своих действиях. В качестве «рефери» может быть кто-то, кого вы выберете сами или кого предложит система. Вы определяете, сколько денег вы пожертвуете, если не достигнете поставленной цели. Их можно перечислять на тот вид благотворительности, который вам импонирует или, наоборот, не импонирует (я выбираю благотворительную деятельность, которая мне не нравится, – это мотивирует гораздо сильнее). Можно назначить получателем денег конкретного человека – друга или врага. Затем вы вводите номер кредитной карты. Указанная вами сумма снимается только в том случае, если вы не сделали то, что собирались. Хороший мотиватор, разве нет?!
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Я врач, поэтому знаю, каким сильным и долгим может быть стресс, когда существуют проблемы со здоровьем. Я также знаю, сколько проблем со здоровьем может возникнуть, когда человек живет в состоянии постоянного стресса. Если вам удастся найти специалистов в соответствии с личными ценностями и идеалами и собрать свою «группу медицинского обеспечения», это будет иметь решающее значение! Специалисты помогают, с одной стороны, радикально снизить уровень стресса, а с другой – влияют на выбор методов и подходов, которые будут эффективны лично для вас.


ВАШИ ВРАЧИ

Существует четыре признака, по которым можно отличить хорошего врача.

1. Хороший врач слушает. Бывает, что врачи не слушают вас, потому что у них нет времени, они перегорели или им нет дела до пациента. Иногда они не слушают, потому что уверены: они знают лучше и не готовы принять точку зрения, отличную от их собственной.

Какова бы ни была причина, но если врач не готов вас выслушать, проблема со здоровьем может перерасти в катастрофу, причем тогда, когда вы не в состоянии справиться с ней своими силами.

Люси страдала от сильных мигреней перед началом менструаций. Чтобы облегчить боли, ей поставили гормональный имплантат, но через три года мигрени вернулись.

Лечащий врач предложил поставить новый гормональный имплантат за шесть месяцев до плановой замены. Буквально через три дня после этого у Люси случился сильнейший приступ мигрени за всю жизнь. Врач сказал ей, что замена имплантата тут ни при чем. Через несколько недель у Люси начались приливы, а по ночам ее бросало в пот. И снова врач категорически заявил, что это не было побочным эффектом имплантата.

К тому моменту, когда Люси впервые пришла ко мне на прием, она страдала от непрекращающихся мигреней в течение шести недель. Она не могла нормально спать и работать, у нее началась депрессия. Она была измотана.

Я предложила ей попросить врача удалить имплантат. Я также дала ей направление на анализы, чтобы проверить уровень гормонов. Анализы показали, что гормональный уровень соответствует менопаузе. Тем не менее лечащий врач Люси снова отказался признать связь между ее симптомами и гормональным имплантатом. Он назначил ей дополнительные гормоны, чтобы снять симптомы менопаузы, но не захотел убрать имплантат даже по просьбе пациентки.

Я сказала Люси, что меня беспокоит не только возвращение головных болей, но и поведение ее врача. Я предложила ей обратиться к другому врачу, и она последовала моему совету. К счастью, новый врач услышал ее и по ее просьбе сразу удалил гормональный имплантат. В течение месяца гормональный уровень восстановился, головные боли не исчезли полностью, но появлялись редко.

Вывод: если бы первый врач Люси выслушал ее и удалил имплантат, когда она просила об этом, ей не пришлось бы страдать столько времени.

2. Хороший врач готов признать свою ошибку. История Люси иллюстрирует и эту ситуацию. Действительно, в список побочных действий прогестинового имплантата не входила преждевременная менопауза, но в случае Люси имплантат спровоцировал ее резкое наступление. Несмотря на очевидные признаки, лечащий врач Люси настаивал, что имплантат не мог вызвать усиление мигрени, изменение гормонального уровня и возникновение симптомов менопаузы.

Мы многого не знаем. В медицине случается, что догмы, никогда не подвергавшиеся сомнению, оказываются неверными. В идеале врач должен быть в курсе современных исследований, предлагающих, например, использование лекарственного средства, которое выходит за рамки одобренного лицензией списка их применения, или альтернативные подходы к лечению. Врачу следует поощрять стремление пациента следить за собственным здоровьем и изменениями в организме, проявлять гибкость и внедрять в практику новейшие достижения медицины. Вы вправе ожидать этого от всех своих врачей!

3. Хороший врач работает с конкретным человеком, а не с болезнью, симптомом или набором симптомов. Западная медицина по природе своей базируется на принципах редукционизма. Это означает, что будущие дипломированные медики знакомятся с разными системами организма по отдельности, например, с дыхательной системой, желудочно-кишечным трактом, нервной системой и т. д. Это хорошо, потому что позволяет специализироваться в узкой области. Однако при такой методике упускается из виду, что организм человека представляет собой сложную структуру, в которой все подсистемы взаимодействуют. Например, на сегодняшний день известно, что нарушения микрофлоры кишечника усиливают депрессию. Когда болит спина, это сказывается на качестве сна и энергетическом потенциале. Повышенный уровень сахара в крови снижает иммунитет. Каждый врач должен уметь видеть картину в целом, оценивать состояние всего организма и смотреть на вас как на человека, а не набор симптомов.

4. Хороший врач уважает ваши ценности и учитывает, что подходит лично вам. Если врач слушает вас, он может предложить вам план, учитывающий ваши основные ценности, а также ваши взгляды на лечение.

У меня за плечами десятилетия врачебной практики, и за это время я убедилась, что пациенты гораздо охотнее соблюдают план лечения, если принимали участие в его разработке. Кроме того, пациенты повторно приходят именно ко мне, если подход, который я использую, совпадает с их ценностями.

Энн занималась альпинизмом. Однажды она сорвалась со скалы и получила множественные переломы, повреждения селезенки, легкого, почек и ряд других серьезных травм. Когда она в последний раз приходила ко мне, ее состояние было уже достаточно хорошим, но остались некоторые симптомы, с которыми врачи не могли справиться.

Одной из оставшихся проблем была хроническая инфекция мочевого пузыря. Ее врач раз за разом назначал ей курсы антибиотиков, хотя результата не было: через несколько дней после окончания каждого курса симптомы возвращались с удвоенной силой. Желая разорвать этот замкнутый круг, Энн обратилась ко мне за консультацией. Я дала ей рекомендации по питанию и выписала биодобавки, обладающие профилактическим действием. Через несколько дней она была на приеме у своего лечащего врача, которая велела ей немедленно прекратить прием биодобавок, потому что якобы это мешает «докопаться до сути» проблемы. Когда Энн сказала врачу, что ей хотелось бы использовать методы интегративной медицины наряду с традиционной, врач намекнула, что Энн «сует нос не в свое дело».

Энн не имела ничего против традиционной медицины, которая спасла ей жизнь. Она не отвергала антибиотики, не отказывалась от дальнейшего лечения. Ее единственным намерением было сделать все, что в ее силах, чтобы остановить инфекцию.

Безусловно, ваши врачи должны сообщать вам о своей обеспокоенности, если вы не принимаете лекарства или не соблюдаете их рекомендации. Они могут не соглашаться с подходом, который вы выбираете. Но они всегда должны уважать вас и ваши пожелания.

Ваши ценности. Ваша жизнь. Ваш выбор.


КАК НАЙТИ ХОРОШЕГО ВРАЧА, ПРАКТИКУЮЩЕГО ХОЛИСТИЧЕСКИЙ ПОДХОД

Если вам интуитивно близки принципы холистической медицины или вы предпочитаете решать свои проблемы со здоровьем, принимая минимальное количество лекарств, то вам стоит включить в вашу команду докторов врача-холистика.

Ситуация в США такова: есть штаты, где врачи-натуропаты лицензируются, то есть получают официальное право вести практику. В таких штатах найти хорошего специалиста нетрудно. Все врачи-натуропаты, получающие образование в аккредитованных университетах, всесторонне изучают и традиционную, и комплементарную медицину, то есть все виды альтернативных подходов. Однако на момент публикации этой книги количество врачей, совмещающих традиционные и нетрадиционные подходы, значительно различается в разных штатах. Например, в моем родном Орегоне врачи, практикующие интегрированный подход, имеют право оказывать любые первичные медико-санитарные услуги, а в других штатах на практику интегрированной медицины наложены определенные ограничения. Есть даже штаты, где нетрадиционная медицина полностью запрещена.

Кроме того, в нетрадиционной медицине тоже много подходов и вариантов практики. Натуропаты иногда только консультируют пациентов или специализируются в узкой области, например гомеопатии, и, соответственно, предоставляют, кроме консультаций, гомеопатические препараты. А иногда такие врачи работают в обычных поликлиниках, принимая по шесть пациентов в час и выписывая рецепты, – это как раз про меня. Я веду постоянный прием в клинике, потому что это согласуется с моими личными ценностями, но что еще важнее, это позволяет найти вариант, который соответствует индивидуальным ценностям и потребностям каждого пациента, а также их отношению к собственному здоровью.

Что касается тех штатов, где врачи-натуропаты не лицензируются, то и там можно найти хорошего практикующего врача, но нужно тщательно проверить, с кем вы имеете дело. Настоящие врачи, даже получившие образование в аккредитованном университете, в связи с отсутствием лицензирования в данном штате не имеют права называть себя врачами. Поэтому практикой нетрадиционной медицины в таких штатах занимаются и люди без специального образования, которые всего лишь закончили онлайн-курсы и получили на них «сертификат натуропата». Онлайн-программы не обеспечивают контроль со стороны дипломированных специалистов, не предусматривают во время обучения контактов с пациентами, и слушатели онлайн-курсов не получают права сдать официальные экзамены в национальных комиссиях. Такие натуропаты, пожалуй, могут дать вам консультацию, но не являются лицензированными врачами, и вы должны иметь это в виду. Дополнительная информация о врачах-натуропатах есть в Приложении.

Еще один вариант для тех, кто живет в штатах или государствах, которые не лицензируют врачей нетрадиционной медицины, – обратиться к лицензированному врачу, работающему в режиме онлайн-тренингов и консультаций. Как правило, такой врач не может оказать полный спектр услуг, поскольку они зависят от того, где физически находится пациент. Тем не менее врач нетрадиционной медицины способен полноценно вам помочь, работая в режиме онлайн, если ваш лечащий врач, к которому вы ходите на очные приемы, согласится с ним. Это возможно, когда лечащий врач уважает ваши личные ценности и ваш выбор.

Возможно, по каким-то причинам (в силу личных предпочтений, условий страхового полиса, необходимости предъявлять больничный по месту работы) вы лечитесь у врачей-традиционалистов, но не отвергаете другие подходы. В таком случае попробуйте найти врачей, практикующих интегративную медицину. При этом важно оценить, какую именно подготовку в области нетрадиционных подходов прошли такие врачи, так как есть вариант, что они только прослушали краткосрочные курсы, а не закончили полностью аккредитованную программу.


КОНСУЛЬТАНТЫ / ПСИХОТЕРАПЕВТЫ

Я всем рекомендую работать с консультантами-психологами или психотерапевтами не только в состоянии острого стресса или серьезных психоэмоциональных симптомов, а на постоянной основе, потому что это дает возможность каждому человеку состояться и расти как личности. Хорошие психологи помогают внимательнее присмотреться к себе, к тому, как вы себя проявляете. Благодаря им человек легче понимает, что для него важно, и принимает решения в соответствии со своими ценностями. Психологи учат технике общения, что необходимо для любых видов отношений, и дома, и вне его.

Возможно, у вас был негативный опыт обращения к психологам или психотерапевтам. Имейте в виду: обязательно найдется специалист, который идеально подойдет именно вам. Это может быть даже человек без специального образования – например, священник или духовный наставник, которого вы найдете в вашей церкви. Кого бы вы ни выбрали на роль личного консультанта, важно, чтобы он поддерживал вас в вашем выборе ценностей, целей, образа действий, даже если личная система убеждений и взглядов этого человека не совпадает с вашей.

Подумайте, чего вы хотите от своего консультанта, роль которого чаще всего играет психотерапевт. Хотите, чтобы вас просто выслушали или подтолкнули к конкретным действиям? Чтобы вас научили технике борьбы с тревожными состояниями или просто сказали вам, что все будет хорошо? Под каким бы углом вы ни смотрели на консультирование, каковы бы ни были ваши ожидания, главное здесь – чувствовать, что вас слышат и поддерживают. Если человек, к которому вы обратились, не дает вам этих ощущений, значит, нужно искать другого консультанта.

Бывает, что когда-то человек пережил травму, но не проработал ее. Для таких людей психотерапевтические консультации станут важной частью преодоления стресса. Нет методов, которые были бы хороши абсолютно для всех, но в таких случаях я особо рекомендую метод психотерапии, разработанный Френсин Шапиро для лечения посттравматических стрессовых расстройств. Он называется «Десенсибилизация и переработка движением глаз» (ДПДГ, англ. EMDR) и хорошо подходит людям, пережившим насилие или участие в военных действиях. Как я уже сказала, он был разработан специально для посттравматических стрессовых расстройств (ПТСР), но я убедилась, что хороший психотерапевт сможет использовать этот метод, чтобы снять последствия любой травмы, большой или маленькой. Немного подробнее мы поговорим о травмах в Главе 11.

Если вы испытываете сильный стресс в отношениях с близкими, есть смысл вместе пойти к семейному консультанту. Так называемая «парная терапия» помогает разобраться в отношениях с партнером, но не только. Она эффективна и для других типов отношений. Лично я проходила курсы парной терапии совместно с мамой, с совладельцем своего прежнего бизнеса и даже с бывшим сотрудником, который поступил очень неэтично и тем самым глубоко меня ранил. Совсем не обязательно ходить на консультации регулярно или долго; важно получить хорошие коммуникативные навыки, которые снизят стресс в отношениях и уменьшат общую стрессовую нагрузку.


РУКОВОДСТВО В СФЕРЕ ПИТАНИЯ

Если вы хотите изменить свой рацион или просто размышляете, насколько это поможет вам, стоит обратиться к специалисту по вопросам питания. При обучении врачей-натуропатов правильному питанию уделяется так много внимания, что часто у них подготовка в этой области интенсивнее и глубже, чем у многих диетологов и нутриционистов. Это не значит, что все натуропаты делают особый акцент в своей практике именно на питании, но я лично делаю, потому что понимаю, как это важно.

Если не хотите или не можете обратиться к натуропату, по вопросам питания можно также консультироваться у сертифицированных нутриционистов, зарегистрированных диетологов или специальных тренеров, работающих в этой области. При выборе специалиста необходимо помнить следующее: их профильное образование и набор навыков сильно различаются. Диетологи и тренеры могут не иметь прямого контакта с пациентом во время учебы, особенно если их программы финансируются онлайн-организациями, а не аккредитованным учебным заведением. Подходы тоже могут быть очень разными, например, одни специалисты работают в рамках холистического подхода, другие – в рамках традиционной медицины.

В США есть штаты, которые публикуют инструкции для специалистов в области питания и требуют, чтобы те проходили регистрацию или лицензирование, но в других никак не контролируют такую практику. Не исключено, что вы найдете отличного тренера или диетолога, который поддержит любые предложения вашего лечащего врача, работающего в рамках интегративной медицины. Тем не менее всегда сделайте все возможное, чтобы убедиться в квалификации специалиста. Проверьте, где и какое образование он получил, какой подход он практикует, сколько клиентов у него было до вас. Помните пословицу «Береженого бог бережет»!

Лицензированные диетологи в США всегда получают фундаментальное образование, но, как правило, их готовят в парадигме традиционной медицины и учат опираться на рекомендации Управления по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США. Естественно, эти рекомендации не могут обеспечить ни холистический, ни индивидуализированный подход.

Допустим, советы по питанию вам уже дал ваш лечащий врач. Прежде чем слепо полагаться на них, имейте в виду: у львиной доли дипломированных врачей не было в расписании учебных дисциплин, связанных с вопросами питания. Даже если они были, их объем в среднем составлял всего двадцать или меньше часов за весь период обучения. Есть врачи, которые стараются самостоятельно разобраться в вопросах питания, но их не обязывают заниматься самообразованием, особенно в конкретных областях. Нужно уточнять. Вам нужен специалист, который поможет выбрать оптимальный именно для вас режим питания, эффективный и рассчитанный на долгосрочную перспективу.


СПЕЦИАЛИСТЫ В ОБЛАСТИ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЙ МЕДИЦИНЫ

Одно из направлений нетрадиционной медицины – энергетическая медицина. Этот термин объединяет множество методов, таких как акупунктура, акупрессура, лазерная, световая, магнитная терапия, вибрационная медицина, наложение рук, ци-терапия, Рэйки, терапия цветочными эссенциями, краниосакральные практики, шаманское целительство и т. п. Если вы полагаете, что какие-то из этих методов могут быть вам полезны, постарайтесь найти специалистов в интересующей вас области. Повторюсь: нужно тщательно проверять уровень подготовки конкретного человека, чтобы не попасть впросак.

В завершение темы скажу: ваша команда может быть большой или маленькой. Важно, чтобы вы чувствовали поддержку и понимали, что преодолеваете свой путь не в одиночку. При необходимости обращайтесь к людям за советом. Поверьте: люди хотят вам помочь. Позвольте окружающим протянуть вам руку помощи.
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Упражнения
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Следующие упражнения помогут определить, кто уже есть в вашей команде поддержки и кого еще, возможно, следует «взять на борт».


Упражнение

Какие направления медицины вам ближе

Подумайте о своих предпочтениях в плане принципов лечения. Спросите себя: вы любите экспериментировать, опробовать разные подходы, обсуждать свои наблюдения с лечащим врачом? Или, наоборот, вам проще довериться проверенным методам и четко следовать рекомендациям врачей, не принимая активного участия в выборе стратегии и тактики? Вы хотите понять, что происходит в вашем теле с физиологической точки зрения? Для вас важен целостный подход?


Упражнение

Оцените, насколько хороши ваши врачи

1. Составьте список врачей, к которым вы обращаетесь, оставив место для примечаний. План примечаний приведен в следующих пунктах.

2. После каждого имени напишите, что вам нравится и что не нравится в этом специалисте. Оцените своего лечащего врача и других членов вашей личной «медицинской бригады» по двум параметрам: насколько их подход соответствует подходу, предпочтительному для вас; насколько они отвечают четырем общим критериям хорошего врача, а именно:

● Они слушают.

● Они готовы признать, что тоже могут ошибаться.

● Они видят в вас человека, а не болезнь, симптом или набор симптомов.

● Они уважают ваши ценности и подход, который вы предпочитаете.

3. Для специалистов, которые вам не нравятся или не удовлетворяют ваших потребностей, напишите, как вы можете изменить ситуацию. Есть несколько вариантов: мириться с вещами, которые вам не нравятся, потому что положительные результаты перекрывают ваше недовольство; обсудить с ними возможные изменения; в конце концов, заменить их другими специалистами.


Упражнение

Собери свою команду

В соответствии с остальными разделами этой главы (друзья, семья, помощь на дому, поддержка на работе и от членов различных сообществ) составьте список людей (или сообществ), которых вы хотели бы привлечь к процессу преодоления стресса и – на будущее – в качестве команды общей поддержки. У вас будет возможность выбрать конкретных людей для конкретных действий на Шаге 4, а пока просто проведите мозговой штурм для составления списка своей команды.
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Глава 10

Укрепите свой образ мыслей
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СОВСЕМ СКОРО придет время оценить, что в вашей чаше, и составить личный план преодоления перегрузок! Но прежде нужно закрепить правильный образ мыслей, чтобы на 100 процентов быть готовым к успеху.

Сознание обладает невероятной силой. Чтобы справиться со стрессом и перегрузкой и перекроить жизнь по собственным лекалам, вам понадобится обуздать его силу. Здесь вы найдете руководство к действию, следуя которому можно пустить энергию сознания в нужное русло.
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Невозможно потерпеть неудачу, когда заботишься о себе
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Иногда можно ненароком сбиться с пути. Вы случайно проспали и не пошли в спортзал. Вы забыли купить продукты к ужину, и в результате пришлось есть в ресторане. Вы съели полкило мороженого за один присест, прекрасно зная, что потом вам будет плохо. Всегда будут неожиданные потери и разочарования, ситуации, в которых ваше поведение далеко от идеала. Будут плохие дни, плохие недели, месяцы или даже годы. И это нормально.

Помню времена, когда я боролась с весом и маниакальным перееданием. Каждый день я просыпалась с мыслью: сегодня у меня наконец-то все получится. Сегодня – тот самый день, когда я стану новым человеком, такой, какой я всегда хотела быть. Но… к концу дня неизбежно оказывалось, что я снова сижу с большой порцией мороженого или пакетом чипсов в руках. Очередное фиаско.

Теперь я точно знаю: это были никакие не фиаско. Наоборот, это были шаги к успеху. Я училась разбираться в ситуации, чтобы покончить с ней раз и навсегда. Я поняла, что нужно сначала решить психологические проблемы, которые, собственно, и провоцировали переедание. Еда была моим личным «спусковым крючком», моим триггером. (В психологии термин «триггер» обозначает событие, вызывающее у человека с посттравматическим стрессовым расстройством внезапное повторное переживание психологической травмы, само по себе не пугающее и не травматичное.) Я убедилась: мало хотеть что-то изменить – необходимо обрести навыки и поддержку, которые обеспечат реализацию перемен.

Преодолеть стресс – значит понять, что для вас важнее всего, и научиться сначала делать выбор, основанный на этом понимании, а потом корректировать свои действия, чтобы они соответствовали личным ценностям и целям в любой момент времени. При этом важно учитывать, что ценностям и целям свойственно эволюционировать. Невозможно всегда жить на пределе совершенства, но до тех пор пока ваши решения соответствуют целям, вы неизбежно двигаетесь в избранном направлении, а если собьетесь с пути, то еще раз сверитесь с компасом. Все очень просто.

Поэтому отныне и навсегда воспринимайте «неудачи» как опыт, из которого нужно извлечь урок. Предположим, вы решили заняться спортом, но через полтора месяца эти благие намерения увяли на корню. Вместо того чтобы констатировать очередной провал и отказаться от принятого решения, спросите себя, почему это произошло и что с этим делать. Нужно выяснить, что именно вас остановило и как обойти препятствие. Если же вы делаете все, что можете, но вернуться в спортзал не получается, то, возможно, для вашей новой программы тренировок еще не пришло время.

В любом случае – а вернее, во всех случаях, – даже если вы временно сворачиваете с пути, это не провал. Потому что забота о себе – процесс, а не цель. Заботясь о себе, в принципе невозможно потерпеть неудачу.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
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Стресс отчасти вырастает из ощущения, что от вас ничего не зависит, что вы не хозяин собственной жизни. Надеюсь, я уже успела убедить вас: на самом деле вашей жизнью распоряжаетесь вы и никто другой.

Бывают сложные ситуации. Не всегда и не все легко и просто. Иногда люди попадают в чрезвычайные обстоятельства. Тем не менее всегда найдется что-то, что вы можете сделать, чтобы уменьшить напряжение. Что бы ни происходило, выбор только за вами. Вы можете сказать «нет», но конец света не наступит и люди не разочаруются в вас. Поняв эту простую истину, вы обретете ощущение свободы и собственной значимости. Само чувство, что вы контролируете свою жизнь, уменьшает стресс и перегрузки.
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Просто знайте и помните: у вас все получится! Изменить все и сразу нереально, но изменить что-то к лучшему, безусловно, можно. Я обещаю. Даже если вы по природе Фома неверующий, запущенный механизм все равно сработает. Если же вам удастся преодолеть собственный скепсис, это сделает вас сильнее, а заложенный в основании перемен фундамент – прочнее. Поэтому поверьте: можно сказать «нет», а люди все равно будут любить и ценить вас; у вас уже есть все, чтобы привнести в свою жизнь еще больше здоровья и непринужденности; вы можете справиться со стрессом и уменьшить перегрузки.

Вы в это все еще не верите? Тогда притворитесь, что верите, и скоро вы увидите реальные результаты. Своим пациентам я часто говорю, что буду разгонять их сомнения. Скажу вам то же самое: я верю в вас. Верю, потому что видела, как тысячи людей проходили путь, который я вам предлагаю, и он всегда приводил к позитивным сдвигам. Я точно знаю: как только вы начнете разгружать свою чашу (быстро или медленно – не имеет значения), как только посмотрите на перегрузки иначе, чем прежде, и научитесь следовать личным ценностям, вы воочию убедитесь, что ваша жизнь меняется, даже если вы избавитесь только от части факторов стресса.

У меня нет статистических данных, чтобы доказать это, зато есть за плечами более двадцати лет медицинской практики. Опыт говорит, что пациенты, которые верят, что могут изменить свою жизнь, реже сворачивают с избранного пути. Им случается «падать с лошади», но они быстрее «вскакивают в седло». Иногда попадая в цель, а иногда промахиваясь, вы будете двигаться вперед, и с течением времени вам станет легче ориентироваться по своей путеводной звезде. Вы удивитесь, насколько просто достичь жизни, которой вы хотите жить.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Будьте благоразумны


[image: after_title]

Когда человек пытается делать все и сразу, особенно если он уже испытывает перегрузки, он, как правило, не достигает ничего. Если же двигаться вперед с разумной скоростью, причем даже медленнее, чем возможно, повышаются шансы на серьезные изменения. Жизнь – это марафон, а не спринт. Вы можете менять все и сразу, если это ваш личный выбор и радикальные перемены импонируют вам больше. Какую бы тактику вы ни выбрали, важно настроиться на успех.

Даже теоретически нереально избавиться от стресса, загружая новые задачи в чашу, которая и до того была полна. Сконцентрируйтесь на действиях, которые требуют минимальных усилий и дают максимальную выгоду. Вы увидите, что со временем даже крошечные перемены складываются в большие. Когда маленький шаг сделан в нужном направлении, он все равно приближает вас к цели. Однако если вы чувствуете, что замахнулись на то, что вам пока не по силам, сделайте шаг назад, укрепите свой боевой дух, перегруппируйтесь и снова идите вперед.
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В современном мире большая часть людей в той или иной степени погружена в медиапространство. Это пространство соцсетей и интернет-групп по интересам до предела насыщено мемами, смысл которых сводится к следующему: стоит начать думать позитивно и сосредоточиться на том, чего хочешь, – и это непременно произойдет. Никто не спорит: позитив – это прекрасно. Но что, если вы думаете позитивно, а результата нет? И тогда позитивный настрой уступает место грусти, подавленности, разочарованию и даже безнадежности. Поэтому мало верить в себя, нужно еще убедиться, что ваши ожидания реалистичны: завышенная планка – верный способ почувствовать себя неудачником, даже если это совсем не так!

Увы, как бы сильно вы чего-то ни хотели, всегда остается вероятность, что этого не произойдет. Жизнь может быть трудна и несправедлива. Плохие и сложные ситуации возникают даже у хороших людей и даже когда они применяют «приемчики», которые, согласно рекомендациям в медиапространстве, должны привести к исполнению мечты.

Помните: алгоритм преодоления перегрузок невозможно свести к вычеркиванию пунктов из списка дел. И моя книга – это не волшебная таблетка. Задумайтесь: нужно ликвидировать последствия долгих лет зашоренного мышления и накопления стресса! Чтобы поменять мышление и привычки, требуется время. По объективным причинам сделать все сразу не получится.

Разумный, реалистичный выбор и реалистичные ожидания – это ключ к тому, чтобы вы научились контролировать стресс в долгосрочной перспективе, а не просто быстро, но ненадолго исправили текущую ситуацию.
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Единственное, что может быть хуже, чем не заботиться о себе, – это пилить себя за то, что вы не заботитесь о себе! Комплекс вины и самоосуждение не помогают принимать правильные решения. Они убивают мотивацию. Они могут только все испортить.

Первое, на что стоит обратить внимание, – как вы мысленно обращаетесь к самому себе. Вы бы стали так разговаривать с другом? С ребенком?

Если ваш внутренний голос принижает вас, напомните себе, что лучше помолчать, чем говорить гадости. Я не шучу. Замените недобрые мысли добрыми. Постоянно прислушивайтесь к внутреннему голосу, чтобы приучиться относиться к себе с любовью. Вместо «У меня нет силы воли» скажите себе: «Испытывать голод во время стресса – это нормально, и я осваиваю новые способы, чтобы с этим справляться». Вместо «У меня широкие бедра» скажите: «Я сильная и здоровая».

Поначалу такие обращения к себе кажутся не совсем искренними, и вы даже можете испытывать неловкость. На фоне укоренившейся привычки относиться к себе как к нашкодившему котенку такая реакция понятна. Потерпите, и через какое-то время дискомфорт уйдет, потому что сформируется новая, правильная привычка обращаться к себе с любовью.
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Возьмите бразды правления в свои руки: победите подсознание
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Подсознательно человек стремится к тому, чтобы внешний опыт совпадал с внутренним. Негативные установки подсознания сильно влияют на его внешние проявления. Например, вы считаете себя ленивым человеком, поэтому регулярные занятия спортом не вписываются в ваше подсознательное представление о себе, и вы прекращаете ходить в спортзал. Или вам кажется, что люди думают о вас лучше, чем вы есть на самом деле. В результате, когда вы встретите кого-то, кто будет принимать вас таким, как есть, вы будете испытывать подсознательный диссонанс и, скорее всего, оттолкнете этого человека.

Подсознание привязано к прошлому, и в один прекрасный день вы примете решение больше не жить прошлым. Просто поймите, что подсознание пытается обеспечить вам безопасность, удерживая вас на знакомой территории. Но что, если знакомая территория – это уже не то место, где вам хочется быть? Пришло время осознанно стать творцом собственной жизни и отправиться покорять «новые земли»!
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Ради позитивных сдвигов нужно быть готовым отпустить те стороны своей жизни, которые больше не работают. Нередко человек находит утешение в чем-то, что объективно нельзя назвать оптимальным выбором. Когда вы решительно настроены жить без перегрузок и вас окружают вещи и люди, которые укрепляют вас в намерении быть самим собой, вам нужно осознанно и с открытым сердцем противостоять старым моделям и тенденциям.

Будьте готовы проявить гибкость и отказаться от чего-то, что само по себе хорошо и полезно, но не вмещается в вашу чашу. Нельзя объять необъятное. В частности, потому, что существует лимит времени. Выполняя упражнения, предложенные в книге, и следуя плану, который вы составите сами, вы поймете, от чего стоит отказаться. Чтобы отпустить прошлое, иногда требуется проявить внутреннюю силу, особенно если вам нравится все контролировать. В конечном итоге умение отпускать и проявлять гибкость дарит чувство личной свободы, легкости и душевного спокойствия.
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Вас не должно волновать, как живут другие. Вы проживаете свою жизнь, так что будьте тем, кем хотите быть, а не тем, кем вас хочет видеть кто-то. Не сомневайтесь: вы хороший и достойный человек. Так почему вы должны слепо следовать сиюминутным тенденциям, которые диктуют некие модели и которым якобы должны соответствовать все поголовно?

Чужая жизнь может казаться идеальной. Но это иллюзия. Каждый борется со своими демонами. Любые отношения в реальности не такие, какими представляются со стороны. Нет людей, чья жизнь была бы в точности такой, как она выглядит на Facebook или в Instagram.

Поэтому решайте, что важно для вас, как хотите себя чувствовать и чего хотите достичь именно вы. Определите, какую жизнь вы мечтаете создать, и начните движение к личной цели, раз за разом делая собственный выбор. Каждый шаг в направлении того, куда вы хотите прийти, приближает вас к цели.

Ваши ценности. Ваша жизнь. Ваш выбор.


Упражнение

Сделайте «шпаргалку»

В качестве напоминания самому себе напишите на листе бумаги или на новой странице в блокноте девять принципов, которые мы описали выше. Сделайте заголовок: «Как укрепить свой образ мыслей». Будет полезно время от времени заглядывать в этот список.

● Невозможно потерпеть неудачу, когда заботишься о себе.

● Всегда можно что-то сделать.

● Верить в себя.

● Быть благоразумным (благоразумной).

● Быть реалистичным (реалистичной).

● Относиться к себе с добротой и любовью.

● Победить подсознание.

● Проявлять гибкость и готовность отпустить.

● Быть собой.
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Шаг 3

Составьте список того, что вас угнетает
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НА ЭТОМ ШАГЕ мы рассмотрим общие стрессы, которые возникают в самых разных сферах, таких как здоровье, выбор продуктов питания, окружающая среда, отношения, привычки и образ жизни, обязанности и многое другое. Упражнения в конце каждой главы помогут выявить и систематизировать конкретные стрессы, создающие чрезмерное напряжение в вашей собственной жизни.

Вы обнаружите, что факторами стресса могут быть вещи, которые вы раньше не замечали или не считали таковыми. Как правило, это не то, о чем вы думаете, когда не можете уснуть. Степень стресса в связи с разными факторами может быть разной, поэтому некоторые из них кажутся мелкими и несущественными, а другие – глобальными и неизбежными. Простое составление списка уже поможет осознать, почему вы живете в ситуации вечного давления, а также увидеть массу возможностей, чтобы это давление снизить.

Читая эту главу и составляя перечень собственных стрессов, вы можете испытывать гнев, разочарование, страх, печаль или беспомощность. Мысли о стрессовых факторах вызывают эмоции. Это совершенно нормальная реакция. Важно понять, на чем вы зацикливаетесь, что служит для вас триггерами, и обратить внимание как на сами факторы, так и на вашу реакцию при мысли о них.

В процессе анализа вы увидите, что есть вещи, которые создают напряжение, но вы не можете их контролировать; примите их как данность. Однако вы также увидите, что гораздо больше стресс-факторов на самом деле можно контролировать, даже если раньше вы были уверены в обратном.

Ваша основная миссия на данный момент заключается в выявлении конкретных стрессов. Но если вы человек действия и в процесс заметите то, с чем захотите разобраться немедленно, еще в процессе чтения книги и выполнения упражнений, значит, время пришло. Действуйте! Мне нередко доводилось видеть, что людей мотивирует сама идея посмотреть на все в новом свете. Но знайте, что этот шаг еще не предполагает принятия твердых решений или действий по снижению давления.

Помните: ощущение перегрузки создается не списком дел и не сильными стрессами. Давление в вашей чаше – всегда результат совокупного давления всех факторов: больших, маленьких, даже незаметных. Взгляд на общую картину дает ясное понимание: бесчисленные стрессы создают напряжение все вместе. Это позволит вам осознанно выбрать, что именно менять, освобождая место для преодоления стрессов, неизбежно возникающих на пути.

Жить совсем без стрессов нереально. Так не бывает. Тем не менее, определив, что лежит в вашей чаше, приняв решение действовать так, чтобы всегда оставалось жизненное пространство для стрессов, неизбежно возникающих каждый день, вы можете значительно и без лишних усилий укрепить здоровье, увеличить жизненный потенциал и изменить жизнь к лучшему.
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Глава 11

Тело, разум, дух
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НАМ ДАЕТСЯ ОДНО ТЕЛО на всю жизнь. Ваш генетический код и весь опыт, накопленный вами в этом теле, создали вас таким, какой вы есть на сегодняшний день, – физически, эмоционально и духовно. Повлияло все, начиная с питания вашей матери во время беременности до пробки, в которой вы застряли вчера; все принятые вами правильные и неправильные решения, ваше везение и невезение, каждое мгновение каждого дня вплоть до этой минуты. Вы не можете изменить то, что было, – ни хорошее, ни плохое.

Весь ваш разноплановый опыт сформировал сегодняшние мироощущение и физическое состояние, причем и то и другое оказывает влияние на ваше повседневное восприятие стресса или перегрузок. Очень важно, чтобы вы были максимально здоровы и физически, и эмоционально, – тогда у вас будет больше энергии, лучше способность быстро восстанавливать силы, устойчивее опора. Все это поможет предотвратить перегрузку сейчас и в дальнейшем.

Иногда человек отказывается признавать наличие проблем со здоровьем. Бывает, люди не готовы решать эти проблемы, потому что не хотят принимать лекарства и боятся, что это единственный вариант, который предложит врач. Некоторых останавливают предполагаемые расходы. Есть и те, кто знает, что пора заняться здоровьем, но сопротивляется или откладывает до последнего. А еще существует стадия отрицания проблемы.

Кроме того, в своей практике я часто сталкиваюсь с людьми, которые уже испробовали все, что им предлагали в медицинских учреждениях. Как врача-натуропата меня учили мыслить целостно и нестандартно, и я могу однозначно сказать, что практически всегда есть варианты, о которых ваш врач либо не знал, либо не подумал. Вполне вероятно, что можно найти такую возможность вести более здоровый образ жизни и заботиться о себе, которую вы еще не рассматривали.

В конечном итоге вам решать, что вы хотите и чего не хотите делать со своим здоровьем. Но имейте в виду, что, если вы не позаботитесь о нем сейчас, позже об этом пожалеете.

У меня был пациент по имени Джек. На первом приеме среди проблем со здоровьем он назвал раздражительность, высокое кровяное давление и усталость. Его лечащий врач прописал ему несколько препаратов, которые должны были нормализовать настроение и кровяное давление, но все безрезультатно. Кроме того, Джек использовал натуральные средства лечения. Когда я стала просматривать его историю болезни, я увидела, что была еще одна проблема, которую Джек не включил в свой список, – мигрени.

Я спросила, почему он не добавил мигрени в список, и он объяснил, что уже испробовал все доступные профилактические лекарства, но у каждого из них оказались побочные действия, которые были хуже, чем сама мигрень.

Не помогли ни иглоукалывание, ни биодобавки, ни даже инъекции ботокса. Он сдался. Джек не нашел такого лекарства, которое можно было бы безопасно принимать до четырех раз в месяц. Но когда он впервые пришел ко мне, он страдал от мигреней три-четыре раза в неделю. Ему регулярно приходилось отпрашиваться с работы. Мигрени существенно ухудшали его качество жизни.

Когда я спросила Джека, как бы он чувствовал себя без мигреней, у него слезы навернулись на глаза. Он сказал, что ему было бы гораздо легче, спокойнее, он бы меньше раздражался.

Я напомнила ему, что одной из жалоб, с которыми он ко мне обратился, была раздражительность. Он задумался. Затем я сказала, что, если он станет спокойнее, это снизит кровяное давление. Для Джека это было откровением.

Через три месяца совместной работы частота мигреней у Джека сократилась вдвое. Давление крови снизилось. Но еще больше его впечатлило то, что он ощутил прилив энергии, стал более сосредоточенным, улучшилась его производительность на работе. Еще через три месяца Джек испытывал мигрени только три-четыре раза в месяц, а этим уже можно было безопасно управлять с помощью разумного количества лекарств.

Джеку даже в голову не приходило, что, решая проблему со здоровьем в целом, можно решить конкретные неотложные проблемы, связанные с гипертонией, усталостью или раздражительностью. Это довольно типично. Если речь не идет о хронических заболеваниях, мало кто задумывается, насколько общее состояние влияет на то, что мы делаем каждый день, а также на нашу способность к сопротивлению и восстановлению.
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Каждый человек рождается с собственным уникальным сочетанием генов – всего их более двадцати тысяч. Набор генов определяется их комбинацией, заложенной в яйцеклетку и сперматозоид, которые слились и составили зиготу. Вы выросли из той самой зиготы, следовательно, ваш набор генов изменить уже не получится. По крайней мере, на момент написания этой книги наука такими технологиями не располагает.

Некоторые гены определяют физические особенности, такие как цвет глаз или волос. Другие влияют на здоровье, становясь причиной генетически обусловленных заболеваний или регулируя работу органов, гормонов, нейротрансмиттеров1. Но… есть нюанс. Хотя некоторые гены дают о себе знать, что бы вы ни делали, многие другие имеют свойство «включаться» или «выключаться» в результате сложных процессов, запускаемых целой комбинацией факторов: стресс, питание, воздействие химических веществ, образ жизни. Это явление известно как «экспрессия генов».

Сложная область науки, которая рассматривает, как наши тела включают и выключают гены в зависимости от окружающей среды и образа жизни, называется эпигенетика. Эпигенетические исследования глубоко изменили взгляды врачей и ученых на генетические особенности. Долгое время ученые думали, что экспрессией генов практически невозможно управлять, однако сейчас достоверно известно, что вариантов больше, чем можно было предположить. Эпигенетика меняет подходы и принципы лечения.

Существуют лаборатории, которые на основе анализа генов пациента рекомендуют вид химиотерапии или облучения для лечения конкретного вида раковой опухоли. В других лабораториях этот метод используется для определения, прием каких лекарств даст минимальное количество побочных эффектов для конкретного пациента. Есть технологии, позволяющие составить генетическую карту любого человека, а затем загрузить эту информацию в специальную программу, которая вычислит вероятные риски для определенных заболеваний.

Еще двадцать лет назад большинству людей были недоступны такие медицинские исследования, а сегодня любой может получить свою генетическую карту менее чем за 100 долларов. Мы все еще в начале пути и не умеем полноценно использовать генетическую информацию, полученную в лабораториях. Тем не менее уже сейчас исследования в этой области влияют на подходы к профилактике и лечению болезней. Некоторые врачи, особенно работающие в русле интегративной медицины, начинают использовать эти результаты при создании индивидуальных планов лечения пациентов.

Моя близкая подруга сделала генетический анализ, который показал наличие гена BRCA1, серьезно повышающий риск развития нескольких видов рака. Ее сестра по отцу также унаследовала этот ген. Обе решили вживить себе специальные приборы контроля на случай появления в организме раковых клеток. Это позволит выявить рак в самом начале, что, возможно, спасет их жизни. Я тоже сделала такой анализ и теперь знаю, что у меня есть ген, резко повышающий вероятность развития одного серьезного наследственного заболевания. Но я также знаю, что никто из моих родственников ни по материнской, ни по отцовской линии никогда не страдал от этого заболевания. Предполагаю, что у нас есть какой-то другой ген, который препятствует экспрессии данного гена. В любом случае для меня из этого следует вывод: нужно делать все возможное, чтобы снизить уровень стресса, поскольку стресс может повысить риск включения этого гена – или каких-то других генов, о которых я даже не догадываюсь.

Здесь необходимо уточнение: я не утверждаю, что, если вы снизите уровень стресса, будете медитировать каждый день и откажетесь от нездоровой пищи, это на 100 % предотвратит экспрессию нежелательных генов. Также нет гарантий, что здоровые привычки отключат какой-то ген, который уже включен. Иногда генетическая предрасположенность настолько сильна, что проявится обязательно, рано или поздно. Или, наоборот, жизненная ситуация может быть настолько токсична, что превратит даже очень слабую генетическую предрасположенность к болезни в проблему катастрофического масштаба.

Лучше быть в курсе генетической предрасположенности. По возможности проанализируйте с этой точки зрения историю своей семьи. При этом помните: если в роду встречалось какое-то заболевание, это совершенно не значит, что оно будет и у вас! Если у вас есть доступ к соответствующим лабораториям, составьте свою генетическую карту. Такой анализ позволяет понять, на что нужно обратить внимание. Я рекомендую пройти генетическое обследование всем, если только вы не относитесь к категории людей, которые погрузятся в еще больший стресс, если yзнают о риске развития каких-то заболеваний или состояний! (В разделе «Ресурсы» представлены материалы о возможностях генетических исследований.)

Это всегда очень индивидуальное решение. Многие люди предпочитают не выяснять, есть ли у них генетическая предрасположенность, например, к раку или раннему появлению болезни Альцгеймера. Однако часто решение не знать основано на предположении, что вы все равно не можете сделать ничего, чтобы предотвратить проявление определенного состояния, а это не всегда так! Если у кого-то из ваших близких родственников было серьезное наследственное заболевание, настоятельно рекомендую поговорить с консультантом по вопросам генетики, который поможет вам понять, действительно ли вам нужно знать свой реальный риск. (В разделе «Ресурсы» есть информация об организации, которая предоставляет помощь в поиске генетического консультанта.)
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Когда вы страдаете от хронических болей, гормонального дисбаланса, пищеварительных расстройств, усталости или любых других физических недомоганий, вы страдаете не только от самих симптомов. На борьбу с симптомами вы тратите свои жизненные силы, которым можно найти более достойное применение. Например, вы могли бы использовать эту энергию для позитивных перемен и развития новых привычек!

Часто люди готовы мириться с недомоганиями, потому что им кажется, что для их устранения потребуется слишком много усилий – больше, чем они могут себе позволить. Иногда они даже не осознают, как влияет на их жизнь физическое состояние. Когда вы получаете четкое представление о своем здоровье, когда понимаете, насколько существенно вы снизите нагрузку, уменьшив или устранив симптомы, вы можете спланировать, какие изменения окажут самое большое влияние на вашу жизнь. А если вам импонирует целостный подход в медицине, то есть вы настроены устранить не только симптомы, но и причины их появления, – тогда вы предотвратите их усугубление и негативное влияние на организм в ближайшем будущем.

Например, боли в спине вызывают нарушения сна, а недостаток сна, в свою очередь, приводит к усилению стресса. Не все боли в спине удается устранить, но всегда стоит попытаться: могут сработать хиропрактика, иглоукалывание, физиотерапия, регулярные физические упражнения, похудение или даже операция – в тех редких случаях, когда она показана. После этого вы не только ощутите уменьшение стресса. Из-за того, что вы станете крепче спать, у вас появится больше сил, и, скорее всего, вы избежите множества проблем, связанных с недостатком сна.

Вот еще один сценарий: если у вас пониженный уровень железа в крови (это стандартная ситуация для женщин во время менструации), вы, вероятно, чувствуете усталость, вам не хватает сил справляться с повседневными взлетами и падениями. Чтобы преодолеть усталость и зарядиться энергией, вы пьете кофе. Потребление большого количества кофе часто приводит к таким негативным последствиям, как гастроэзофагеальная болезнь (так называемый кислотный рефлюкс), высокое кровяное давление, тревожность. Так вы создаете себе дополнительные проблемы.

Помните, что общий стресс влияет на здоровье, а здоровье влияет на общий стресс. Решая проблемы со здоровьем, вы снижаете нагрузку на организм, а снижение нагрузки способствует решению проблем со здоровьем. Знать о своем состоянии важно, чтобы запустить процесс устранения проблем, хотя бы некоторых. Начать можно с тех недомоганий, которые мешают вам больше всего и с которыми можно справиться прямо сейчас. К тому же вы поймете, что нужно делать в будущем.


ВОЗРАСТ

Подавляющее большинство людей, приходящих ко мне на прием, уверены, что с возрастом человек больше устает, набирает вес, начинает болеть… Люди думают, что это естественно и с этим ничего нельзя поделать.

Действительно, накопление стресса – неотъемлемая часть старения. Но это не значит, что вы должны мириться с плохим самочувствием только потому, что вам больше не двадцать (или тридцать, сорок, пятьдесят, даже восемьдесят). Напротив, нужно научиться распределять дополнительное напряжение, накопившееся в теле, которому пришлось так много пережить в течение долгих лет. Возможно, вам придется изменить способ передвижения, или режим питания, или даже объем задач, которые вы берете на себя. Но вам совершенно не обязательно принимать лекарства, а потом принимать другие лекарства, чтобы справиться с побочными эффектами от первых лекарств!

Варианты справиться с хронической болью без рецепта врача
● Чрескожная электростимуляция (приборы TENS); можно заказать онлайн.

● Лечение негенерирующим лазером – один из методов физической медицины, используется при лечении различных видов хронической боли.

● Иглоукалывание – результат будет виден только через шесть-восемь недель регулярного лечения.

● Каннабидиол (CBD) – экстракт из конопли; доступен без рецепта в большинстве штатов США (или каннабис, если разрешено законом в вашем регионе).

● Методика снижения стресса на основе осознанности (в психоонкологии называется «техника внимательности», MBSR); методика изначально разработана для страдающих от хронической боли.

● Гипнотерапия, или управляемые образы.

● Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ).

● Пролотерапия, или инъекции стволовых клеток для облегчения болей в суставах и при дисфункциях.

● Лечение массажем; пожалуйста, убедитесь, что ваш врач хорошо обучен работе с болевыми синдромами.

● Физиотерапия; я обычно рекомендую функциональную физическую терапию, которая ставит своей целью поиск корня проблемы и коррекцию дисбаланса.


При этом нужно учитывать следующую особенность: все известные нам болезни старения в той или иной степени вызваны воспалением. Чтобы не допустить развития воспалений, важно предотвращать стресс и управлять им, а также соблюдать здоровую диету (об этом мы поговорим в Главе 12) и спать спокойно и достаточно долго2.


ХРОНИЧЕСКИЕ БОЛИ

Хроническая боль приводит к тому, что субъективное ощущение перегрузки значительно усиливается. Боль грызет изнутри. Боль нарушает сон. Боль провоцирует постоянное производство гормонов стресса. Боль мешает сосредоточиться. Трудно быть добрым, когда что-то болит. Давайте уточним: иногда устранить хроническую боль невозможно, но в большинстве случаев есть способы с ней справиться.

Лицензированный врач-натуропат поможет вам разработать план приема лекарств и биодобавок, эффективных в борьбе с хроническими болями. В тех штатах, где натуропатам по закону не разрешено выписывать рецепты, обратитесь к обычному врачу, который готов использовать методы нетрадиционной медицины при выборе препаратов. Что бы вы ни выбрали, помните: уменьшив воспаление, вы снизите и уровень боли.

Случается, что человек действительно сделал все, что мог, но боли остались. В этом случае лучший выход – найти способ жить со своей болью. Но никогда не сдавайтесь: со временем в медицине и науке появляются новые методы.


ВЕС

Внешний стандарт красоты и фитнеса, который диктует современная культура, абсурден. Мы осуждаем и стыдим людей за излишки жира, за фигуру, за размер. Даже профессионалы-медики во многом попали под влияние этой «культуры стройности».

Как правило, врачи используют инструмент под названием ИМТ (индекс массы тела), чтобы определить, нужно ли вам терять или набирать вес. На самом деле ИМТ как инструмент оценки состояния здоровья никуда не годится! У некоторых людей с низким ИМТ есть избыток висцерального жира (жира вокруг органов), что весьма опасно для здоровья. У других показатель ИМТ высок за счет мышечной массы. Есть люди с большим количеством жира, который никак не влияет на их здоровье. Те, кто неоднократно терял и набирал вес, могут подтвердить вам, что добиться «идеального» показателя ИМТ практически невозможно.

Важно найти врача, понимающего, что можно быть здоровым при любом весе, и направляющего вас на путь полноценного питания и адекватных физических упражнений, который приведет к «фигуре вашей мечты». Помощь такого врача в значительной мере способствует уменьшению стресса. Реалистично оцените, как физическая форма или процентное содержание жира влияют на ваше здоровье, но не покупайтесь на нелепые стандарты, навязываемые массовой культурой!
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Люди с повышенным уровнем тревожности, склонные к депрессиям и страдающие от каких-либо других проблем с психическим здоровьем, гораздо больше подвержены стрессам. Стрессы и перегрузки, в свою очередь, усугубляют их симптомы. Возникает порочный круг, и выйти из него трудно.

С одной стороны, разгрузка чаши способствует ослаблению симптомов, связанных с психическим здоровьем, но с другой – наличие таких симптомов затрудняет процесс избавления от лишнего груза.

Решение проблем с психическим здоровьем – неотъемлемое условие борьбы со стрессом. Прошу вас быть честными с собой, когда вы будете думать, нужна ли вам профессиональная помощь в этом вопросе.

Я потратила несколько месяцев на то, чтобы убедить мою пациентку Эми в необходимости вернуться к лекарствам, выписанным ей по поводу биполярного расстройства. Вот что она недавно опубликовала на своей странице в Instagram:

Сейчас я понимаю, что счастье – это каждый день принимать решения, благодаря которым я могу полнее проявить любовь и ощутить свободу…

Недавно я обрела свободу, решив принять уникальность своей химии мозга и начать прием лекарств, чтобы противостоять биполярной депрессии. Долгие годы до этого решения я упорно позиционировала себя как человека, который успешно управляет своим психическим состоянием с помощью осознанности, правильного питания, физических упражнений, времени, проведенного на природе, творчества, внимания к своим слабым местам, чрезвычайной организованности и массы прочих методик, о которых пишут в книгах по самосовершенствованию. И хотя я по-прежнему искренне убеждена, что психиатрическое лечение – глубоко индивидуальная вещь, а истинное лекарство, которое работает в большинстве случаев, – это правильный образ жизни, я не могу не признать: то, что я отвергала все лекарства в принципе, было неправильно. Из-за этого я страдала гораздо дольше, чем могла бы. Жизнь стала намного ярче, и мне жаль, что потребовалось столько времени, чтобы принять это решение!

Далеко не каждому человеку показан прием лекарств. Я успешно лечила тысячи людей, которые хотели испытать на себе целостный подход, прежде чем перейти к медикаментозному лечению. Но есть и такие люди, как Эми, которые уже опробовали все немедикаментозные средства улучшения психического и эмоционального самочувствия, но не добились результата. У Эми химия мозга работала неправильно с самого детства. Ее депрессия не была краткосрочной реакцией на некую преходящую ситуацию. Прием лекарств позволяет ей делать выбор, основываясь на собственных ценностях, а не на патологии.

Не попадайте в капкан переживаний по поводу своего диагноза! Вместо этого сосредоточьтесь на том, что нужно сделать, чтобы чувствовать себя лучше. В разных случаях работают разные методы: медикаментозное или операционное лечение; консультации лицензированного врача-натуропата, который поможет выработать правильный режим питания, назначит лекарства (если предусмотрено лицензией) и/или рекомендует биодобавки; обращение к семейному врачу или терапевту. В более сложных ситуациях может понадобиться курс психотерапии.

Найдите кого-то, с кем можно поговорить; убедитесь, что в вашей команде есть нужные люди. Ищите такие поддержку и уход, которые соответствуют вашей системе понятий и убеждений в отношении здоровья.


ВАШЕ ПРОШЛОЕ

Глядя на ваше прошлое, можно понять не только как вы стали тем, кем стали, но и как вы реагируете на разные жизненные ситуации.

Прошлое изменить нельзя, но можно проанализировать его и изменить то, как вы его интерпретируете. Разумеется, вы имеете право думать, что вели себя глупо или были загнаны в тупик тяжелыми обстоятельствами. Вы вольны испытывать любые эмоции в отношении своего прошлого, но вам в любом случае придется его принять таким, как есть. А дальше важно понять, что вы можете изменить в своей жизни прямо сейчас для позитивных сдвигов в будущем.

Влияет ли то, что случилось с вами в прошлом, на ваше настоящее: вредит ли прошлое вам сегодняшнему, увеличивает ли ваш стресс, снижает ли вашу способность справляться с перегрузками? Если ответ «да», значит, нужно обратиться к нему, прочувствовать и принять свои ощущения, какими бы они ни были, а может быть, отпустить их. Порой будет достаточно самоанализа, но в других случаях потребуется профессиональная помощь. Вы сами выбираете, что эффективнее лично для вас. Всегда помните: держаться за болезненное прошлое – значит возлагать на себя дополнительное бремя.

Профессиональная помощь при психических заболеваниях
Что следует предпринять, если вы не исключаете наличия клинической депрессии, тревожности или других психических заболеваний:

● Пройдите обследование у терапевта или психиатра.

● Поговорите с близкими.

● Подумайте о возможности пройти курс психотерапии. Если в прошлом вы пережили психологическую травму, я настоятельно рекомендую лечение по уже упомянутой методике десенсибилизации и переработки движением глаз (ДПДГ, англ. EMDR), разработанной Френсин Шапиро специально для лечения посттравматических стрессовых расстройств и боли (см. раздел «Ресурсы»).

● Имейте в виду, что между полным отсутствием лечения и приемом лекарств существует целая гамма методов и вариантов, в том числе: прием биодобавок, иглоукалывание, физические упражнения, практики осознанности, группы поддержки, психотерапия, другие нефармацевтические подходы. Пробуйте разные методы, пока не найдете то, что подходит именно вам.

● Если у вас возникает желание покончить с собой или причинить боль себе или другим, позвоните в специальную службу, которые есть во многих странах. В США это «Национальная горячая линия по предотвращению суицидов США», тел.: (US) 1-800-273-8255.


ВЛИЯНИЕ ТРАВМЫ

Травма в анамнезе может сильно влиять на то, как человек воспринимает стресс и функционирует в целом. Речь не только об очевидных случаях, когда ребенок подвергался сексуальному или физическому насилию. Травматическими часто становятся ситуации, которые люди таковыми не считают. Например, ваши родители развелись, вы приемный ребенок, вы сменили несколько школ, вы жили в семье, где все время кричали, вас стыдили за вашу фигуру, с вами никто не хотел общаться и т. п. Уверяю вас, на многих подобные события оказывают травмирующее воздействие.

Выделяют два основных вида влияния травмы на восприятие перегрузок и стресса. Первый вид заключается в тенденции во всем видеть катастрофу. Люди, пережившие травму, воспринимают незначительный стресс как нечто грандиозное и ужасное и соответственно реагируют на психологическом и физическом уровне. Люди, не пережившие травму, тоже могут раздуть из мухи слона или придумать проблему на пустом месте. Но с жертвами травмы все происходит иначе. Их мозг хочет предотвратить новую травму, поэтому человек постоянно пребывает в состоянии преувеличенной бдительности и повышенной возбудимости. В результате мелочи кажутся ему сверхзначительными, а нормальный уровень ответственности – совершенно неподъемным.

Второй вид влияния заключается в том, что жертва травмы постоянно воспроизводит свой опыт. Исследования доказали, что люди, выросшие в непредсказуемой или изменчивой среде, создают хаос во взрослой жизни. Доктор Бессел ван дер Колк, известный эксперт по травмам, объясняет, что подсознание заставляет человека следовать моделям, заложенным в детстве.

Многие жертвы травм, казалось бы, непроизвольно вновь и вновь оказываются в ситуациях, напоминающих первоначальную ситуацию, хотя эта связь редко осознается. Для такого поведенческого воссоздания событий прошлого в психологии используют термины «реэнактмент», или «навязчивое повторение». За 70 лет, прошедших с момента открытия этого явления, навязчивому повторению было посвящено на удивление мало систематических исследований, хотя оно регулярно описывается в клинической литературе3.


Даже у пациентов, прошедших полноценное лечение, в подсознании могут сохраняться травматические паттерны, то есть модели поведения, которые мешают делать выбор, отвечающий их реальным интересам. Например, человек думает, что он просто любит сладкое, но на самом деле он ест сладости, чтобы приглушить или замаскировать чувство гнева, разочарования, грусти или собственной неполноценности.

Очевидно, что нельзя просто закрыть глаза на прошлые травмы или с легкостью избавиться от них. Тем не менее признание, что есть проблема, требующая внимания и профессиональной помощи, и готовность заняться ее решением – часть комплексного долгосрочного плана, направленного на преодоление перегрузок. Сейчас модно говорить: «Всему есть причина», но я с этим не согласна. Плохие вещи происходят и без всякой причины. Но анализируя прошлое с целью выяснить, как эти плохие вещи повлияли на вас, определив их значение в своей жизни, вы можете уменьшить разрушительную силу травмы и двигаться вперед, в здоровое будущее.
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Само понятие духовности и духовного здоровья для разных людей наполнено совершенно разным смыслом. Например, атеисты и агностики могут воспринимать духовный баланс как отсутствие диссонанса между собственным сознанием и окружающим миром, природой, близкими людьми. Некоторые отождествляют духовное с энергией, интуицией. Для верующих духовное определяется набором принципов конкретной религии. Другие люди, не будучи религиозными, верят в некие высшие силы или сущности, даже существа, и их способ оценить собственное духовное здоровье будет отличаться от других.

Моя клиентка Лила всю жизнь была прихожанкой Церкви Иисуса Христа Святых последних дней – наиболее крупной ветви мормонизма. Ее приверженность этому пути была неотъемлемой частью ее жизни. Я это знала, и как-то раз на приеме, когда Лила чувствовала себя особенно подавленной, я задала ей вопрос о религии. Лила призналась, что как раз это и стало причиной стресса: хотя она регулярно посещала церковь, в ее напряженном графике совсем не оставалось времени на собственные духовные практики.

Я сказала Лиле, что питать душу столь же важно, как питать тело. Мы поговорили о разных способах, которыми она могла бы это делать. С учетом ее занятости я предложила «убить двух зайцев одним выстрелом», а именно слушать аудиозаписи фрагментов Священного Писания на работе во время перерывов или одновременно делая упражнения на растяжку в тренажерном зале.

На следующем приеме Лила расплакалась. Она не понимала, как отчаянно ей не хватало этой духовной практики. Теперь она увеличила количество перерывов в работе и время в тренажерном зале, потому что ей не терпелось снова послушать Священное Писание.

Подумайте о своей духовности. Вы довольны? Если нет, нужно подумать об этом.
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Чтобы оценить, какие проблемы со здоровьем вы должны решить в первую очередь, нужно представить, насколько важно хорошее здоровье в будущем. Подумайте о здоровье вашего тела, ума и духа.

Хотите наслаждаться активностью и здоровьем, когда у вас появятся внуки? Хотите путешествовать, когда выйдете на пенсию? Хотите, оглядываясь на прошлое, гордиться собой, потому что принимали решения, соответствовавшие вашим личным ценностям и внутренним устремлениям?

Есть люди, которые скорее согласны добровольно украсть у себя несколько лет, чем пойти на серьезные изменения ради продления полноценной жизни. Проблема в том, что нездоровый образ жизни может не убить, а сильно повлиять на ее качество. Например, вы останетесь живы после инсульта, но будете обездвижены. Многие проблемы со здоровьем в перспективе снижают качество жизни – возьмите диабет, остеопороз, деменцию. Всем нам свойственно думать: «У меня все будет иначе». Но это может случиться и с вами, и с вашими близкими…

Здоровье – это ваш главный актив и в краткосрочной, и в долгосрочной перспективе. Поэтому относитесь к нему с заботой и любовью.
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Нет двух людей с одинаковыми телами, мировоззрением, обстоятельствами. Оптимальное здоровье и хорошее самочувствие тоже означают для каждого из нас разные вещи. Для человека с врожденной фиброкистозной болезнью поджелудочной железы это не то же самое, что для того, у кого нет подобных заболеваний. Тем не менее не стоит принимать все симптомы, ассоциирующиеся с тем или иным диагнозом, как приговор. Даже при неизлечимых недугах бывает возможно изменить жизнь так, что человек будет чувствовать себя максимально хорошо. Кроме того, ухудшение здоровья часто списывают на старение или какие-то общие тенденции. Люди говорят: «Что поделаешь, возраст» или «Что поделаешь, у всех так», считая какие-то вещи неизбежными. На самом деле такие утверждения абсолютно беспочвенны, если всерьез задуматься, что мы можем и что не можем контролировать.

Проще говоря, ставьте максимальные цели в плане здоровья – устранение даже одной проблемы радикально уменьшит нагрузку на организм. Я часто сталкиваюсь с тем, что пациенты смирились с недомоганием, потому что недооценили, какое влияние проблемы со здоровьем оказывают на качество жизни в целом.


Упражнение

Генетическая предрасположенность

Цель упражнения – составить «родословную» с точки зрения здоровья и узнать, к каким заболеваниям вы генетически предрасположены. Если у вас нет информации о здоровье родственников, пропустите это упражнение.

1. Возьмите чистый лист бумаги или откройте блокнот на новой странице. Сделайте заголовок: «Здоровье».

2. Запишите любые известные вам заболевания или проблемы со здоровьем, с которыми сталкивались ваши родственники.

Не стоит немедленно звонить всем членам семьи, чтобы собрать все детали, тем более что эта информация не доставит вам радости. Может быть, кто-то из родственников уже умер или есть другие причины, по которым вы не знаете об их болезнях. В любом случае по возможности соберите максимально полную информацию, когда появится время.

Не стоит изучать историю семьи в плане здоровья до седьмого колена. Для наших целей достаточно ограничиться следующим списком родных: мать, отец, сестры, братья, бабушка и дедушка по материнской линии, бабушка и дедушка по отцовской линии. Если на это не потребуется чересчур много времени и усилий, то включите информацию о тетях и дядях.


Упражнение

Физическое и психическое здоровье: анализ проблем

Чтобы понять, что такое «оптимальное здоровье» для вас лично, сначала нужно честно оценить его состояние на данный момент.

Выводы из этого упражнения вы будете использовать на Шаге 4, составляя план действий.

1. Поставьте галочки в списке ниже или выпишите отдельным списком свои проблемы со здоровьем. Добавьте детали. Например, если у вас болит голова, когда вы едите соленья, отметьте галочкой «головные боли» и допишите: «когда ем соленые и маринованные овощи». Другой пример: вы отмечаете мышечные боли и уточняете: «икроножные судороги, боль в пояснице». Не исключено, что напротив некоторых пунктов будет несколько уточнений. Если у вас есть какие-то проблемы, которые не вошли в список ниже, допишите их.

☑ Головные боли

☑ Аллергия, проблемы с носовыми пазухами, астма или хронический кашель

☑ Воспаление в ротовой полости

☑ Воспаленные гланды

☑ Высокий уровень холестерина, гипертония или другие сердечно-сосудистые заболевания

☑ Отрыжка

☑ Диарея или запор

☑ Чрезмерное газоотделение, вздутие живота или боль в животе

☑ Предменструальный синдром (ПМС), менструальные спазмы, нерегулярные менструальные циклы, гормональные проблемы

☑ Боль в яичках

☑ Сексуальная дисфункция

☑ Низкое либидо

☑ Проблемы с мочеиспусканием

☑ Боль в суставах

☑ Боль в мышцах

☑ Другие боли

☑ Сыпь, грибок, проблемы с кожей

☑ Аутоиммунное заболевание

☑ Склонность часто болеть

☑ Серьезные физические травмы (переломы и т. п.)

☑ Хронические вирусы

☑ Усталость или общая слабость

☑ Избыточный или недостаточный вес

☑ Бессонница или другие проблемы со сном

☑ Страхи по поводу старения

☑ Психические или эмоциональные проблемы – депрессия, беспокойство, переутомление, чрезмерный стресс, расстройства пищевого поведения, другие ранее диагностированные психологические расстройства

2. Добавьте в свой список заболевания из предыдущего упражнения «Генетическая предрасположенность» с пометкой «риск», если хотите предотвратить их в будущем. Пример: «риск сердечно-сосудистых заболеваний».

3. Присвойте каждому пункту в получившемся полном списке баллы по шкале от 1 (низкий уровень) до 10 (высокий уровень), чтобы отразить, насколько вы обеспокоены тем или иным состоянием. Имейте в виду, что, как мы выяснили в этой главе, здоровье оказывает глубокое влияние и на степень перегрузки, и на количество энергии, необходимое, чтобы справиться со стрессом и перегрузкой.

4. Возьмите еще один лист бумаги или переверните страницу в блокноте. Напишите новый заголовок: «Проблемы со здоровьем» и запишите то, что вас беспокоит, в порядке убывания «степени тяжести». Начните с пунктов, которым вы дали 10 баллов, затем 9, и так вплоть до проблем, которым вы дали 1 балл. Не исключено, что несколько пунктов можно будет объединить (см. пример ниже).

Когда закончите, отложите готовый список до Шага 4.


ПРИМЕР

Общий список проблем

Головные боли – ПМС (3)

Аллергия, проблемы с носовыми пазухами, астма или хронический кашель – приступы астмы после простуды (3)

Отрыжка – когда ем помидоры после термообработки (3)

ПМС, менструальные спазмы, нерегулярный цикл, гормональные проблемы + головные боли с ПМС (3)

Боль в суставах – боль в спине (9)

Боль в мышцах – боль в спине (9)

Сыпь, грибок, кожные проблемы – ногти на ногах (2)

Усталость или общая слабость – когда недостаточно сплю, так что на самом деле речь идет о бессоннице, без баллов

Бессонница или другие проблемы со сном – бессонница (10)

Психические или эмоциональные проблемы – беспокойство, когда кого-то разочаровал или с кем-то конфликтовал; хуже, если накануне плохо спал (6)

Генетическая предрасположенность, вызывающая беспокойство, – риск развития остеопороза (10), риск развития инсульта (4), риск высокого уровня холестерина (0), риск сердечных заболеваний (0).


Новый список «Проблемы со здоровьем» в порядке убывания степени тяжести

Бессонница (10)

Риск остеопороза (10)

Боли в спине (9)

Беспокойство при определенных эмоциональных ситуациях (6)

Аллергия, когда болею (3)

ПМС с головной болью (3)

Грибок на пальцах ног (2)


Упражнение

Анализ наличия психологических травм в прошлом

1. Спросите себя, были ли у вас травмы, отголоски которых вы все еще ощущаете. Возможно, какое-то событие вы раньше не воспринимали как психологическую травму, но сейчас думаете, что оно оказало травмирующее воздействие. Такими событиями могут быть пьющие родители, социальный остракизм, нескромные прикосновения в метро, жизнь в приемной семье. (Раздел «Ресурсы» содержит дополнительную информацию для выявления психологических травм.)

2. Если на первый вопрос вы ответили утвердительно, какого рода были эти травмирующие события? Готовы ли вы сегодня разобраться с ними?


Упражнение

Духовное здоровье

Подумайте, удовлетворены ли ваши духовные потребности. Если нет, то какие стрессы это провоцирует? Как это влияет на ваше настроение? Влияет ли это на вашу способность быть тем человеком, каким вы хотите быть? Как конкретно проявляется этот стресс?
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Глава 12

«Я есть то, что я ем»
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ЕДА, ПОПАДАЯ В ОРГАНИЗМ, буквально становится вами. Эту мысль Гиппократ выразил фразой, ставшей крылатой: «Я есть то, что я ем». Питательные вещества из еды служат строительным материалом абсолютно для всех клеток, включая клетки мозга. Они используются в том числе для выработки нейротрансмиттеров, которые напрямую влияют на настроение, на уровень сахара в крови и в конечном итоге на работу всех внутренних органов. То, что человек ест, способно спровоцировать воспаление и болезни как в краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе1. Пища может давать энергию или отнимать ее. Собственно, за более чем двадцать лет частной практики я ни разу не видела, чтобы еда не играла роли в том, как человек чувствует себя на эмоциональном и физическом уровне. Вот поэтому я постаралась сделать эту главу максимально подробной.

Возможно, вы еще не прочувствовали этого, но все, что вы воспринимаете как стресс, становится стрессом и для вашего тела. Даже если вы не заметили негативной реакции тела, все системы вашего организма тем не менее тоже под ударом.

В процессе работы с этой главой, пожалуйста, записывайте все факторы, связанные с едой, которые определяют общую нагрузку на организм в вашем случае. В конце главы мы будем рассматривать все факторы по отдельности.
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Выбор индивидуального режима питания
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Универсального режима питания, который подходил бы всем, не существует. Оптимальный выбор для конкретного человека определяется рядом факторов. Универсальны только принципы, которые важно соблюдать всем, а именно: питаться не суррогатами, а полноценными продуктами, есть достаточно, но не слишком много, удовлетворять основные потребности в питательных веществах и получать достаточное количество воды. Во всем остальном потребности в плане питания индивидуальны. Примите во внимание следующие факторы: состояние здоровья на сегодняшний день, «целевое» состояние здоровья, генетическую предрасположенность, личные предпочтения, а также результаты современных научных исследований, логичность и простота выбираемого режима питания. Мода распространяется и на еду, но какая бы тенденция в питании ни была популярна сегодня, она подойдет далеко не каждому. Это касается веганства, безглютеновой диеты, палеодиеты, кетодиеты, использования суперпродуктов или продуктов с низким содержанием жира.

В этой главе я познакомлю вас с некоторыми основами питания, которые помогут улучшить состояние здоровья, увеличить запас прочности и энергетический потенциал, а также снизить общую нагрузку на организм. Затем вы возьмете в качестве основы желаемое состояние здоровья, а также текущие проблемы, которые вы определили в ходе работы с Главой 11, и проанализируете, что именно в вашем питании вызывает самый большой эмоциональный и физический стресс.

Если вы полагаете, что и так питаетесь правильно, у вас может возникнуть соблазн пропустить эту главу. Однако я настоятельно советую хотя бы бегло прочитать ее. Я часто вижу, что даже люди, уверенные в правильности своей диеты, способны на изменения, которые значительно улучшат их самочувствие.
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Изменение режима питания – всегда вызов
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Прежде чем мы погрузимся в эту тему, нужно признать, что менять свои пищевые привычки, как правило, нелегко. Питание – неотъемлемая часть почти всех, если не абсолютно всех культур. Оно буквально вплетено в нашу жизнь – и личную, и общественную. Мы успокаиваем себя с помощью еды. Мы делаем из еды повод и причину собраться; мы предлагаем еду в качестве награды детям. Связь между едой, особенно сладкой, и любовью укоренилась так глубоко, что мы даже не осознаем, когда едим по эмоциональным причинам.

Неудивительно, что многие отказываются видеть, как их выбор питания сказывается на здоровье, и не готовы признать, что их любимые продукты могут оказывать негативное влияние на жизнь. Даже люди, настроенные что-то менять, часто заканчивают тем, что неосознанно возводят для себя бесконечные преграды. Если на подсознательном уровне вы ощущаете удовольствие и покой, когда едите макароны с сыром или арахисовую пасту, вам будет трудно заставить себя есть рисовую лапшу, кабачки, мясной соус или курятину, обжаренную с кешью. Чтобы воздержаться от употребления неполезных продуктов, нужно четко понимать, с какой целью вы это делаете.

Если вы уже предпринимали попытки питаться правильно, но вам не удавалось закрепить результат на длительное время, знайте: это случается, и не так уж редко! Требуются усилия, чтобы убедить себя, что оно того стоит. Я со всей ответственностью заявляю: здоровое питание, которое обеспечивает правильное функционирование организма, действительно вносит существенный вклад в борьбу с перегрузками. Типичные препятствия мы уже рассмотрели в Главе 8, раздел «Вызовы в связи с изменением режима питания», который поможет вам преодолеть все трудности на этом пути.
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Макронутриенты
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Вероятность услышать о расчете макросов особенно велика, если вы становитесь свидетелем обсуждения диет среди тех, кто проводит много времени в тренажерном зале. Макросами сокращенно называют макронутриенты, то есть три основных класса питательных веществ – белки, жиры и углеводы. Организм усваивает их в расщепленном виде. При попадании в пищеварительную систему белки расщепляются на аминокислоты, жиры – на более мелкие жиры, углеводы – на сахар. Термин «макронутриенты» также часто используют в отношении пищевых волокон и жидкостей.

Идеальный баланс питательных веществ различается для разных людей. Обычно я рекомендую процентное соотношение, аналогичное тому, что предусмотрено программой питания под названием «Диета Зона» (Zone Diet), но с более выраженным содержанием белка, а именно: 35 % высококачественных белков, 30 % высококачественных жиров и 35 % высококачественных углеводов.


БЕЛКИ

Белок содержится преимущественно в продуктах животного происхождения, в меньших количествах – в растениях семейства бобовых, в том числе в сое и фасоли, а также в орехах, семенах и крупах. Мой опыт показывает, что люди, как правило, чувствуют себя лучше, когда получают большое количество белка с каждым приемом пищи. В своей практике я часто сталкиваюсь с заблуждением: люди полагают, что полностью обеспечивают себя белком, потому что едят рис и бобовые, щедро мажут арахисовую пасту на тосты, а в овсянку и мюсли не скупясь добавляют греческий йогурт. На самом деле, хотя перечисленные продукты действительно полезны для здоровья, все они содержат гораздо больше углеводов, чем белков.

Содержание белка в продуктах: шпаргалка
Примеры продуктов, содержащих примерно 30 граммов белка на порцию:

● Дикий лосось и другая жирная рыба 140 г

● Консервированный тунец ¾ консервной банки

● Курица или индейка 110 г

● Говядина (10 % жира) 110 г

● Мясо бизона 110 г

● Мясо ягненка 110 г

● Яйца  5 штук (имейте в виду: я не советую съедать по 5 яиц за раз!)

● Оленина 100 г

● Свинина 110 г

● Куриные сосиски для завтрака Applegate 10 штук

● Темпе 170 г

● Тофу 340 г

● Веганские бургеры 170 г (1½ бургера)


Согласно рекомендациям «Управления по контролю качества пищевых продуктов и лекарственных препаратов США» (FDA), дневная норма белка составляет около 50 г. Однако моя практика показывает, что большинство людей чувствуют себя максимально хорошо, когда съедают не менее 30 г белка с каждым полноценным приемом пищи и хотя бы небольшое количество белка с каждым перекусом2. (Примечание: при заболеваниях почек необходимо обсудить этот вопрос с врачом-нефрологом.) Более того, рекомендуемая норма белка еще выше для тех, кто прокачивает мускулатуру и/или весит более 68 кг.

Если вы вегетарианец или веган, достичь такого уровня потребления белка может быть непросто. Сделайте все возможное, чтобы получать немного концентрированного протеина с каждым приемом пищи, и какое-то время анализируйте свое питание с целью вычислить, сколько белка вы реально едите. (В разделе «Ресурсы» дана хорошая методика вычисления пищевой ценности продуктов.)


ЖИРЫ

Люди часто убеждены, что необходимо есть как можно меньше жира, – а все потому, что уже несколько десятилетий традиционная медицина активно говорит о вреде жиров. На самом деле все не так страшно!3 Трансжиры, а также чрезмерное потребление жиров с высоким содержанием насыщенных жирных кислот, особенно в сочетании с очищенными зерновыми продуктами и рафинированными сахарами, действительно не пойдут на пользу. Тем не менее жир играет очень важную роль в физиологических процессах. Жиры – это основной компонент клеточной мембраны, они используются организмом для выработки гормонов, стабилизируют уровень сахара в крови. В свою очередь, стабильный уровень сахара сильно влияет на настроение и очень важен для здорового состава тканей тела. Он также помогает избежать воспалений, которые, как мы знаем, провоцируют практически все болезни старения4.

Современные исследования доказывают, что употребление жиров – во всяком случае, высококачественных – абсолютно безвредно для сердца5. По моим предположениям, в ближайшие десять лет появятся исследования, доказывающие пользу жира, содержащегося в мясе, особенно если животные паслись на пастбищах и содержались в хороших условиях.

Однако на данный момент потребление жиров остается предметом споров. Так что же делать? Мыслите рационально и не бойтесь есть жир, особенно если стремитесь сбросить вес. Так вы стабилизируете уровень сахара в крови и не потолстеете, если не злоупотребляете слишком калорийными продуктами.

При употреблении жира важно убедиться, что он высокого качества. Такой жир содержится в рыбе, орехах, семечках, а также в оливковом масле, которое не меняет свойств при высокой температуре. В прочих растительных маслах при нагревании до температуры 300 0С (средняя температура готовки) образуются вредные вещества, что может плохо сказаться на здоровье. Храните масло, орехи и семена в холодильнике, чтобы они оставались свежими. Говядину лучше употреблять в готовом виде, и она должна быть постной, а в идеале полученной от животных, выращенных на пастбище. Избегайте жареной пищи, транс-жиров и любых жиров, которые хранились больше года.


УГЛЕВОДЫ

Углеводами богаты крупы, растения семейства бобовых, фрукты, сладкие продукты, а также овощи, содержащие крахмал. Меньше их в орехах, семенах и молочных продуктах. Расщепляясь в организме, углеводы в конечном итоге превращаются в глюкозу – топливо, на котором работают мышцы и мозг. Никогда не употребляйте в пищу шлифованные крупы, потому что отруби и зародыши зерна содержат необходимые нам клетчатку и питательные вещества. Человеку также никогда не нужны сахара – кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы, фруктоза, белый сахар, коричневый сахар и т. п., которые часто добавляют в продукты при технологической обработке, в том числе при производстве полуфабрикатов. Что касается натуральных сахаров (их еще называют природными), то они гораздо полезнее, чем белый сахар или кукурузный сироп, поскольку содержат некоторые питательные вещества. Тем не менее они остаются сахарами и могут негативно влиять на здоровье, если вы потребляете их больше, чем может переработать организм.

Содержание сахара в продуктах: вы удивитесь!
Одна чайная ложка вмещает 4,2 г сахара. Обратите внимание на информацию о питательной ценности на продуктах, которые вы используете при приготовлении пищи для себя и своей семьи, и пересчитайте содержание сахара на чайные ложки. Так вы получите наглядное представление о том, сколько потребляете сахара. Результат может вас удивить. Ниже приведены данные по некоторым продуктам, пользующимся повышенным спросом в США.

● Обезжиренный ванильный йогурт марки Nancy = 7½ ч. л. сахара

● Пряный тыквенный напиток с невзбитым обезжиренным молоком Starbucks grande = 12 ч. л. сахара

● Зеленый чай с обезжиренным молоком Starbucks grande = 8 ч. л. сахара

● Хрустящий батончик с арахисовым маслом Clif Bar = 4½ ч. л. сахара

● Маффин с отрубями Dunkin Donuts = 9 ч. л. сахара

● Обезжиренное молоко (1 стакан) = 2½ ч. л. (природного) сахара

● Средний банан = 3 ч. л. (природного) сахара

● Клюквенный коктейль Ocean Spray = 6½ ч. л. сахара


Я отнюдь не призываю вас никогда не есть пищу, содержащую сахар или рафинированные углеводы. На самом деле сахар в небольших количествах большинству людей не вредит (исключения есть, но их очень мало). Однако продукты, содержащие его, можно есть по особому случаю и не каждый день. Настоятельно рекомендую вам в течение нескольких недель анализировать свой рацион, чтобы оценить количество употребляемого в пищу сахара и подумать, как его можно сократить. Многие мои пациенты признавались, что были шокированы, когда осознавали, сколько сахара они едят. Поймите: наше тело рассчитано на то, чтобы целый день добывать пищу в поте лица своего, а не сидеть в офисе, а потом ехать в ближайшее кафе и есть фастфуд на ужин!


ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА И КЛЕТЧАТКА

Понимаю, что вы слышали это тысячу раз, но рискну повториться: клетчатка чрезвычайно важна для организма. Она способствует регулярной работе ЖКТ, а это, в свою очередь, обеспечивает среду для сильной и здоровой микрофлоры кишечника. Общеизвестно, что баланс бактерий активно влияет на процессы жизнедеятельности, а нарушения микрофлоры кишечника могут привести не только к физическим, но и к психическим расстройствам6. Клетчатка также важна для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний и некоторых видов рака.

Рекомендуется ежедневно употреблять в пищу не менее 25 г клетчатки (при средней норме калорийности 2000 ккал в сутки). К сожалению, большинство американцев получают ее с пищей гораздо меньше8. Лично я рекомендую по возможности потреблять даже больше, чем рекомендованная норма, в идеале ближе к 35 г.

Увеличить количество клетчатки легко, если добавить в рацион натуральные, органические и сырые продукты: цельнозерновые крупы, бобовые, орехи и семена, а также фрукты и овощи.


ВОДНЫЙ БАЛАНС ОРГАНИЗМА

Для начала хочу развенчать миф о том, что потребление чая, кофе, газировки или соков приводит к обезвоживанию организма. Это неправда. При этом я далека от пропаганды этих напитков. Рафинированные соки и энергетические напитки ни в коем случае не рекомендуются. Такие соки содержат очень много сахара, а энергетические напитки – это было доказано многочисленными исследованиями – негативно влияют на здоровье10.

Что касается кофе и чая, то они полезны, но в умеренных количествах!11 Тем не менее обычно я предлагаю отказаться от кофе и черного чая при наличии кислотной рефлюксной болезни (изжоги), высокого кровяного давления, тревожности, бессонницы или общей усталости. Если вы замечаете что-то из вышеперечисленного у себя, рекомендую прекратить пить кофе и черный чай хотя бы на шесть месяцев и проследить, как это отразится на здоровье.

Как увеличить количество выпиваемой воды
● В начале дня налейте воду в кувшин нужного объема, поставьте на свой стол и не уходите с работы, пока не допьете до конца.

● Начинайте день с полного стакана или большой кружки воды.

● Приобретите бутылку для воды, которую будете всегда носить с собой. Предпочтительнее иметь бутылочку из нержавеющей стали или стекла: так вы предотвратите попадание в организм химических веществ, ингибирующих эндокринную систему (см. Главу 13). Недавнее исследование показало, что 93 % воды из пластиковых бутылок содержат частицы пластмассы9.

● Прежде чем употреблять алкоголь, выпейте примерно 250 мл воды и пейте по стакану воды после каждого бокала вина или другого алкогольного напитка.

● Если вам не нравится вкус воды, добавьте немного свежего лимона или лайма.

● Если вы предпочитаете газированную воду, приобретите сифон для газирования воды в домашних условиях компании SodaStream (в продаже есть также специальные заменяемые картриджи). Их аппараты насыщают воду углекислотой CO2. Вопреки распространенному мнению, газированная вода совершенно безвредна.


Большинство людей пьет недостаточно простой воды. В интернете об этом есть миллион статей, поэтому я не буду вдаваться в подробности, только напомню, что важно выпивать от двух до трех литров воды в день – тем больше, чем вы крупнее или активнее! Так вы поможете организму поддерживать здоровый водный баланс, который, в свою очередь, способствует правильному пищеварению и очищению от токсических веществ, обеспечивает здоровую кожу, нормализует вес (если это одна из ваших целей). Кроме того, с этого относительно легко начинать изменения в жизни12.
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В Соединенных Штатах люди поголовно употребляют нездоровую пищу. Все подряд питаются продуктами из коробочек, бутылочек, пакетов, банок… Это продукты глубокой технологической обработки. Наши дети растут, думая, что это нормально. Многие взрослые думают, что это нормально. А ведь наши тела приспособлены есть то, что выросло на земле, ходило по земле / плавало в воде, с минимальной обработкой!

В процессе технологической обработки натуральных продуктов происходит удаление клетчатки и микроэлементов (витаминов и минералов, содержащихся в пище), а затем добавление красителей, ароматизаторов, искусственных подсластителей, консервантов, стабилизаторов и усилителей вкуса. В результате мы теряем большую часть питательной ценности продуктов13. Недостаток полноценной, здоровой и питательной пищи сам по себе становится стрессом для организма, причем этот стресс легко устранить. Ешьте больше натуральных, цельных продуктов. Делайте покупки ближе к краю рынка: именно там чаще всего продают свежее мясо, овощи и фрукты, а также цельнозерновые крупы, орехи, семена и бобовые на развес.

Для начала возьмите за правило есть три-четыре чашки овощей и одну-две порции фруктов в день. Такая привычка существенно улучшает здоровье и способствует профилактике ряда заболеваний, включая даже некоторые виды рака14. Выбирайте самые качественные из доступных товаров. Нет ничего лучше свежих продуктов, на втором месте по качеству идет заморозка, а консервированные или пакетированные продукты стоит брать в последнюю очередь.

Всегда покупайте цельнозерновые крупы вместо шлифованных. Избегайте употребления рафинированных сахаров, таких как кукурузный сироп или добавленная глюкоза. Я советую выбирать макароны из цельной пшеницы вместо белых (или макароны из коричневого риса), коричневый рис, киноа, просо и гречку.

Читайте этикетки всегда: даже если вы решите съесть продукты после технологической обработки, это будет осознанное решение. Выбирайте рестораны, в которых придерживаются концепции здорового питания. Изучая меню, думайте о том, какое из блюд полезнее.
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В какое время лучше всего принимать пищу? Какие перерывы нужно делать между едой? У большинства людей, тем более у медиков, есть твердое мнение на этот счет. Не сомневаюсь, что вам много раз доводилось слышать, что важно завтракать и есть три раза в день. Возможно, вы также узнали, что в идеале нужно есть пять раз в день, а краткосрочное периодическое голодание помогает «перезапустить» метаболические процессы в организме. Всем этим вопросам посвящены многочисленные исследования.

Если внимательно следить за своим самочувствием и настроением, вы сами поймете, когда лично вам лучше всего принимать пищу. Например, могут выявиться такие закономерности: вы начинаете ворчать и раздражаться по любому поводу, если не едите регулярно; вас тянет к вредным продуктам, когда уровень сахара в крови нестабилен; вам тяжело сконцентрироваться на работе, если нечем перекусить в течение дня; вам трудно уснуть, если вы ужинали слишком поздно.

Чтобы снизить нагрузку на организм, нужно проанализировать, что именно работает для вас и вашего тела. Будьте честны с собой: вы едите, потому что голодны или потому что испытываете скуку, грусть, гнев или другие эмоции, которые вы или ваше подсознание хотите заглушить едой?
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В отношении количества еды очень легко ошибиться. В Соединенных Штатах людей часто учат игнорировать сигналы собственного тела. В детстве нам велят всегда доедать, но не просить добавку, даже если мы все еще испытываем голод. В ресторанах порции часто в три раза больше, чем нужно, чтобы насытиться. При этом размер порций одинаков для женщины весом 60 кг и мужчины весом 90 кг. Иногда люди сидят сначала на одной диете, потом на другой, и так без передышки, а в результате организм теряет естественные ориентиры: какое количество пищи приносит ему пользу, а не вред.

Одна из целей технологической обработки продуктов – заставить вас съесть как можно больше. В крупных компаниях пищевой промышленности целые подразделения работают над тем, чтобы придать продуктам свойства, вызывающие желание есть их снова и снова15. Формируется своего рода привыкание, и при отказе от этих продуктов многие испытывают глубокий эмоциональный и физический дискомфорт. Кроме того, мы уже обсуждали, что людям свойственно ассоциировать еду с вознаграждением и любовью.

Неуверенность в том, сколько еды нам действительно нужно, может быть обусловлена химическими процессами, протекающими в организме. Тело вырабатывает гормоны, называемые лептин и грелин, которые управляют чувством голода и насыщения. Естественная выработка этих гормонов нарушается, когда человек садится на диету или, наоборот, начинает неконтролируемо поправляться16. Механизм регуляции голода с учетом всех внешних факторов очень сложен, поэтому просто имейте в виду, что порой силы воли и вашей решимости недостаточно, чтобы есть не больше и не меньше, чем нужно. Если у вас есть проблемы с перееданием или недоеданием, почитайте, как эти гормоны влияют на организм, – это может сыграть важную роль для вашего личного плана.

Люди обычно полагают, что питаются правильно, если они едят нездоровую пищу «в умеренных количествах». Однако в связи с этим возникают две проблемы. Во-первых, невозможно точно определить, что такое «в умеренных количествах». Допустим, на завтрак вы съедаете чашку хрустящих шоколадных шариков. Можно ли считать, что это умеренное количество, только потому, что размер порции составляет одну чашку? А если вы едите белый хлеб только на обед? А пиццу – только по пятницам? Для разных людей ответы на эти вопросы будут разными. Однако в подавляющем большинстве случаев «умеренное количество» – это излишество. Имейте это в виду, когда будете думать, как вы хотите чувствовать себя в собственном теле и как представляете себе свое здоровье в будущем.
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Необходимо понимать разницу между чувствительностью / непереносимостью пищевых продуктов и аллергией, чтобы точно оценить, насколько важно лично вам избегать конкретных продуктов.

Пищевой аллергией называют неадекватный иммунный ответ на определенные продукты. Пищевая аллергия проявляется проблемами с пищеварением, неприятными ощущениями во рту, аллергическими сыпями. Прогрессируя, она может иметь серьезные последствия, включая внезапное падение давления, затрудненное дыхание и даже смерть. Такая реакция называется анафилактическим шоком. При наличии подобных симптомов следует немедленно обратиться к аллергологу, который проведет кожный тест или анализ крови, чтобы определить аллергены, и, если необходимо, выпишет рецепт на впрыскиватель адреналина Epipen. Препарат продается в форме шприца-тюбика, и человек может самостоятельно сделать себе укол, чтобы остановить анафилаксию.

Пищевой непереносимостью называется неспособность организма усвоить продукт или какую-то его часть. Например, если речь идет о непереносимости лактозы, это означает, что в организме не хватает фермента, который расщепляет сахар, содержащийся в молочных продуктах. Неприятные проявления могут быть различными – от легкой боли в животе и повышенного газообразования в кишечнике до спазмов и диареи. И наконец, термином «пищевая чувствительность» обозначают явление, когда определенные продукты приводят к расстройству пищеварения, но не вызывают иммунных реакций.

Врачи-натуропаты и другие врачи интегративной медицины часто используют термины «пищевая чувствительность» и «пищевая непереносимость» как синонимы, когда говорят о том, что тот или иной продукт вызывает серьезные или умеренные реакции, отличные от анафилактической. Чаще всего при пищевой чувствительности у человека появляются такие симптомы, как усталость, головные боли, вздутие живота, синдром раздраженного кишечника (СРК), кожная сыпь, проблемы с настроением, хронические простуды, застойные явления в организме, усиление сезонной аллергии и воспалительных процессов. На самом деле практически любой симптом может быть отчасти спровоцирован пищевой чувствительностью.

Часто бывает сложно диагностировать пищевую непереносимость, потому что симптомы появляются далеко не сразу или в результате так называемого кумулятивного воздействия. Это значит, что от употребления пищи до их появления проходит время или что вы могли много раз есть эту пищу, прежде чем почувствовали реакцию. Кроме того, симптомы иногда не исчезают после того, как человек убирает из своего рациона тот или иной продукт: на это может уйти несколько месяцев.

Моя сестра отказалась от насыщенных жиров, и ее здоровье значительно улучшилось. Она избегает употреблять в пищу все продукты животного происхождения, кроме рыбы, и ей приходится уточнять ингредиенты всех блюд, которые она заказывает в ресторанах. Сестра нисколько не против таких ограничений, потому что знает, что это невероятно важно для ее здоровья. Но несколько лет назад у нее начали болеть руки, и врачи поставили диагноз – артрит. Врач-натуропат предложил сестре исключить из пищи глютен, чтобы посмотреть, как это повлияет на ее здоровье, но такая рекомендация вызвала бурную негативную реакцию. Сестра заявила, что еще одно ограничение в питании – это уже слишком.

Переборов собственное сопротивление, она все же решила последовать совету врача и была поражена результатом. Через несколько месяцев боль в руках полностью исчезла, а кроме того, быстро пришли в норму все показатели, измеряемые лабораторными исследованиями. Избавившись от боли в суставах, сестра стала гораздо лучше спать и испытала прилив энергии. Когда она попыталась вернуть глютен в рацион, симптомы тоже вернулись. Теперь она отказывается не только от насыщенных жиров, но и от глютена. Хотя это вызывает порой сложности, но результат на сто процентов того стоит. (Моя врачебная практика также показывает, что хронические суставные боли легкой или средней тяжести часто удается победить, убрав из рациона глютен. Раздел «Ресурсы» содержит информацию о безглютеновых диетах.)

Многие врачи предлагают пациентам делать тесты на пищевую чувствительность или непереносимость и потом слепо верят в результаты. Я не большая поклонница этих тестов, так как они не опираются на фундаментальные исследования; более того, их точность, как правило, не слишком высока17. Тем не менее их можно считать выходом для людей, у которых нет времени, сил или желания придерживаться строгой исключающей диеты, хотя именно этот метод считается золотым стандартом для определения пищевой чувствительности.

Типичные продукты-провокаторы
Продукты, которые, как показывает моя практика, часто приводят к типичным отклонениям в состоянии здоровья:

Глютен: заболевания щитовидной железы, мигрени, синдром раздраженного кишечника (СРК) или воспалительные заболевания кишечника (ВЗК), усталость, беспокойство, депрессия, аутоиммунные состояния

● Молочные продукты: аллергии, экзема, астма, хронические заболевания пазух, СРК или ВЗК

● Соевые продукты: повышенное газообразование и вздутие живота, проблемы с щитовидной железой, усталость

● Сахара: прыщи, усталость, ПМС, боль в суставах, другие хронические боли или воспаления

● Пасленовые (помидоры, перец, баклажаны, картофель): боль в суставах


Суть исключающих диет в том, что на какое-то время человек отказывается от продуктов, которые чаще всего вызывают пищевую чувствительность, а затем снова начинает их есть, отслеживая изменения в своем состоянии. Обычно я рекомендую пациентам воздерживаться от употребления какого-то продукта в течение шести-восьми недель. Полная исключающая диета не всегда целесообразна, поэтому я часто предлагаю исключать продукты из рациона более «точечно»: отказываться от одного или двух продуктов, которые с наибольшей вероятностью приводят к появлению конкретных симптомов. Одновременно нужно соблюдать принципы правильного питания (высокое содержание белка, ограничение сахара и шлифованных круп, употребление большого количества овощей и фруктов). В рамках этой книги нет смысла слишком подробно рассматривать исключающие диеты, потому что в идеале этот метод применяют под наблюдением врача-натуропата или диетолога.
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Упражнения
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Держите перед собой список личных ориентиров «Путеводная звезда», когда будете делать эти и последующие упражнения. Ваши ценности и то, как вы хотите себя чувствовать, должны служить опорой и направлять вас на каждом этапе пути! Помните о своей цели: выявить стрессы, которые мешают жить в соответствии с личными приоритетами. Самое важное – всегда ориентироваться на цель.


Упражнение

Что вы на самом деле едите

Вариант 1. На новой странице блокнота напишите заголовок: «Что я ем». Опишите, что вы обычно едите в течение дня, в какое время это происходит, что вы можете съесть и как себя чувствуете после этого – физически, морально и эмоционально.

Вариант 2. Лучше всего оценить качественный состав еды и соответствие режима питания вашим ценностям вы сможете, проведя соответствующий «мониторинг». Потребуются усилия и время, чтобы сформировать привычку анализировать, что и как вы едите, зато благодаря осознанности вы добьетесь качественных перемен. В целях такого мониторинга можно делать записи или фотографии или пользоваться великолепными приложениями, которые созданы специально для контроля режима питания (раздел «Ресурсы» содержит ссылку на мое любимое приложение). Если вам кажется, что сейчас на такой мониторинг у вас нет сил, вернитесь к этому вопросу позже, когда снизите общий уровень нагрузки.


Упражнение

Оцените стресс, вызванный нарушением питания

1. Возьмите чистый лист и озаглавьте его «Я есть то, что я ем».

2. Используйте список вопросов (ниже) в отношении каждого раздела, чтобы оценить связь диеты и питания со стрессами, которые вы испытываете.

3. Перечислите основные стрессы, которые вы выявили при работе с каждым из разделов.

Примечание: нет нужды записывать абсолютно все стрессы, тем не менее список должен отражать полную картину. Чем больше стрессов вы выявите, тем больше вариантов у вас будет при составлении личного плана для снижения давления в своей чаше!


МАКРОНУТРИЕНТЫ

Белок: Вы получаете белок при каждом полноценном приеме пищи? В ваших перекусах присутствует белок?

Углеводы и сахара: Ваша еда содержит в основном углеводы или вам удается поддерживать баланс всех питательных веществ? Вам удается свести к минимуму употребление сахаров? Едите ли вы в основном цельнозерновые продукты (например, коричневый рис, продукты из цельнозерновой муки)?

Жиры: Потребляете ли вы качественные жиры? Вам удается избегать потребления трансжиров и низкокачественных насыщенных жиров?

Вода и клетчатка: Вам удается выпивать от шести до восьми стаканов воды в день? Как вы думаете, нужно ли вам добавить в рацион клетчатку за счет увеличения количества цельного зерна и овощей?

Качественный состав еды: Еда у вас на тарелке разноцветная? Вы едите в основном цельнозерновые продукты? Вы едите в основном свежие, минимально обработанные продукты? Когда вы покупаете продукты, вы ищете их ближе к периметру торговых площадей?

Распорядок приемов пищи: Бывает ли, что вы пропускаете прием пищи, когда по режиму нужно поесть? Бывает ли, что вы едите так поздно, что потом испытываете дискомфорт? Влияет ли это, по вашему мнению, на ваше тело / разум?

Количество еды: Вы регулярно переедаете? Вы регулярно недоедаете? Насколько часто вы «заедаете» эмоции? Бывает ли, что вы не можете есть в состоянии стресса?

Пищевая чувствительность и аллергия: Вы анализировали, что в вашем рационе может ухудшить ваше самочувствие? У многих людей есть небольшая чувствительность к определенной пище, то есть после употребления какого-то продукта (продуктов) человек чувствует себя не очень хорошо. Если вы замечали что-то подобное, внесите эти продукты в категорию провоцирующих стресс.

Общее состояние: Есть ли что-то в вашем режиме питания, что создает такой сильный стресс, о котором вы даже не можете спокойно думать?


ПРИМЕРЫ

● После того как я ем продукты, в состав которых входит пшеница, я чувствую сильную усталость. Продукты, содержащие пшеницу, усиливают ощущение общей перегрузки.

● Нечто из того, что я ем, вызывает у меня хроническое вздутие живота и боль.

● Если я не поужинаю, я плохо сплю.

● Я ем чипсы, когда мне скучно или когда я устала, а чипсы уже куплены.
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Глава 13

Мир вокруг нас
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ОКСФОРДСКИЙ ТОЛКОВЫЙ СЛОВАРЬ АНГЛИЙСКОГО ЯЗЫКА дает следующее определение: «Окружающая среда – это часть среды или условия, с которыми данный живой организм (человек, животное или растение) взаимодействует в процессе жизни или функционирования»1. Окружающая среда человека характеризуется такими параметрами, как климат, время года, температура, влажность, количество солнечных часов и т. д. К ее факторам относятся также химический состав воздуха, то, что вы едите и пьете. Ваша окружающая среда включает в себя физическое и виртуальное пространство вместе со всеми шумами, цветами, тактильными ощущениями – всем, что составляет фон, на котором протекает ваша жизнь. Естественно, люди вокруг вас – это тоже ее часть.

Не существует универсального понятия идеальной окружающей среды: в зависимости от индивидуальных особенностей разные люди будут чувствовать себя максимально комфортно в разных условиях. Например, для родителя-интроверта важно, чтобы какое-то время он мог проводить наедине с собой, даже без своего ребенка. И наоборот, вы нечасто застанете дома и в одиночестве экстраверта, развивающего собственный бизнес. Любитель активного отдыха скажет, что идеал – находиться на природе и любоваться звездами. Идеал домоседа – мягкий диван с уютным пледом.

Когда вы хорошо понимаете, что подходит именно вам, и создаете пространство, которое способствует комфорту и развитию, тем самым вы закладываете здоровый и прочный фундамент счастливой жизни. Как и все остальное, окружающая среда может стать источником стресса. Полностью избежать этого невозможно, но всегда есть способы свести стресс к минимуму. Существуют факторы, которые вы безошибочно определяете как важные для вас лично.

Человеку важно чувствовать радость, легкость, спокойствие, ощущение общего благополучия в своей среде. Давайте посмотрим, что не дает вам наслаждаться такими ощущениями каждый день.
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Токсичные вещества, присутствующие в окружающей среде
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К сожалению, в большинстве регионов мира воздух, вода и почва содержат токсичные химикаты, и это неизбежно. Выделяют целую группу токсинов под общим названием «эндокринные деструкторы» (что дословно переводится как «разрушители»), которые представляют собой химические вещества, вызывающие нарушения в работе эндокринной системы. Они содержатся в пластмассах, пестицидах, подложках для пищевых консервов, косметике, игрушках, огнестойких веществах и во многом другом2. Деструкторы влияют на работу гормонов, что приводит к серьезным негативным последствиям.

Вы спросите, можно ли в таком случае без вреда для здоровья использовать стиральный порошок или средство для увлажнения воздуха, если в них присутствуют эндокринные деструкторы? Можно, но только очень редко. Проблема в том, что химические вещества имеют свойство накапливаться в организме, а мы подвергаемся их воздействию день за днем. Сегодня науке точно неизвестно, каковы последствия многократного, на протяжении всей жизни, влияния деструкторов на организм, однако сам факт последствий отрицать невозможно. То, как они повлияют на человека в каждом конкретном случае, по всей вероятности, зависит от его генетической предрасположенности, так называемого эпигенетического профиля, и степени воздействия.

Эндокринные деструкторы – лишь один из классов химических веществ, нарушающих естественную работу организма. Коммунальные службы, как правило, обрабатывают воду хлором, чтобы уничтожить бактерии, а затем другими химическими веществами – чтобы избавиться от привкуса хлора. Часто туда добавляют и другие химические вещества. На сайте американской независимой компании «Рабочая группа по охране окружающей среды» (Environmental Working Group, EWG) опубликованы ссылки на информацию о правилах очистки воды в различных регионах (см. раздел «Ресурсы»).

Как снизить вредное воздействие химических веществ на организм
● Замените бытовые чистящие средства натуральными – прямо сейчас или как только закончатся старые. Информация о безопасности конкретных марок и входящих в их состав веществ есть на сайте «Рабочей группы по охране окружающей среды» (EWG) (см. раздел «Ресурсы»).

● Пейте воду не из-под крана, а из фильтра. Фильтровать воду можно с помощью блока, встроенного в водопроводную систему, с подачей воды через дополнительный кран на раковине или в специальном кувшине.

● Когда вы берете воду с собой, наливайте ее в бутылочки из стекла или нержавеющей стали, а не пластиковые, поскольку эндокринные деструкторы попадают в воду из пластика, особенно под влиянием тепла при хранении или транспортировке. Имейте в виду: сейчас рекламируют пластиковые бутылки с маркировкой «Не содержит БФА», то есть без добавления бисфенола (токсичного стабилизатора для поликарбонатных пластиков). Однако такие бутылки все равно содержат эндокринные деструкторы, поэтому лучше их не использовать.

● Никогда не разогревайте еду в пластиковых контейнерах или в пластиковой упаковке в микроволновой печи.

● Используйте стеклянные контейнеры для хранения продуктов в холодильнике или морозилке.

● Используйте вощеную бумагу или фольгу вместо пластиковой упаковки.

● По возможности приобретите воздухоочиститель, чтобы снизить количество пыли в помещении.

● Выбирайте средства бытовой химии, в том числе лосьоны, шампуни, чистящие и моющие средства, не содержащие отдушек или с натуральными ароматизаторами.


Но, пожалуй, больше всего вредных химических веществ находится в воздухе, особенно в больших городах, где много выбросов. Домашняя пыль содержит много токсических веществ, которые попадают в дом с воздухом, на шерсти домашних животных, на нашей обуви.

Я ни в коем случае не хочу вас пугать. Невозможно вечно жить в страхе перед токсинами окружающей среды. Но можно ли снизить уровень стресса в связи с воздействием химикатов и токсинов? Да. Насколько легко это сделать? Легко!
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Невидимое: излучения
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Сегодня мир наполнен электромагнитными полями (ЭМП), сетями Wi-Fi и другими видами излучений, которые невозможно увидеть. Многочисленные исследования, проведенные с целью выявить, как излучение влияет на здоровье человека в целом, не дали однозначного ответа. При этом десятки исследований доказали, что электромагнитные лучи действительно приводят к явным нарушениям в работе многих систем организма, включая репродуктивную, иммунную и пищеварительную. Есть исследования, которые находят связь между излучением и специфическими онкологическими заболеваниями, болезнью Альцгеймера и даже аутизмом3.

Я знаю людей, которые стремятся внести коррективы в свой жизненный уклад, чтобы минимизировать такое воздействие. Моя сестра каждый вечер отключает дома Wi-Fi. Друг вообще не использует Bluetooth. Лично я тоже задумывалась об этом, но при подключении к Wi-Fi нетрудно заметить, что гаджеты ловят не менее тридцати сетей, кроме вашей, поэтому я не верю, что отказ от своей сети что-то изменит. Мой выбор – не вносить серьезных изменений в этой сфере, потому что я не хочу отказываться от существующих технологий и пока не уверена, что отключение собственных сетей хоть как-то поможет.

Тем не менее теперь я держу телефон подальше от своей головы по ночам. А еще я подумываю о том, чтобы купить прибор, уменьшающий ЭМП в доме. Каждый раз при внесении корректив в личный план, который я составляю, чтобы не допустить возвращения стресса в свою жизнь, я изучаю результаты новых исследований, в том числе в этой сфере.
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Химикаты на продуктах питания и в продуктах питания
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Никому не нравится, когда продукты обрабатывают химикатами. При этом многие до сих пор спорят, насколько полезно употреблять в пищу продукты, выращенные без химикатов. Однако последние исследования убеждают даже скептиков: органические продукты действительно полезны для здоровья. Например, не так давно Журнал Американской медицинской ассоциации (Journal of the American Medical Association, JAMA) опубликовал результаты исследования, согласно которому у женщин, проходивших процедуру ЭКО, вероятность зачатия значительно повышалась, когда они не ели фрукты и овощи, содержащие пестициды4. Некоторые исследования доказывают, что употребление органических продуктов способствует снижению количества тяжелых металлов в организме и помогает предотвратить появление синдрома дефицита внимания с гиперактивностью (СДВГ) у предрасположенных к этому детей5. Ученые продолжают изучать этот вопрос.

Большинство людей элементарно не могут себе позволить употреблять в пищу только органические продукты. Тем не менее используйте свои ресурсы по максимуму. Здорово, если у вас есть физические и финансовые возможности покупать или выращивать органические продукты питания! Они, скорее всего, полезнее для здоровья и, безусловно, безвреднее для окружающей среды. Если вы осознанно подходите к своему выбору, посмотрите материалы Рабочей группы по окружающей среде (EWG), ежегодно публикующей перечни фруктов и овощей, при выращивании которых используется наибольшее количество пестицидов (так называемая «грязная дюжина»; см. раздел «Ресурсы»).

Я рекомендовала бы покупать органические продукты растительного происхождения и продукты животного происхождения от этично выращенных животных. Животных, которых выращивают в коммерческих целях, часто кормят гормонами и антибиотиками, которые вы затем употребляете вместе с мясом. Если по какой-то причине у вас это не получается, не делайте из этого трагедию. Я постоянно повторяю и повторю еще раз: изменить все и сразу нереально.

Обратите внимание: я не предлагаю отказаться от мяса, если вы не исходите из твердого убеждения, что есть животных в принципе неправильно. Тогда, естественно, мясо вы есть не будете. Мясные продукты служат основным источником белка. Как я уже упоминала в предыдущей главе, моя врачебная практика подтверждает: большинство людей чувствуют себя лучше, когда включают мясо в свой рацион. Сегодня существует множество замечательных мелких ферм, а недавно появились и этичные фермы с большим размахом производства, где хорошо обращаются с животными и не кормят их некачественными кормами, не применяют антибиотики и гормоны.

Имейте в виду, что сама по себе маркировка «натурально» на упаковке мяса не означает, что с животными хорошо обращались или они не получали лекарств. Любые продукты животного происхождения по определению натуральные. Ищите мясо, выращенное на местных фермах, а также более внятные формулировки на упаковках, например, «свободный выпас» или «выращено в естественных условиях».
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Пребывание на природе
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Исследования показывают, что прогулки на свежем воздухе поднимают стрессоустойчивость, снимают ощущение подавленности, улучшают общее состояние здоровья6. Только задумайтесь: в исторической перспективе возможность проводить все время в помещениях появилась у человека совсем недавно. Практически с момента появления нашего биологического вида люди жили и процветали не под крышами домов или офисов. В пещерах они спасались исключительно от экстремальных температур, непогоды или хищных зверей. Помните, как убегала от львицы женщина с ребенком в первой главе?

Сегодня многие редко выходят на свежий воздух, кто-то никогда не выбирается из городов и не видит природы. Зимой в моем родном штате Орегон идут проливные дожди, и я с трудом заставляю себя выйти из дома, да и то лишь для того, чтобы добежать до машины и потом из машины добежать до офиса. Однако чем больше я читаю о том, как важно находиться на свежем воздухе, тем мне легче надеть дождевик и пройтись в обеденный перерыв или вытащить друга погулять полчаса после ужина, хотя хочется еще поработать или почитать книгу перед камином. Увы, не могу похвастаться, что у меня возникает непреодолимое желание сесть в машину и ехать куда-нибудь целый час, чтобы оказаться в «дикой» природе. И все-таки я периодически это делаю, преодолевая себя.

Пребывание на природе в течение нескольких дней и даже недели подряд приносит дополнительные бонусы. Отчасти это преимущество объясняется тем, что в это время вы не занимаетесь повседневными делами, не пользуетесь гаджетами. И все же инстинктивно, да и по логике вещей я полагаю, что основная польза заключается в самом факте, что вы просто проводите время на воздухе.
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Сейчас часто говорят, что солнце вредно, так как солнечное излучение может спровоцировать рак кожи. Однако некоторые врачи утверждают, что солнце необходимо. Недавно в Швеции провели сравнительное исследование. В первой группе люди загорали, во второй избегали солнца. Исследование показало, что общий уровень смертности в группе людей, принимавших солнечные ванны, был ниже. Даже если они курили, но загорали, смертность была ниже, чем в группе тех, кто не курил, но и не бывал на солнце7.

Под влиянием солнечного света в коже вырабатывается витамин D. Именно этот фактор, по всей вероятности, сыграл ключевую роль в исследовании шведских ученых. Витамин D во многом определяет работу систем организма, например, иммунной и метаболической, а также наше настроение8. Солнце – лучший способ получить витамин D, хотя я лично рекомендую всем также принимать его в виде биодобавок. Сдайте анализы, чтобы определить уровень важнейших веществ в вашем организме, а затем обсудите результаты с врачом, который знает, как достичь оптимального баланса с помощью биодобавок.

Считается, что солнечный свет при попадании на сетчатку повышает уровень серотонина, причем даже при закрытых глазах9, а серотонин, в свою очередь, повышает настроение. Имейте в виду: прямое попадание солнечных лучей в глаза опасно.

Третья причина, по которой солнечный свет оказывает положительное влияние, заключается в том, что при попадании на кожу он повышает уровень оксида азота в организме. Это замедляет сердечный ритм и погружает человека в расслабленное состояние, а также улучшает умственную деятельность10.

Тем не менее ученые не пришли к единому мнению о том, сколько должно быть солнца, чтобы оно было полезно, и когда оно может причинить вред. Однако можно смело утверждать, что важно получать хотя бы немного солнечных лучей каждый день, например находиться на солнце по пятнадцать минут, предохраняя себя от ожогов.

Если вас беспокоит, что в результате могут появиться пигментные пятна и морщины, каждый день наносите на лицо солнцезащитный крем. Уже упомянутая «Рабочая группа по охране окружающей среды» (Environmental Working Group, EWG) публикует результаты проверки солнцезащитных кремов на предмет их химического состава и воздействия на человека (см. раздел «Ресурсы»).
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Лично я чувствительна к запахам, свету, прикосновениям, звукам, беспорядку, то есть ко всему, на что реагируют мои органы чувств. Можно условно выделить три группы людей: чувствительные ко всем перечисленным раздражителям, к какому-то одному из них или ни к каким. Замечают, что для интровертов характерна более высокая степень чувствительности: им обычно требуется больше тишины и спокойствия, чем экстравертам.

Если вы чувствительны к воздействию на органы чувств, вам важно знать, как оградить себя от тех или иных раздражителей. Возможные трудности здесь могут быть обусловлены выбором, который вы сделали когда-то. Скажем, трудно ожидать, что маленькие дети будут вести себя тихо, даже если вы введете у себя дома такое правило! Тем не менее всегда можно изменить что-то, что не требует больших усилий, а даст положительный результат.

Например, у меня есть подруга, которую раздражают звуки, и она придумала правило: ее муж не должен первым заговаривать с ней по утрам, он ждет, пока она сама к нему обратится, когда будет готова к общению. Другая подруга знает, что нужно держаться подальше от кухни, пока ее муж не выпьет свою первую чашку кофе.

Простые изменения с большим эффектом – вот к чему я вас призываю!


ЗВУКИ

Моя близкая подруга Эвелина жила на Манхэттене почти десять лет. Каждый раз, когда я приходила к ней в гости, меня шокировало, как в таком шуме она может крепко спать ночью и сосредотачиваться на работе днем. Когда я спросила, как ей это удается, она ответила, что привыкла и для нее это не проблема.

В прошлом году Эвелина вышла замуж и переехала в тихую квартиру в спокойном районе Бруклина. Она призналась, что ее поразили перемены, которые переезд внес в ее жизнь. Прежде она даже не догадывалась, как сильно влияли на ее нервную систему плач детей, крики соседей, шум машин и вечные сирены, от которых невозможно скрыться, живя на Манхэттене. Выяснилось, что звуки были для нее раздражителем так же, как и для меня, но она не понимала этого, пока не сменила обстановку.

Напомню: наши тела созданы для жизни на природе, а не в городах. Даже если шум не слишком вас беспокоит, попробуйте уменьшить шумовой фон. Посмотрите, что произойдет, когда вы дадите мозгу и ушам отдохнуть от шквала звуков.


ПРИКОСНОВЕНИЯ

У большинства людей прикосновения и раздражители, связанные с осязанием, не вызывают стресса, но у некоторых вызывают. Например, дети иногда отказываются надевать что-то, если с изнаночной стороны остались ярлыки, или плохо переносят одежду из определенных материалов. Большинство людей с возрастом преодолевают это, но не все. Здесь наблюдается та же закономерность: люди с повышенной чувствительностью к сенсорным раздражителям в целом более чувствительны и к тому, как их кожа реагирует на определенные вещи (подтверждается личным опытом).

Если у вас, как и у меня, повышенная чувствительность, не поленитесь и пересмотрите, что вы носите и даже на чем вы спите. Возможно, не все материалы, которые касаются вашей кожи, позволяют вам чувствовать себя комфортно и спокойно. Недавно я избавилась от всех водолазок, потому что мне не нравится, когда что-то давит на шею, а также от кучи шерстяных свитеров и носков, от которых у меня все чешется. Я сама не понимаю, как получилось, что они так долго были частью моего гардероба! Как бы то ни было, когда я отказалась от этих вещей, уровень стресса снизился.


ЗАПАХИ

Если вы сильнее других чувствуете запахи (вам они просто не нравятся или вас от них тошнит), возможно, вам приходится избегать определенных мест. Очень важно убедиться, что вам безопасно и комфортно в этом плане в вашем личном пространстве. Если запахи беспокоят вас дома или на работе, скажите об этом своим родным и коллегам. Людям, которые всегда боялись кого-то обидеть, бывает нелегко начать отстаивать свои интересы. Однако этому можно научиться. Чем чаще вы это делаете, тем проще.


СВЕТ

Еще одно относительно новое явление в истории человечества – постоянный электрический свет. Беспрерывное пребывание в помещениях с искусственным освещением вредно для здоровья, так как негативно влияет на суточные биоритмы (так называемый циркадный ритм), сон и настроение11. Понятие «искусственный свет» включает в себя и то, что помещения все время освещены – с утра до вечера, вплоть до момента, когда мы ложимся спать, – и окружающие нас источники относительно слабого света, такие как дисплеи гаджетов, индикаторы пожарной сигнализации, цифровые часы, ночники…

Как приблизиться к естественному биоритму
● Ночью в спальне должна быть полная темнота.

● Выключайте все устройства с подсветкой не менее чем за час до сна. Если хотите читать на электронном устройстве, используйте гаджет с фронтальным освещением, такой как электронная книга марки Kindle Paperwhite.

● Скачайте на свои гаджеты программу f.lux, позволяющую менять цветовой спектр подсветки на оранжевый при наступлении темного времени суток.

● Купите особый будильник, который помогает проснуться, меняя освещение и имитируя пробуждение с рассветом.

● Замените люминесцентные лампы лампами полного спектра.

● Установите диммеры (автоматические реостаты) на домашние осветительные приборы, что позволит постепенно уменьшать освещенность по мере приближения ко сну.


Определенные типы освещения, например люминесцентные лампы, вызывают у некоторых людей головные боли, от них устают глаза, возникает усталость. Постоянное воздействие «голубых экранов» (электронные устройства – телевизоры, компьютеры, планшеты и смартфоны – излучают свет в синем спектре) может повлиять на выработку мелатонина, который служит регулятором циркадного ритма.

Я не предлагаю вам отказаться от электрического освещения, вставать и ложиться исключительно с солнцем. Тем не менее свет может создавать дополнительную нагрузку на организм, причем ее легко снизить.
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Физические параметры среды влияют на вас все время. Понятие окружающей среды человека включает в себя место, где вы живете (в городе, пригороде или за городом); погоду и микроклимат в вашем доме; предметы, которыми вы пользуетесь ежедневно; картины у вас на стене; кучу одежды на полу и в вашем шкафу и даже мусорную корзину в гостиной. Все это неотъемлемая часть наших будней, и мы часто пренебрегаем тем, что нас окружает, потому что склонны отдавать другим вещам более высокий приоритет.


МЕСТО, ГДЕ ВЫ ЖИВЕТЕ

То место, где вы живете, – один из самых важных факторов, которые поддаются вашему контролю. Но обычно люди не слишком часто меняют место жительства, и не потому, что не хотят переезжать. Помните мою подругу из Нью-Йорка Эвелину? Она сменила район и квартиру, но не город. Можно переселиться в дом поменьше или, наоборот, побольше. Но на глобальные перемены типа переезда в другой город, где стоимость жизни вдвое ниже, чем там, где вы живете (привет моим друзьям из Нью-Йорка и Сан-Франциско), или другой штат, где детей можно спокойно отпустить одних на улицу, а самим каждый вечер любоваться звездами, – на это решится не каждый. К тому же глобальные перемены не всегда разумны.

Когда мы говорим о месте жительстве, мы также подразумеваем социально-политическую среду. Политика властей в вашей стране (районе) соответствует вашим личным ценностям? Если нет, вызывает ли это у вас стресс или беспокойство? Вы живете в той части страны, где у вас достаточно единомышленников?

Если ваше сегодняшнее место жительства по любой из упомянутых причин пагубно влияет на ваше здоровье, серьезно задумайтесь о необходимости перемен. Мыслите нестандартно, составьте план на несколько лет вперед. Возможно, придется чем-то пожертвовать. Например, стены вашей квартиры покрылись плесенью, от которой невозможно избавиться, а вас от этой плесени тошнит, – значит, нужно переезжать. А если у вас нет на это денег, подумайте о дополнительной работе, чтобы накопить средства для переезда в ближайшем будущем. Может быть, придется некоторое время снимать жилье с другим человеком.

В любом случае, если вы решите не менять место жительства (в конце концов, жизнь всегда состоит из компромиссов), сделайте все возможное, чтобы найти иные способы решить проблемы, которые вызывают стресс. Что вы можете сделать, чтобы ваша среда больше соответствовала вашим потребностям?


БЕСПОРЯДОК И ЛИШНИЕ ВЕЩИ

Когда вас окружают чистота и порядок, сосредоточиться на текущих задачах намного легче. Даже осознавая это, мы редко задумываемся об оборотной стороне медали: беспорядок не только влияет на работоспособность, он снижает энергетический потенциал и значительно усиливает стресс.

Беспорядок создается не столько количеством вещей, сколько отсутствием организации и вашим отношением к вещам и пространству вокруг вас. Его создают вещи, которые вам не нужны или не нравятся, не приносят радости, счастья или душевного спокойствия. Поэтому то, что одним человеком воспринимается как беспорядок, для другого – источник комфорта и уюта. У одной моей подруги на каминной полке стоят сотни семейных фотографий в рамочках. Ей приходится тратить массу времени на поддержание чистоты на этой полке, но фотографии ей дороги, в то время как я видела бы в них исключительно пылесборник.

Отчасти благодаря книге Мари Кондо «Магическая уборка» в последние годы много говорят о минимализме13, и движение минималистов набирает силу. Идея заключается в том, что чем меньше у вас вещей, тем меньше нужно энергии на поддержание чистоты, тем меньше денег вы тратите и тем меньше решений принимаете. Несколько моих друзей тоже составили так называемый «капсульный гардероб», в котором всего от тридцати до сорока предметов. Если вы тоже минималист, честь вам и хвала (вы даже можете пропустить этот раздел)!

Лично я не люблю крайностей. Теоретически мне очень нравится концепция минимализма, но на практике она не совсем сочетается с моим характером и образом жизни (по крайней мере на данный момент). Тем не менее за последние пять лет я избавилась примерно от половины своих вещей. И это дарит мне радость. Но у меня все еще намного больше барахла, чем мне необходимо; я иногда покупаю вещи, без которых, вероятно, могла бы обойтись, но делаю это намного более осознанно и прилагаю больше усилий, чтобы держать их в порядке.

Вы можете уменьшить количество лишних вещей и привнести в жизнь больше порядка, даже если вам, как моей подруге, нравится украшать свое пространство безделушками, картинами, книгами и т. п. Многие застревают на самом первом этапе. Людям кажется, что от хлама невозможно избавиться, особенно если вы тяжело расстаетесь с вещами или воспринимаете их как напоминание о приятных событиях прошлого.

Если наведение глобального порядка кажется вам невыполнимой задачей, поместите этот пункт внизу своего списка намеченных перемен. На Шаге 4 вы будете решать, что конкретно готовы менять прямо сейчас. Если вы решите избавиться от хлама, делайте это постепенно, шаг за шагом: не нужно ничего отрывать от сердца. Испытывать эмоциональную привязанность к своим вещам – это нормально.

Помните, что с каждым шагом вы освобождаете пространство для той жизни, какую действительно хотите иметь.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Виртуальный мир


[image: after_title]

На днях я наблюдала, как мой муж и сын играют в Star Wars Battlefront (битвы во вселенной «Звездных войн»). В этой видеоигре игроки сражаются, чтобы захватить базу повстанцев на Эндоре. (Нет, я не знаю, что это. Да, мне пришлось спросить у сына.)

Когда я наблюдала за ними, меня поразило несколько моментов. Во-первых, сама я выросла на Space Invaders и Pac-Man. В современных играх картинка настолько реалистична, что это похоже на фильм и совсем не похоже на видеоигры моего детства. Во-вторых, и персонажи, и перспектива сделаны прекрасно. Все перемещения героев создают ощущение, что ты находишься рядом с ними.

Я задалась вопросом, может ли подсознание моего ребенка увидеть разницу между этой очень реалистичной военной игрой, в которую играют с пультом управления, и настоящей войной, где ему пришлось бы прятаться и пытаться убивать людей по-настоящему? Конечно, видеоигра и настоящая война – совсем не одно и то же, в этом никто не сомневается. Но поведение сына говорило о том, что в его теле происходят сильнейшие выбросы адреналина и тестостерона: особая виртуальная среда влияла на физиологию. Подтверждая мои наблюдения, сын небрежно упомянул, что однажды, когда Дарт Вейдер чуть не убил его, он отскочил назад и ударился головой – к счастью, о диван, а не об стену.

Онлайн-игры – это часть жизни моего сына, так же как Facebook и Twitter – часть моей. Я интроверт, когда дело доходит до общения, и вечер пятницы я скорее проведу дома с электронной книгой и чашкой чая, чем пойду на барбекю к соседям. Не поймите меня неправильно – я очень дорожу дружбой, но многие мои друзья разбросаны по разным уголкам страны. Facebook – это место, где мне нравится бывать, потому что он соединяет меня с друзьями, с которыми по тем или иным причинам я не могу общаться лично.

Однако не для всех интернет-пространство становится источником радости. Некоторые из зависти к своим «интернет-друзьям» проводят много времени в группах или на страничках, где люди собираются с целью облить кого-нибудь грязью или осудить.

В 2017 году Американская психологическая ассоциация, АПА (англ. American Psychological Association, APA) провела опрос, который показал: 99 % опрошенных взрослых владели по крайней мере одним электронным устройством (включая телевизор), 86 % имели компьютер, 74 % – смартфон с доступом в интернет и 55 % пользовались планшетами14. Просто учтите: время, которое вы проводите в интернете, – это тоже ваша жизнь и часть вашего жизненного опыта.

А еще учитывайте время, которое вы тратите на прочие развлечения. Вам нравятся телешоу и фильмы с напряженным сюжетом? Вы часами смотрите новости? Драмы? Мелодрамы? Любите читать детективные романы? Научную фантастику? Ваше любимое времяпровождение, каким бы оно ни было, – это тоже часть вашей жизни и вашей окружающей среды.


Упражнение

Оценка уровня стресса, связанного с окружающей средой

При выполнении упражнений держите под рукой список личных ориентиров «Путеводная звезда».

1. Озаглавьте чистый лист «Мир вокруг меня».

2. У вас будет несколько разделов, которые перечислены ниже вместе с указаниями: как понять тип стресса, который вызван теми или иными факторами окружающей среды.

Примечание: не нужно выписывать каждый неприятный момент по каждому пункту. Тем не менее картина должна быть полной. Чем больше видов стресса, связанных с окружающей средой, вы определите, тем больше вариантов сможете найти, чтобы разгрузить свою жизненную чашу, когда будете писать личный план действий на Шаге 4.

Токсичность окружающей среды. Насколько сильно вы подвержены воздействию химикатов и токсинов в своей жизни? Учтите факторы домашней пыли, бытовой химии, средств красоты и личной гигиены, а также любых других химических веществ, которые вы используете в доме (например, аэрозоль от ржавчины).

Химикаты в еде. Вы употребляете в пищу органические продукты? Если нет, моете ли вы овощи и фрукты перед употреблением?

Мир природы. Вы проводите на природе достаточно времени? Вы получаете достаточно солнечного света?

Сенсорные раздражители. Вы чувствительны к звукам, прикосновениям, запахам или свету?

Окружающая среда – где вы живете. Чувствуете ли вы себя в безопасности и комфорте там, где живете? Подумайте об этом на микро(ваши спальня, офис, дом) и макроуровне (ваш город и страна). Учитывайте физическое, эмоциональное, энергетическое и политическое влияние места жительства.

Окружающая среда – беспорядок. Чувствуете ли вы, что беспорядок или неорганизованность домашней или рабочей жизни вызывают у вас стресс? Какие области ощущаются как наиболее стрессовые? Если навести порядок для вас проблема, разбейте эту задачу на более мелкие (например, навести порядок на столе или тумбочке). Если вы достаточно организованны, ставьте перед собой более крупные задачи (например, порядок на кухне или в кладовке).

Виртуальный мир. Проанализируйте социальные сети, веб-сайты, другие свои виртуальные развлечения. Как вы думаете, что из этого может оказывать на вас негативное воздействие с точки зрения содержания? (В Главе 15 мы поговорим о времени, которое вы тратите на социальные сети и гаджеты в целом, и о том, как это влияет на уровень стресса.)


ПРИМЕРЫ

● Мы все еще пользуемся хлоркой, чтобы чистить душевые кабины.

● Зимой я не каждый день выхожу на улицу.

● Некоторые мои файлы нужно структурировать.

● Диван в моем кабинете завален квитанциями.

● Я слишком много общаюсь в сети Facebook.
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Глава 14

Люди в вашей жизни
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ЛЮДИ – СУЩЕСТВА СОЦИАЛЬНЫЕ. В биологии виды, живущие сообществами, принято называть стадными животными. Человек до такой степени нуждается в себе подобных, что пребывание в изоляции становится формой наказания, даже пытки. Но иногда пыткой кажется невозможность уединиться. В разных обстоятельствах дефицит или, наоборот, избыток общения могут влиять на уровень жизненной энергии и усиливать общее состояние стресса.

Причиной стресса служит не сама по себе необходимость жить среди людей; скорее это некоторые аспекты взаимоотношений. Разногласия, недопонимание, обиды, необходимость договариваться, брать на себя ответственность, не допускать перекосов в том, кто говорит, а кто слушает, кто дает, а кто получает… Учитывая объективную сложность общения, даже в самых лучших и ценных отношениях не все просто. Бывает трудно начать отношения и трудно их прекратить. Человеку свойственно переживать о том, что думают о нем другие, он хочет соответствовать ожиданиям окружающих, в том числе коллег, родных и близких.

Осознав, как именно взаимоотношения с другими людьми влияют на уровень стресса, мы сможем определить области, в которых реально что-то изменить, чтобы значительно снизить общий уровень нагрузки.
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Интроверт, экстраверт, амбиверт
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Понимание того, кто вы, интроверт или экстраверт, поможет вам решить, что необходимо сделать, чтобы избежать переутомления.

Для этого существует множество тестов, но для большинства это понятно интуитивно. Как правило, экстраверты «подпитываются», находясь среди людей, а интроверты «заряжаются», когда остаются одни. Однако есть люди, совмещающие черты экстравертов и интровертов, – их называют амбивертами. Ванесса Ван Эдвардс в своей книге «Наука общения» объясняет: амбиверты «понимают, что есть ситуации, в которых они общаются легко и просто, а есть ситуации, когда они замыкаются в себе»1. Я отношусь как раз к этой категории: с одной стороны, мне, как типичным интровертам, нужно много времени наедине с собой, и я не люблю вечеринки и большие компании. В то же время мне нравится делиться опытом с другими людьми, и я очень уверена в себе, а это характерно для экстравертов.

Чтобы снять напряжение, крайне важно найти источник энергии и удовлетворения личных потребностей, максимально подходящий именно вам. Предпринимательница-экстраверт, которая весь день работает в одиночестве дома, будет испытывать стресс, если не сможет выбраться вечером на встречу с друзьями, потому что это ее способ «выпустить пар». Наоборот, врач-интроверт и одновременно спикер, которая целыми днями работает с людьми, чувствует себя измотанной, пока не доберется до отеля, не примет ванну и не закажет ужин в номер.

Если вам необходимо уединение, но вы живете с другими людьми, тем более с экстравертами, это увеличивает для вас уровень повседневного стресса. Мой личный опыт именно таков. До рождения ребенка я просила мужа не разговаривать со мной до 8 утра. Вы можете сказать, что это перебор, но я знаю: если до утренней пробежки меня никто ничем не побеспокоит, я буду более эффективной и менее напряженной весь день. Теперь, когда у нас есть сын, мы решили, что по утрам я сплю, пока муж одевает и кормит его завтраком.

Не все могут позволить себе такую роскошь. Например, кто-то воспитывает ребенка в одиночку, арендует жилье с другими людьми или один из родителей уходит рано утром. Таких ситуаций множество. Тем не менее я всем советую: если есть возможность, четко осознайте свои потребности и расскажите о них. Часто люди, которых мы любим, готовы с радостью подстроиться под наши особенности; возможно, в свою очередь и они обратятся к вам с какими-то просьбами. Это касается не только дома, но и работы, досуга. Попросите о том, что вам нужно. Вы удивитесь, насколько хорошо действуют просьбы.
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Люди склонны «заражаться» эмоциями окружающих. Это явление известно в психологии как «распространение на других людей эмоциональных состояний и форм поведения посредством подражания или внушения». Выражаясь образно, эмоции заразны. Исследования показывают, что люди, с которыми мы работаем, влияют на наше эмоциональное состояние2. Когда человек находится в депрессии, то и его супруг(а), их дети и даже соседи по комнате тоже склонны впадать в депрессию3.

В 2014 году ученые даже изучили посты в сети Facebook и доказали, что «эмоции передаются без непосредственного взаимодействия между людьми <…> и при полном отсутствии невербальных сигналов»4. Помимо прочего, исследование обнаружило, что виртуальная среда оказывает большое влияние на здоровье и эмоциональное состояние человека. Ведь виртуальное общение – часть реального мира.

Люди, с которыми вы сталкиваетесь, воздействуют на ваши чувства. Если вы все время окружены негативно настроенными людьми, вам труднее оставаться позитивным. Если окружающие склонны все время беспокоиться, ваш уровень тревожности тоже вырастет. Если вокруг постоянно принижают ваши достоинства, вы поверите, что вы хуже, чем есть на самом деле.

Поэтому, чтобы снизить давление и поднять настроение, окружайте себя людьми, которые вас воодушевляют. Делайте это всегда и везде, как только появляется малейший шанс.
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Однажды за ужином мой одиннадцатилетний сын целых двадцать минут рассказывал о том, как один мальчик в школе постоянно доставал его на переменах и отвлекал на уроке. Мы обсудили возможные тактики, поскольку в конечном итоге каждый человек сам ищет способы не позволить другим досаждать себе и «сбивать свой фокус». Я сказала сыну, что нужно разобраться в двух вещах: почему, для начала, поведение этого мальчика так сильно его задевает и как он может повлиять на ситуацию – ведь изменить других людей мы не в силах.

Этот урок пригодится и большинству взрослых. Мы сами себе вредим, когда допускаем, чтобы нам отравляли жизнь люди, с которыми мы вынужденно сталкиваемся, идет ли речь о начальнике, коллеге, даже о родственнике.

А если просто прекратить общение с теми, кто привносит в вашу жизнь только негатив? Скорее всего, у вас будет меньше поводов для расстройства и больше времени. Возможно, сначала вы испытаете чувство вины, но в долгосрочной перспективе все равно выиграете.
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У каждого есть знакомые, которые нас раздражают. Но совсем другое дело, если вы сталкиваетесь с по-настоящему токсичными и злобными людьми. Я говорю о тех, кто причиняет реальный вред, наносит вам физические или эмоциональные травмы, постоянно пренебрегает вами, принижает и презирает вас.

Если кто-то ведет себя так с вами, спросите себя, почему вы это допускаете. Может потребоваться помощь терапевта или психолога, чтобы понять, что вынуждает вас или ваше подсознание сохранять эти отношения. Часто причиной бывает уже перенесенный опыт жестокого обращения или травм – он приводит к подсознательному воссозданию знакомого варианта развития событий. Другая причина – вы пытаетесь решить проблему, которая осталась нерешенной в предыдущих отношениях. Возможно, вы просто боитесь за свое физическое или эмоциональное благополучие в случае разрыва.

Две мои пациентки в прошлом году ушли от партнеров, которые их сильно эмоционально подавляли. Они обе долгое время сохраняли эти отношения, потому что не хотели, чтобы дети страдали из-за разрыва родителей. Спустя какое-то время обе женщины начали сомневаться в своих решениях и даже в том, действительно ли их партнеры были настолько жестоки к ним. На самом деле это одна из тактик, которые применяют люди, эмоционально или физически злоупотребляющие другими: они заставляют вас усомниться в собственных чувствах, в самих себе.

Если вы находитесь в токсичных отношениях, стали жертвой физического или эмоционального насилия, обратитесь за помощью к специалисту. Не беспокойтесь – вас не будут уговаривать бросить партнера. Специалисты обеспечат вам безусловную поддержку, что очень важно для психического и физического здоровья. Жителям США такую поддержку оказывает служба «Национальная горячая линия по вопросам насилия в семье» (тел.: (US) 1-800-799-7233).
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В нас заложено естественное стремление быть частью какого-либо сообщества. В современном мире найти группу по душе бывает нелегко! Сегодня нам не приходится «всем миром» добывать пищу или дрова для костра, возводить религиозные сооружения или возделывать поле. Следовательно, нужно целенаправленно искать сообщество, к которому мы хотим принадлежать. Вариантов достаточно: можно стать членом церковного прихода или другой духовной организации, вступить в группу по интересам, найти людей с таким же хобби, заняться волонтерской деятельностью (см. раздел «Ресурсы»).

Какой бы вариант вы ни выбрали, знайте: в состоянии стресса особенно важен контакт с единомышленниками, людьми, которые помогут в беде, будут вам поддержкой и опорой. Необходимо знать, что вам не придется вступать в единоборство с целым миром. Если вы считаете, что не можете ни на кого рассчитывать, стоит задуматься о визите к психотерапевту. Вы достойны того, чтобы о вас заботились, вас поддерживали. Мы все достойны этого.

Что делать, если вы живете вдали от общества? Одно из удивительных свойств интернета заключается как раз в том, что он позволяет обитателям самых удаленных уголков мира вступать в группы, где людей объединяют общие интересы, цели и ценности. Поверьте, в интернете найдется сообщество для каждого. Даже если вы не встретили единомышленников по соседству, виртуальное общение станет достойной заменой личных встреч.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Дружба


[image: after_title]

Наши близкие друзья всегда готовы помочь нам снизить напряжение в состоянии стресса. Но есть и оборотная сторона: когда друзей слишком много или среди них есть «проблемные», требующие слишком много внимания к себе, это создает дополнительную нагрузку. У меня есть подруга, которая сравнивает дружбу с пирамидой, наверху которой на троне восседает она сама. Люди, находящиеся непосредственно под ее «троном», – близкие друзья, которые поддерживают ее. Ниже – ее друзья по работе, просто знакомые, в самом низу – остальное общество. Эта метафора показывает, что, если близких друзей слишком много, пирамида может накрениться, но если их нет совсем, «трону» не на чем держаться, и вся пирамида рушится.

Заботиться о людях из вашего самого ближнего круга или о тех, кого вы хотели бы видеть в числе близких друзей (верхушка пирамиды), очень важно. Это неотъемлемая составляющая психического здоровья. Однако, если вы заметите, что близкие отношения отнимают слишком много жизненной энергии, подумайте: возможно, от них пора отказаться.

С одной моей подругой мы знакомы уже сорок лет. Я восхищаюсь ею и безусловно ей доверяю. И все же с годами я начала замечать, что стараюсь поддерживать нашу дружбу в одностороннем порядке. Когда я это поняла, мне стало грустно и неприятно. У меня никогда не было уверенности в том, как она ко мне относится: видит она во мне достаточно интересную для себя личность или нет; чувствовала ли она мою поддержку; вообще, была ли я ей нужна?! Несколько раз я заводила с ней разговор на эту тему, она выслушивала меня и говорила, что понимает мои переживания, но дело не во мне, а в ней самой. Через какое-то время ощущение отсутствия взаимности возвращалось. В конце концов, я решила, что больше не хочу прикладывать силы для сохранения отношений. По разным причинам в последние годы несколько человек приняли аналогичные решения по поводу меня. Когда дружба заканчивается, бывает сложно и больно это принять, но я хочу быть с теми людьми, которые любят меня просто за то, что я есть в их жизни, и хотят от нашей дружбы того же, чего и я.
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В сфере сексуальных отношений ситуации могут быть разные. Может быть, у вас один партнер. Может быть, у вас сразу несколько партнеров (для некоторых это норма). Возможно, у вас в данный момент нет пары и вы мечтаете о любви. В интимной жизни нет правил, она не подлежит жесткому контролю. Человек может чувствовать себя одиноко и в партнерских отношениях, и без них. Мы проецируем свои эмоции друг на друга, и это вызывает самые глубокие чувства, как позитивные, так и негативные.

Если вы испытываете сильный стресс в этой сфере, именно партнерские (сексуальные) отношения должны стать вашим приоритетом. Проблему нельзя игнорировать. Если вы мечтаете об отношениях, но не находите себе пару, важно искать другие варианты, которые хотя бы временно позволят удовлетворить потребность в близости. При трудностях с партнером может сработать более открытое общение. Начните просто разговаривать друг с другом, при необходимости обратитесь за помощью к профессиональному психологу. Дон Мигель Руис написал книгу «Четыре соглашения», которая учит договариваться в любых типах отношений5. Эту книгу я люблю всей душой.
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Как и секс, отношения с семьей или отдаление от семьи могут стать источником глубоких переживаний. Это касается и семьи, в которой человек появился на свет (может быть, даже в большей степени), и той, которую он создает сам. Для благополучной атмосферы в семье важно иметь четкое представление о своих интересах и интересах других ее членов и уметь их разграничивать.
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Исследования показывают, что стимулирование сенсорных рецепторов на коже оказывают положительное влияние на кровяное давление, уровень гормонов стресса6 и на настроение человека7. Известно также, что дефицит прикосновений приводит к серьезным нарушениям эмоционального и физического состояния детей начиная с младенческого возраста. Также есть исследования, подтверждающие, что для счастливых браков характерны частые тактильные контакты8.

Значит ли это, что стоит увеличить число физических контактов? Возможно. Как и многое другое, здесь все индивидуально.

Несколько лет назад на одной конференции участников попросили сесть большим кругом так, чтобы сделать друг другу массаж плеч, прежде чем начнутся доклады. Основной доклад на этой конференции должен был делать мой друг. И я, и он интроверты. Услышав такое предложение, мы переглянулись и мгновенно вышли из зала. Мне не нравится, когда ко мне прикасаются незнакомые люди. Честно признаться, я также не люблю, когда ко мне прикасаются мои родные и близкие. Я предпочитаю, чтобы даже муж меня не трогал, если мы читаем в кровати или смотрим телевизор. Я ценю свое личное пространство, очень!

Книга «Пять языков любви» Гэри Чепмена помогает читателям осознать, как именно они воспринимают любовь9. Автор говорит, что ее можно выражать словами, действиями, подарками, качественным временем, проведенным вместе, и прикосновениями. Лично я предпочитаю выражать и воспринимаю любовь, выраженную действиями, маленькими «услугами» друг другу. Для меня знаки любви – это когда муж приносит мне воду, закрывает жалюзи на ночь, готовит ужин, меняет батарейки в детекторе дыма. Так я вижу, что он любит меня и заботится обо мне.

Язык любви моего мужа – прикосновения. Он хочет держаться за руки, обниматься перед сном, даже тыкаться носом в мою шею, пока мы сидим в баре.

Некоторые подумают: «Вот бы мой супруг / моя супруга так делали!» Но многих, как и меня, бросает в дрожь от одной мысли, что кто-то прикоснется к их шее, тем более на людях, например в баре! Мой муж знает, что я воспринимаю прикосновения совсем не так, как он, но это его язык любви. Иногда я работаю, а он сворачивается калачиком рядом со мной на диване. Я слабо протестую, издавая звук, напоминающий блеяние страдающей козы, и тогда он улыбается и притягивает меня к себе со словами: «Как ты красиво говоришь на языке любви!» Каждый раз я смеюсь в ответ. В девяти случаях из десяти я улыбаюсь, прекращаю работу и сворачиваюсь калачиком рядом с ним.

Вся эта книга о том, как важно понять, что нужно именно вам. Если у вас есть потребность в прикосновениях, ее можно удовлетворить массой способов, кроме секса. Например, с помощью курса массажа, занятий бальными или латиноамериканскими танцами, «обнимашек» с друзьями или наняв профессионального обнимателя (да-да, есть и такая профессия!). Кроме того, обратите внимание на советы следующего раздела: «Милые пушистики и прочие домашние питомцы».
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Понятно, что домашние питомцы – это не люди, но совсем не вспомнить о них в связи с проблемами стресса было бы неправильно.

Домашние животные могут отлично снимать напряжение. У них есть способность снижать кровяное давление, смягчать симптомы депрессии и тревоги и в целом улучшать вашу жизнь. Двое моих пациентов, страдавших депрессией, недавно завели собак, и это стало переломным моментом для обоих мужчин. Когда человек заводит собаку, он начинает больше гулять. Но гораздо важнее то, что обычно питомцы дарят нам чистую и безусловную любовь. А еще их можно потискать! Благодаря домашним животным мы хотя бы частично удовлетворяем потребность в физических контактах. Я не предлагаю вам немедленно нести в дом питомца, если только вы сами этого не захотите! Я просто хочу, чтобы вы знали: возможно, именно так вы избавите себя от одиночества и печали.

С другой стороны, домашние животные могут добавить давления в вашу жизненную чашу. Как раз сейчас у шести из моих пациентов физическое и моральное истощение связано с тем, что им приходится ухаживать за старыми и больными животными, которые требуют внимания по несколько раз за ночь. К тому же с содержанием питомцев связаны большие финансовые затраты. Когда животное умирает, человек часто испытывает горе не менее сильное, чем если бы умер близкий друг или член семьи. Поэтому возможно также, что домашние животные приведут к повышению уровня стресса и окажут негативное влияние на вашу жизнь.

В любом случае решать вам. Взвесьте преимущества и недостатки приобретения питомца, исходя из собственных ценностей и потребностей. Если вы испытываете стресс, связанный с домашним животным, наверняка должны быть способы с этим справиться. Например, можно попросить помощи у друзей или профессионалов. Скажем, в случае нарушения поведенческих норм нужно обращаться к специалистам по дрессировке. Если речь идет о болезни или даже смертельном недуге животного, можно найти ветеринаров, которые придут на дом, проведут медикаментозное лечение или окажут услуги, аналогичные услугам хосписа.
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Еще одним фактором стресса в нашей жизни может стать необходимость ухаживать за детьми, пожилыми родителями или другими членами семьи, требующими особого внимания. Иногда близкие ждут, что вы о них позаботитесь. Иногда вы сами считаете, что нужно заботиться о ком-то, хотя никто вас об этом не просит. А есть категория людей, которые почему-то не сомневаются, что вы просто обязаны удовлетворять все их потребности.

Если говорить о детях, то многие из нас чувствуют себя обязанными их развлекать. Простая альтернатива – просто усадить ребенка перед экраном телевизора или компьютера, но не все родители с восторгом принимают такую возможность. Когда я была ребенком, меня отправляли гулять, независимо от того, были на улице другие дети или нет. Однако, если бы сегодня я отправила своего шестилетнего ребенка гулять без присмотра с наказом «найди сам, чем заняться», в лучшем случае меня осудили бы соседи. (Естественно, реакция соседей зависит от того, где вы живете.) В худшем – служба защиты детей обвинила бы меня в пренебрежении родительскими обязанностями. Проблема в том, что, если вы все время ухаживаете за другими, у вас практически не остается времени и сил на себя.

Человеку свойственно винить себя в том, что мы не можем сделать все необходимое для наших пожилых родственников или других людей. Мы всегда пытаемся справиться с проблемами самостоятельно и взять на себя даже те вещи, в которых гораздо эффективнее было бы использовать профессиональную помощь. Так бывает, даже когда мы осознаем, что и самому больному было бы лучше, если бы за ним следили врачи или сиделки, имеющие опыт ухода за пациентами, которые страдают от деменции, недержания мочи, физической инвалидности или других серьезных отклонений в здоровье.

Никто не призывает вас уклоняться от таких обязательств, но если вы за кем-то ухаживаете, необходимо помнить, что не просто желательно, а строго необходимо успевать позаботиться и о себе. Технически это можно осуществить разными способами. Например, выделять по часу в день на чтение, пока дети слушают радио; попросить пожилую маму проводить несколько часов в центре для престарелых; сказать мужу, что больше не будете готовить ему обед; нанять няню; договориться с подругой следить за детьми по очереди (мини-детсад), чтобы у вас появилось время на пробежки. Кроме того, вы можете научиться оптимально управлять своим временем, составляя расписание, если такой способ вам подходит. Так вы четко распределите свои обязанности и убедитесь, что все, что вы делаете, соответствует вашим личным ценностям.


Упражнение

Оценка уровня стресса, вызванного отношениями с другими людьми

При выполнении упражнений держите под рукой список личных ориентиров «Путеводная звезда». Ваши ценности и цели помогут вам держаться выбранного курса!

1. Озаглавьте чистый лист «Люди в моей жизни».

2. Здесь будет несколько разделов, которые перечислены ниже вместе с указаниями, как понять тип стресса, который вы испытываете в отношении того или иного человека.

3. Составьте общий перечень видов стресса, которые вы выявили.

Примечание: не нужно выписывать каждый неприятный момент взаимоотношений. Тем не менее картина должна быть полной. Чем больше видов стресса, вызванного отношениями с другими людьми, вы определите, тем больше вариантов сможете найти, чтобы разгрузить свою жизненную чашу, когда будете составлять личный план действий.

Интроверт / экстраверт / амбиверт. Напишите, кем вы себя считаете – интровертом, экстравертом или амбивертом. Предположите, какие особые виды стресса могут появляться в вашей жизни в связи с этими особенностями.

Неосознанное копирование эмоций. Подумайте о тех, с кем вы проводите время. Кто из этих людей омрачает вам жизнь своим негативным настроем или отрицательной энергетикой?

Трудные люди. Кто из вашего ближайшего окружения служит для вас основным источником стресса? Это могут быть члены семьи, друзья, коллеги, любые люди, с которыми вы регулярно контактируете.

Токсичные и злонамеренные. Эта категория включает в себя людей, склонных к эмоциональному или физическому насилию. Если они есть в вашем окружении и вам нужна поддержка, посмотрите раздел «Ресурсы», содержащий подсказки для тех, кто столкнулся с домашним насилием, наркозависимостью и другими ситуациями, представляющими угрозу жизни и здоровью.

Сообщества. Какой стресс вызывает у вас дефицит общения с единомышленниками?

Дружба. Подумайте: (1) какой стресс вы испытываете из-за недостаточной поддержки со стороны друзей (если испытываете); (2) какие проблемы с друзьями для вас как гири на ногах. Будьте конкретны. Бонусное задание: перечислите пять человек, с которыми вы хотели бы проводить больше времени и готовы приложить усилия, чтобы это сделать.

Интимные отношения. Раздел для людей, состоящих в отношениях. Вспомните обо всех важных ситуациях, которые вызывают у вас стресс. Если список покажется слишком длинным, не переживайте – это нормально! Вы увидите, что все или многое решаемо, хотя будет и что-то, что изменить не получится. Если вы не состоите в отношениях, но стремитесь к этому, подумайте, с каким стрессом или эмоциями вы сталкиваетесь в связи с отсутствием интимных контактов.

Семья. Вспомните все стрессовые ситуации, с которыми вы встречаетесь в семье (кроме проблем с интимными отношениями). Здесь тоже может получиться длинный список. Как и в предыдущем разделе, начните с небольших проблем, которые можно решить. Если вы уже описывали какие-то ситуации в семье, выполняя задания раздела «Трудные люди», переходите к другому человеку.

Физический контакт. Возможно, вы испытываете эмоциональное напряжение от отсутствия интимных прикосновений, сексуальных ласк или просто физического контакта.

Милые пушистики и прочие домашние питомцы. Если у вас есть домашние животные, подумайте, какие стрессы могут быть связаны с необходимостью о них заботиться. Если у вас нет домашних животных, но вы считаете, что питомец снизил бы уровень вашего стресса, напишите: «Стресс в связи с отсутствием домашнего животного».

Забота о других. Какие ваши стрессы вызваны необходимостью заботиться о других людях? Не нужно записывать все, сфокусируйтесь на самых стрессовых моментах. Также подумайте о ситуациях, когда улучшить положение дел можно, просто изменив свой взгляд на вещи.


ПРИМЕРЫ

● Когда я назначаю слишком много встреч с пациентами на один день, вечером я чувствую себя опустошенной.

● Один арендатор в моем офисе вечно ноет.

● Моя соседка опрыскивает свой двор химикатами, а они попадают на мои растения.

● Я скучаю по тусовкам с подругами, а большинство близких друзей живет в другом городе.

● Я постоянно просыпаюсь по ночам, когда муж переворачивается с боку на бок, потому что матрас слишком мягкий. Нужно подумать, как это исправить.
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Привычки и образ жизни
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НАША ЖИЗНЬ – СУММА РЕШЕНИЙ, которые мы вынуждены принимать изо дня в день. Если вы хотите, чтобы жизнь совпадала с вашими желаниями и комфортным ощущением себя, нужно осознанно проводить свое время именно сейчас, в настоящий момент. Будьте предельно честны с самим собой, отдавайте себе полный отчет в том, что делаете. Ваши действия могут не совпадать с вашими истинными ценностями. Попробуйте выявить привычки, которые идут вам во вред. Вы должны уметь отстаивать то, что считаете необходимым для себя, – это поможет вам чувствовать себя лучше. Вы тратите время на то, что действительно важно для вас? Вы каждый день делаете что-то, что улучшает ваше физическое и психическое здоровье? Или вы занимаетесь тем, что вас истощает?
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Здоровый и крепкий сон – одна из важных составляющих здоровья. Нормализация сна снижает ощущение перегрузки. Без достаточного количества сна мы чувствуем себя утомленными. Если человек спит достаточно по времени, но страдает качество сна, он все равно испытывает усталость. Усталому человеку не хватает энергии на реализацию своих планов. Когда не получается делать задуманное, ощущение перегрузки усиливается. Чем больше дел, тем меньше времени остается для сна. В результате получается замкнутый круг.

При этом благодаря качественному сну человек не просто становится более энергичным. Недавнее исследование показало, что из-за стрессовых ситуаций на работе люди начинают есть больше нездоровой пищи и вообще есть гораздо больше. Здоровый ночной сон позволяет этого избежать1. Усталый человек редко находит силы на занятия спортом, в то время как спорт прекрасно помогает бороться с перегрузками и раздражительностью2. Исследования показали, что чем меньше вы спите, тем ниже ваш «коэффициент полезного действия», а это служит еще одним источником стресса3. Кроме того, нарушения сна повышают вероятность появления таких проблем со здоровьем, как ожирение, болезни сердца, гипертония, диабет, снижение иммунитета и резкие перепады настроения4.

По этим и многим другим причинам я со своими пациентами, как правило, начинаю с решения проблем количества и качества сна.

Известно, что большинству взрослых людей в идеале требуется 7–8 часов сна в день, а некоторым даже 9 часов. Сон менее 6 часов в сутки приводит к быстрому ухудшению здоровья и качества жизни. Нормальная продолжительность сна ребенка еще больше. Когда детям не хватает сна, это непосредственно сказывается на настроении, способности концентрироваться и результатах учебы.

Если вы постоянно спите меньше, чем необходимо, нужно выявить причину. Возможно, это вопрос привычки. Нарушения сна могут быть вызваны такими проблемами со здоровьем, как боли, дисфункция щитовидной железы, одышка во сне, гормональный дисбаланс, состояние тревожности или депрессия, а также ряд других проблем. Дефицит сна бывает связан с образом жизни: возможно, вы очень поздно ложитесь, потому что любите время, когда вас никто не тревожит, не можете оторваться от интересной книги или компьютерной игры. Случается, что причины кроются в обстановке спальни – например, матрас неудобный, а обои слишком яркие.

Важно проработать любые факторы, находящиеся в зоне вашего контроля. Если дефицит сна обусловлен плохим самочувствием, обратитесь к врачу, который поможет решить проблемы со здоровьем (рекомендации по выбору врача см. в Главе 9 «Соберите свою команду»). Если вы понимаете, что нужно просто раньше ложиться, значит, это должно стать приоритетной задачей при планировании графика на день. Имейте в виду, что полезные привычки, которые в совокупности получили название «гигиена сна», существенно улучшат ваш сон. Если для вас это актуально, раздел «Гигиена сна: базовые правила» (ниже) будет вам в помощь.

Гигиена сна: базовые правила
● Важно создать полную темноту. Специальной лентой закройте все светящиеся компоненты на электронных приборах, находящихся в спальне. Если шторы недостаточно плотные, оборудуйте спальню светонепроницаемыми жалюзи или ставнями. Можно также воспользоваться светонепроницаемой маской для глаз.

● Никаких экранов за час до сна. Под экранами имеются в виду любые поверхности с подсветкой как у планшета, телефона, компьютера, телевизора.

● Старайтесь не спать днем.

● Регулярно занимайтесь спортом.

● Засыпайте и просыпайтесь в четко установленное время. Если есть возможность, лучше всего засыпать до полуночи.

● Если вдруг вы проснулись посреди ночи и не можете заснуть, встаньте с кровати, попробуйте почитать или заняться медитацией, пока не поймете, что вас снова клонит ко сну. Кровать предназначена исключительно для сна и секса.


Не секрет, что повседневные стрессы сильно влияют на количество и качество сна. Если нарушения сна связаны с чрезмерным наряжением, которое вы испытываете днем, в долгосрочной перспективе нужно задуматься именно над тем, как снизить нагрузку! Однако начните с того, что можно изменить прямо сейчас.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Отдых


[image: after_title]

Это правда, мы отдыхаем во сне. Но человеку также важно отдыхать во время бодрствования. Мозгу и телу необходимо периодически расслабляться. В наш спешащий век, когда многие руководствуются девизом «Успеть все!», мы планируем все больше задач, не оставляя себе шанса отдышаться между бесконечными делами.

Разные люди отдыхают по-разному. Лично я стараюсь читать по крайней мере час в день – для меня это настоящее спасение. Еще я люблю погулять в тишине – отличный способ расслабиться на свежем воздухе. Некоторые люди успокаиваются, когда вяжут или что-то пекут. Какой бы способ вы ни выбрали, отдых необходим, чтобы «притормозить» и перезапустить нервную систему, поэтому важна хотя бы небольшая передышка в течение дня.
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Я уже говорила, что наши тела созданы для того, чтобы постоянно быть в движении – собирать коренья и плоды, а потом охотиться на оленя, чтобы приготовить на ужин его мясо. В пещерные времена, даже когда человек старел, он не прекращал двигаться: старики стирали одежду, склонившись над ручьем, или на корточках перебирали зерна (при сидении на корточках, в отличие от сидения на стуле, работают разные группы мышц). Однако сегодня в промышленно развитых странах люди ведут в основном сидячий образ жизни.

В 2014 году широко обсуждалось исследование, показавшее, что у женщин в возрасте от 50 до 79 лет, которые сидят более 6 часов в день, значительно повышается риск ранней смерти, даже если в прочее время они физически активны5. В то же время другие исследования доказывают, что ходьба в умеренном темпе в течение всего 2,5–5 часов в неделю способствует продлению жизни6. Еще одно исследование показало, что танцы средней интенсивности способны уменьшить риск смерти от сердечно-сосудистых заболеваний7.

В целом были проведены сотни разных исследований, после каждого из которых приходили к разным выводам и давали разные рекомендации. Например, Американская ассоциация кардиологов и Министерство здравоохранения и социального обеспечения США рекомендуют тратить не менее 150 минут в неделю на аэробные упражнения при умеренной активности или 75 минут в неделю при повышенной интенсивности упражнений. Также следует дополнительно два дня в неделю заниматься упражнениями на растяжку умеренной и высокой интенсивности8.

Вы хотите получить такой же результат для здоровья, но за меньшее время? Это возможно. Недавно были опубликованы результаты исследования, посвященного изучению влияния разных видов физической нагрузки на кардиометаболические параметры мужчин, которые ранее вели сидячий образ жизни. Оно ставило целью сравнить эффективность коротких и интенсивных тренировок с короткими промежутками между ними (так называемые интервальные спринт-тренировки) и традиционных упражнений для сердечно-сосудистой системы с умеренной нагрузкой9. В экспериментальной группе добровольцы в течение 10 минут выполняли упражнения так, что одноминутные интенсивные занятия чередовались с короткими интервалами отдыха. Во второй (контрольной) группе мужчины непрерывно занимались в умеренном темпе в течение 50 минут. Полученные результаты поражали: позитивный эффект для сердечно-сосудистой системы был практически идентичным в обеих группах.

И все-таки я хочу повторить то, что говорила уже много раз: ваши индивидуальные потребности могут быть совершенно другими, так как они зависят от личных генетических особенностей, поставленных целей и от того, как именно вы хотите себя чувствовать. Польза физических нагрузок выходит далеко за пределы положительного воздействия на сердце и сосуды. Например, физически активные женщины значительно меньше рискуют впасть в старческое слабоумие10. Упражнения также полезны людям, которые хотят избавиться от лишнего веса; стать энергичней; урегулировать уровень сахара и холестерина в крови; снизить степень депрессии, тревожности, стресса; нормализовать сон и стать более продуктивными. Во всех этих случаях прекрасно помогают физические нагрузки.

Обычно я занимаюсь силовыми упражнениями – они помогают мне увеличить мышечную массу. Для меня это хорошая профилактика остеопороза, а также способ сделать мышцы более сильными, а тело – более сбалансированным. Кроме того, мне показаны такие упражнения, поскольку все женщины в моей семье миниатюрные, с генетической предрасположенностью к низкой плотности костей. Однако сейчас, когда я пишу эту книгу, я восстанавливаюсь после травмы спины, поэтому делаю реабилитационные упражнения и много гуляю. Мои цели немного изменились, и в этом нет ничего плохого. Скучаю ли я по былой силе и физической форме? Да. Вернусь ли я к этому? Даже не сомневайтесь. Но сейчас мне нужно другое, и я исхожу из текущих потребностей.

Предлагаю вам завести привычку ежедневно проходить 10 тысяч шагов (на самом деле это произвольное число, которое исторически закрепилось в популярных изданиях по здоровью). Также достаточную нагрузку дают силовые тренировки с тяжелым весом три раза в неделю в комбинации с интервальными тренировками. Так вы хотя бы попытаетесь держать себя в форме. Повторю: подходите к вопросу осознанно, учитывая личные цели, потребности и реалии своего рабочего графика.

При наличии физических ограничений необходимо заручиться профессиональной поддержкой. Если вам ненавистна мысль о том, что нужно заниматься на тренажерах, ищите альтернативы, которые вам по душе, – боевые искусства, активная йога, футбол. Например, в связи с травмой спины я купила специальную установку, которая позволяет комфортно работать стоя. Боли в спине прошли, но я начала замечать, что от долгого пребывания на ногах появились отеки. Тогда я решила купить беговую дорожку и установить ее под рабочим столом. Это помогло держать в тонусе и спину, и все тело, к тому же дорожка позволила делать по 15–20 тысяч шагов каждый день. Так я смогла переломить ситуацию в свою пользу!

Советы: как больше двигаться в течение дня
● Настройте будильник так, чтобы он звонил каждые двадцать минут в течение рабочего дня, и по звонку устраивайте пятиминутную разминку.

● Приобретите орбитрек (эллиптический тренажер для определенных групп мышц). Лично мне нравится бренд InMotion.

● На рабочем месте выполняйте упражнения в положении сидя.

● Подумайте о приобретении беговой дорожки или других тренажеров.

● Во время перерывов танцуйте в туалете (это шутка / хотя нет, не шутка!).

● Гуляйте перед работой, в обед и/или после работы.

● Каждый раз, когда вы оказываетесь в одиночестве и вам не нужно никуда идти, делайте приседания или выпады.


Если у вас не хватает времени, «внедрите» физические упражнения в другие виды деятельности, например делайте приседания, пока качаете на качелях ребенка; отжимайтесь, пока смотрите телевизор; в конце концов, пробегитесь вокруг дома, вместо того чтобы привычно пробежаться по новостным лентам интернета и посидеть в соцсетях!

Если вы не даете себе физических нагрузок, честно подумайте о причинах и о том, как их устранить. Например, вам не хватает энергии для тренировок, потому что ваша физическая форма далека от идеала. Хорошо, до идеала вы доберетесь позже, но начните двигаться в этом направлении прямо сейчас. Допустим, нагрузки вас очень утомляют, потому что есть проблемы со здоровьем, – тогда обратитесь к врачу. Если утомляемость связана с дефицитом сна, почитайте предыдущий раздел. Регулярные тренировки подарят вам энергию, и у вас появится больше возможностей. Допустим, вы не занимаетесь спортом просто потому, что вам это не нравится, – но ведь иногда приходится делать что-то для пользы, а не для удовольствия!

Минимальное требование для всех: тело тоже должно работать. У вас сидячая работа и вы целый день в офисе? Это не оправдание. Если вы хотите увеличить физические нагрузки, то есть решили вносить изменения в этой сфере (все и сразу менять не получится, я говорила), нужно найти возможность больше двигаться при прежнем образе жизни.
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Было бы упущением с моей стороны не упомянуть о таких распространенных зависимостях, как пристрастие к наркотикам, сигаретам, алкоголю, бесконтрольным покупкам, сексу, сахару. Обычно зависимости появляются на фоне психических расстройств, но это еще и вопрос привычки. Если у вас есть зависимость, в связи с которой вы испытываете стресс, или вы используете какие-то вещества / модели поведения как способ борьбы со стрессом, решите, как и когда вы будете готовы разобраться с этим аспектом жизни.

Некоторым людям сама мысль о том, что с их пристрастиями нужно что-то делать, кажется страшной. Вам может быть трудно адекватно оценить проблему в данный момент. Но, возможно, все-таки стоит с чего-то начать? Как вариант, начните со снижения общего уровня стресса. В результате у вас появится больше энергии, и вы сможете «посмотреть в глаза» своим зависимостям. Другой путь – обратиться к психотерапевту, который научит не подавлять настоящие эмоции. Знайте, что, когда вы сами будете готовы, помощь придет (см. раздел «Ресурсы»).
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Почти каждую неделю моя семья обсуждает, сколько времени мы тратим на гаджеты, и каждый раз все мы принимаем обязательство сократить это время. Первые несколько дней это удается, но потом все возвращается на круги своя. Наш одиннадцатилетний ребенок постоянно просит нас меньше сидеть в телефоне, меньше отвлекаться. И мы действительно хотим так сделать. Однако мы по-настоящему зависимы от гаджетов.

В 2017 году Американская психологическая ассоциация провела уже упомянутый мною опрос с целью выявить масштабы использования технологий жителями США. Выяснилось, что в рабочие дни огромное количество людей (87 % респондентов) проверяют электронную почту, читают или пишут СМС, заходят в социальные сети – либо постоянно (45 %), либо часто (42 %). В нерабочие дни эти показатели снижаются, но незначительно, в общей сложности до 81 % респондентов11. Была также обнаружена явная зависимость между частым обращением к телефону и повышением уровня стресса. Требуется много дополнительных исследований, прежде чем мы «отделим зерна от плевел», но и так можно со стопроцентной уверенностью утверждать: наш мозг не рассчитан на тот поток информации, на который мы себя обрекаем, когда погружаемся в современные технологии.

Советы: как отдохнуть от «гаджетного» потока информации
● Отказывайтесь от использования гаджетов на один день в неделю.

● Планируйте время, которое вы посвятите социальным сетям, вместо того чтобы заглядывать в них в течение всего дня.

● Не берите с собой телефон, когда идете гулять.

● Держите телефон подальше от спальни (и туалета!).

● Придумайте особое место, чтобы оставлять там телефон по возвращении домой. Подходите к нему, только когда он действительно нужен.

● Подумайте, чем можно заменить гаджеты в повседневной жизни. Например, использовать бумажный словарь для проверки значения слов, стационарный телефон – для звонков, бумажную книгу вместо электронной.

● Запишите в блокнот все, что вы хотите сделать с помощью гаджетов. Выделите для этого определенное время в течение дня.

● Купите для телефона чехол на молнии: вам потребуется больше усилий, чтобы его достать, и это снизит вашу склонность постоянно в него заглядывать.

● В настройках выберите интерфейс в серой цветовой гамме. Яркие цвета привлекают внимание, отключение цвета уменьшает желание смотреть на экран.


Постоянное пользование плодами технологического прогресса влияет на концентрацию внимания, настроение и даже на химические реакции, проходящие в мозге человека. Каждый раз, когда мы получаем лайк под своим постом, личное сообщение в социальных сетях или читаем запись на стене другого пользователя, мозг вырабатывает дозу дофамина. Человек еще больше нуждается в дозе дофамина, когда заранее не может предсказать реакцию, и это еще одна причина, по которой соцсети и текстовые сообщения представляют серьезную угрозу.

Существует отличный подкаст под названием Note to Self («Осторожно!») о том, как оценить, насколько пользование гаджетами соответствует нашим личным ценностям. Звучит знакомо? Настоятельно рекомендую послушать этот подкаст. Он дает богатый материал для размышлений. Лично я благодаря ему полностью переосмыслила свое взаимодействие с технологиями.
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Когда у меня нет пищи для ума, это сказывается негативно на моем общем состоянии. И наоборот, беседа с умным человеком, сложная головоломка, просто фильм или книга, которые ставят передо мной мировоззренческие вопросы, на несколько дней поднимают мне настроение. Улучшение настроения делает меня более продуктивной, я не ощущаю перегрузок.

Моя сестра – художник, и у нее есть потребность создавать картины. Когда она не может поработать в своей студии, ей кажется, что она придавлена бременем обязанностей, а это, в свою очередь, отрицательно отражается на ее душевном состоянии и здоровье. Есть люди, которым необходим адреналин, – они любят ездить в новые места, экспериментировать во всем, обожают квесты. Для них чем сложнее задача, тем больше удовлетворение.

Когда вы оцениваете собственную жизнь, важно учесть, достаточно ли у вас пищи для ума, удовлетворены ли ваши потребности в творчестве и приключениях. Подумайте, является ли удовлетворение этих потребностей неотъемлемой частью вашей жизни. Как обогатится ваша жизнь, если предпринимать усилия, чтобы удовлетворить эти потребности?

Путешествия – еще одна важная часть моей жизни. Много лет назад я перестала ездить на большие расстояния, потому что не могу спать сидя. Соответственно, я чувствовала себя ужасно в течение недели или даже дольше каждый раз, когда выезжала из страны. Из-за этой своей особенности я не только не могла в полной мере наслаждаться зарубежными поездками, но и на какое-то время теряла работоспособность после возвращения домой. В результате долгие годы моя жажда путешествий находилась в атрофированном состоянии. В один прекрасный день я узнала, что авиакомпании заключают договоры с различными организациями, позволяющие «зарабатывать» мили, совершая покупки, и я со всем рвением взялась копить мили всеми возможными способами. По факту я открываю и закрываю кредитные карты (очень внимательно, ежемесячно погашая все платежи!), использую определенные карты для определенных видов покупок и т. п.

Аккуратно используя баллы и мили, я могу раз в год бесплатно и очень комфортно путешествовать, останавливаясь в дорогих отелях и пользуясь услугами бизнес-класса, которые позволяют мне отдыхать в дороге. Я чувствую себя прекрасно – я вернула приключения в свою жизнь!

Неважно, привлекают вас путешествия бизнес-классом, путешествия вообще или что-то другое. В жизни всегда должно быть место приключениям, творчеству, пище для ума, причем не в ущерб повседневным обязанностям и без необходимости грабить банк. Кем вы себя видите? Что любите? Как можно уделять больше времени удовлетворению этих потребностей?


Упражнение

Оценка стресса, возникающего в связи с привычками и образом жизни

Как обычно, анализируя, какие виды стресса связаны с вашими привычками и образом жизни, все время помните о личных ценностях, о своей путеводной звезде. В этом разделе особое внимание нужно уделить списку «Ощущения на уровне тела».

1. Озаглавьте чистый лист «Привычки и образ жизни».

2. Ниже будет несколько разделов с указаниями: как понять тип стресса, который вы испытываете в отношении той или иной привычки или особенности вашего образа жизни.

3. Составьте общий перечень видов стресса, которые вы выявили.

Примечание: не нужно выписывать каждую мелочь по каждому пункту. Тем не менее картина должна быть полной. Чем больше видов стресса в связи с привычками и образом жизни вы выявите, тем больше вариантов сможете найти, чтобы разгрузить свою жизненную чашу, когда будете писать личный план действий.

Сон. Вы спите по восемь (минимум семь) часов за ночь? У вас нормальный сон? Есть ли что-то, что мешает вам спать?

Отдых. Как на вас влияет то, что у вас нет специально выделенного времени на отдых каждый день?

Физическая активность и спорт. Подумайте, как влияет дефицит физической нагрузки на ваше самочувствие. Перечислите в этом разделе все, что имеет хоть какое-то отношение к двигательной активности. Помните, что нехватка движения может сказываться и на физическом, и на эмоциональном состоянии, а также на весе и физической силе и выносливости.

Зависимости. В первую очередь подразумевается алкогольная и наркотическая зависимости, но вы также можете включить в этот раздел все, что помогает вам убежать от реальности: сигареты, шопинг, секс или сладкое. Даже если сейчас вы не готовы отказаться от своей зависимости, какой бы она ни была, очень важно понять и признать, что она существует, и отметить ее как фактор стресса.

Гаджеты. В этом разделе нужно ответить, есть ли у вас тенденция все время заглядывать в телефон или компьютер, чтобы проверить новые сообщения. Здесь же мы рассматриваем ситуации, когда гаджеты отвлекают вас от более важных жизненных задач.

Интеллектуальные потребности, потребность в приключениях и творчестве. Перечислите все свои потребности, которые пока не удовлетворяются.


ПРИМЕРЫ

● У нас слишком мягкий матрас, поэтому каждую ночь я проваливаюсь или подпрыгиваю, когда муж ворочается во сне.

● У нашего датчика дыма слишком яркий синий индикатор.

● Когда я пишу книгу, я совсем не отдыхаю.

● Я давно не делала упражнений с силовой нагрузкой из-за травмы спины. Пора вернуться к силовым упражнениям.

● Я слишком часто захожу в Facebook.
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Глава 16

У стартовой черты
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ЖИЗНЕННЫЙ ОПЫТ КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА уникален. Кто-то наслаждался безоблачным детством, а кто-то пережил глубокую детскую травму. У кого-то денег столько, что можно ни о чем не беспокоиться, а есть люди, вынужденные в поте лица добывать свой хлеб насущный. Некоторые не понимают, что такое проблемы со здоровьем, а другим приходится бороться с болезнями и терпеть ужасные боли. Бывают периоды, когда человек испытывает сильное эмоциональное потрясение после развода или смерти любимого, а иногда вроде бы все неплохо, но вас захлестнула лавина мелких жизненных трудностей.

Примите это как данность. Обстоятельства сегодняшнего дня таковы, каковы есть; прошлого тоже не изменить. Если сейчас вы подавлены, особенно важно отпустить все разочарования, прекратить думать о том, что привело вас к такой ситуации, и сожалеть о том, что в прошлом вы могли бы сделать что-то иначе или не совершать глупостей. Тогда вы сможете смело идти вперед, не сворачивая с намеченного пути и не оглядываясь назад.

Во-первых, будьте честны с собой, определяя, какие из текущих обстоятельств можно изменить, какие из них вы действительно хотите изменить и, наконец, есть ли у вас возможности и силы, чтобы изменить их.

Принять то, что не все подвластно вашей воле, – значит заложить фундамент для последующих усилий, направленных на борьбу со стрессом. Только после того как вы согласитесь, что не в силах изменить все, что хотелось бы, вы сможете решить, на чем действительно стоит сосредоточить усилия. В конце концов, начиная действовать, нужно отталкиваться от конкретных обстоятельств. Более подходящего времени не будет.
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Жизненные обстоятельства
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Некоторые жизненные обстоятельства вы не можете изменить или, по крайней мере, не измените их в ближайшее время. При составлении плана (Шаг 4) важно понимать разницу между первым и вторым типом обстоятельств.

Может быть, именно сейчас вы в трудной ситуации – переживаете смерть близкого человека, развод, потерю работы. А может, наоборот, вы счастливы, потому что готовитесь к свадьбе, поступили в университет, вам поручили новые обязанности в вашем церковном приходе. Вне зависимости от того, какие перемены с вами происходят – позитивные или негативные, они все равно становятся стрессом для организма. Шкала Холмса – Раге, упомянутая в Главе 2, включает в себя более 40 самых распространенных стрессов, в том числе перечисленные. Эта шкала часто используется, чтобы помочь людям определить, какова вероятность заболеть в связи с одним из них.

Проблема такого подхода в том, что он игнорирует индивидуальные обстоятельства, например личный выбор человека, его прошлый опыт, образ жизни. При оценке стрессов по этой шкале каждый из них рассматривается в отдельности. Не учитывается влияние возможного наслоения небольших стрессов или способов, которые вы используете, чтобы преодолевать трудности и перегрузки. Люди с хорошей стрессоустойчивостью, умеющие «держать удар» и ведущие здоровый образ жизни, согласно шкале Холмса – Раге могут находиться в группе риска, но на самом деле у них нет никаких проблем со здоровьем. В то же время менее стрессоустойчивые люди живут в постоянном напряжении и часто болеют, хотя оценка по шкале Холмса – Раге говорит, что их ситуация не должна отражаться на здоровье. И действительно, недавние исследования показали, что определить, повлияет ли стрессовое состояние на ваше физическое здоровье, гораздо сложнее, чем просто суммировать баллы, обозначающие стрессы, которые вы испытали.

Даже то, как человек воспринимает конкретный стресс, служит одним из определяющих факторов того, насколько сильно этот стресс на него воздействует. В книге «Хороший стресс как способ стать сильнее и лучше» Келли Макгонигал приводит исследования, которые доказывают, что вероятность негативного воздействия стресса на организм (особенно на сердечно-сосудистую систему) увеличивается, если человек думает об этом воздействии1. Еще одно исследование говорит о том, что студенты, считавшие небольшие переживания полезными, а не вредными, лучше сдавали экзамены, получали более высокие оценки и не страдали от эмоционального истощения2. Не сомневаюсь, что новые разработки в этой области выявят новые аспекты того, как восприятие стресса меняет реакцию человека на стресс на эмоциональном и физическом уровне.

Итак, при составлении плана важно учитывать основные, крупные стрессы – вряд ли нам удастся их игнорировать. Тем не менее нельзя принимать за аксиому, что переживание сильного стресса непременно отразится на вашем здоровье.

Кроме того, существуют обстоятельства, которые создают стресс косвенным образом, например распространенный в вашем обществе расизм или дискриминация по гендерному признаку при оплате труда. Какие-то события из прошлого также бывают стрессовыми факторами, ограничивая ваши сегодняшние возможности: например, когда-то вы бросили университет, в свое время вам не диагностировали проблемы обучаемости.

Такого рода косвенные обстоятельства тоже служат частью общей нагрузки, и их нужно оценивать и учитывать, даже если изменить их невозможно. Главное – сосредоточиться на мелких стрессах и по возможности поменять восприятие больших стрессов, которые существенно влияют на ощущение перегрузки. Решение проблем, связанных с мелкими стрессами, позволит освободить место, чтобы большие стрессы, которые вы не можете просто «отбросить в сторону», не создавали избыточного давления в вашей жизненной чаше.

В ваших силах не позволить большим стрессам помешать вам стать человеком, которым вы хотите стать, и достичь того, чего вы хотите достичь. Достаточно пересмотреть свое отношение и определить большие стрессы как нечто, что вы выбираете не менять. Благодаря смене угла зрения старые обстоятельства уже не будут оказывать на вас такого негативного воздействия. Другой вариант – просто принять ситуацию такой, как есть, и отталкиваться от существующих обстоятельств при создании жизни с меньшими перегрузками. Подумайте о своих кумирах, которые оказались в трудном положении, но это не помешало им стать людьми, достойными восхищения. Не позволяйте большим стрессам определять вашу жизнь.
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Финансы
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Недавно Американская психологическая ассоциация «Стресс в Америке» провела опрос на тему стресса, связанного с финансовыми сложностями. Респонденты отметили, что он влияет на них сильнее всего и присутствует в их жизни постоянно3. Именно поэтому я хочу уделить этому аспекту особое внимание.

Когда вам приходится постоянно выкладываться по полной, чтобы заработать на еду и бензин, неудивительно, что это создает постоянное давление в вашей жизненной чаше и сказывается на всем остальном. Растет риск, что в какой-то момент давление станет критическим (в нашей метафоре с чашей ее содержимое «польется через край»). Из-за финансовых трудностей вы чувствуете себя загнанным в тупик, и каждый новый день сулит только продолжение гонки на выживание. Более того, плохое материальное положение существенно сужает круг способов снизить уровень стресса. Мать-одиночка с тремя детьми, без медицинского полиса, мечется между тремя работами, но все равно живет от зарплаты до зарплаты и лишена тех возможностей, которые есть у человека со средствами, позволяющими нанять домработницу и повара.

А еще нам свойственно стремиться к тому, чтобы было «не хуже, чем у других»! Часто люди судят о собственной ценности и личном успехе, исходя из того, есть ли у них дом, каким телефоном они пользуются, сколько у них вещей… В действительности же, если у вас хватает денег, чтобы удовлетворять свои основные потребности, и остается еще немного для «вишенки на торте», вряд ли вы будете счастливее, когда денег станет больше. Люди недовольны своим финансовым положением вне зависимости от размера своих активов, и это случается во всех социальных слоях.

Каким бы ни было ваше материальное положение на данный момент, трезвая оценка обстоятельств и составление плана помогут существенно снизить стресс и общую нагрузку. Оценка и планирование не ограничиваются бюджетом: нужно определить, соответствует ли ваш образ жизни вашим реальным ценностям. Если вы любите путешествовать, но на это не хватает денег, может быть, стоит переехать в квартиру поменьше, чтобы снизить арендные платежи? Если вы хотите как можно раньше выйти на пенсию, перестаньте обновлять гардероб каждый сезон или покупайте одежду в комиссионном магазине. Если вы живете от зарплаты до зарплаты, варите кофе сами, не соблазняясь походами в Starbucks.

Когда клиент хочет быть здоровым, но говорит, что не может позволить себе купить биодобавки или оплатить дополнительный прием у врача, мне важно посмотреть на ситуацию в перспективе, чтобы понять, влияют ли финансы на общий уровень стресса. С Мэрилин это определенно было так. Она жила от зарплаты до зарплаты и постоянно сомневалась, сумеет ли растянуть деньги до конца месяца. Мы долго обсуждали ее ситуацию и выяснили, что она понятия не имела, куда уходят средства. Но их все время не хватало.

По моей просьбе в течение шести недель Мэрилин усердно записывала доходы и расходы, а затем мы оценили, действительно ли расходы соответствуют ее ценностям. Оказалось, что во многом это не так. Она тратила по 6 долларов в день в Starbucks, и у нее был подключен полный пакет кабельного телевидения по высокой цене, хотя Мэрилин редко смотрела телевизор. Проценты по кредитной карте были гораздо выше средних. Она любила читать и несколько раз в неделю заглядывала после работы в книжный магазин, где не могла удержаться и покупала по две-три новые книги.

Мы разработали тактику, и Мэрилин внедрила ее в жизнь. Она отказалась от походов в Starbucks, отключила кабельное телевидение и купила подписку на Netflix, объединила свои студенческие займы и кредитные карты в один кредит под более низкий процент, позвонила провайдеру мобильной связи и выбрала более экономный тариф, начала пользоваться библиотекой. Сколько она сэкономила? Более 600 долларов в месяц. Она почувствовала, что у нее гора с плеч свалилась.

Возможно, вы не сможете так сильно сократить свои расходы, и я понимаю, что невозможно получить деньги из воздуха. Независимо от вашей личной финансовой ситуации анализ возможностей и составление плана расходов уменьшат стресс. Есть масса вещей, которые вы можете «выгрузить» из своей жизненной чаши, причем для этого не потребуется помощь трастовых фондов или богатого благодетеля. Это работает при любом уровне доходов.
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Текущие обязательства и обязанности
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Многочисленные обязанности и задачи в списках наших дел часто оказываются обязательствами перед окружающими – сотрудниками, коллегами, семьей, друзьями, и именно это мешает справиться с перегрузками.

Несомненно, некоторые обязательства перед другими людьми соответствуют нашим личным ориентирам, и они останутся в списке наших дел, даже если на них уходит масса времени и сил. Но не все, что мы делаем для других, соответствует нашим ценностям. Важно честно признать этот факт и подумать, как вежливо отказаться от такого рода обязательств.

Никому не нравится отказывать в просьбах или подводить людей. В таких случаях мы чувствуем себя ужасно. Однако именно это происходит, когда мы страдаем от перегрузок. По иронии судьбы мы подводим других больше, если соглашаемся сделать что-то, что реально не можем или не хотим делать. При этом мы досадуем на самих себя и наша досада видна людям, которые на нас рассчитывали.

Если вам важно быть ответственным человеком, доводящим все до конца, понадобится время, чтобы завершить выполнение тех задач, за которые вы взялись раньше. Но даже в этом случае предлагаю вам задуматься: может быть, отказаться от некоторых обязательств, которые вы взяли на себя прежде?

Каждый год я выступаю с докладами на национальной выставке «Без глютена» в Портленде. Там же я два полных дня дежурю на отведенном мне стенде и отвечаю на все вопросы. Участие в работе выставки полезно для меня, потому что я часто встречаю там своих будущих пациентов и клиентов. К тому же это мой способ служения обществу – я могу помочь сразу многим людям, у которых нет возможности обратиться за комплексной помощью, например, потому что их медицинская страховка не покроет расходов.

В 2017 году я готовилась к выступлениям на выставке, одновременно работала над этой книгой, обучала нового виртуального помощника и обновляла свой веб-сайт, не говоря уже о повседневных обязанностях по работе с пациентами, заботе о семье и так далее. В это же время я травмировала спину, и мне было больно сидеть, поэтому большую часть дня приходилось проводить на ногах, что было, мягко говоря, утомительно.

За несколько дней до выставки я поняла: вместо того чтобы предвкушать удовольствие от участия, я испытываю страх. Затем я заметила, что у меня вызывают раздражение даже члены семьи. Появились проблемы со сном. Для меня это два явных признака, что что-то идет не так. Я решила написать электронное письмо организаторам выставки и объяснила, что происходит. Я спросила, не против ли они, если я выступлю с докладом, но откажусь от консультирования на стенде, добавив, что, если их это не устроит, я выполню свою работу полностью. Они сразу ответили: «Конечно! Тебе нужно позаботиться о себе». Мне было трудно признаться, что я не могу выполнить все, чего от меня ждали, но у меня словно гора с плеч свалилась. К тому же я не слишком подвела организаторов выставки – они нашли способ разрешить ситуацию.

Бывают случаи, когда по каким-то причинам нельзя отказаться от обязательств. Есть дела, от которых вы не захотите отказаться, даже если понимаете, что это было бы разумно. Иногда мы соглашаемся на что-то, потому что живем в окружении других людей, а это означает, что мы даем и берем. Главное – поймите, что для вас важно и что вы действительно хотите сделать.

Знайте: если в вашем списке обязательств есть вещи, которые не соответствуют вашим личным ценностям, от них можно отказаться! Возможно, для этого потребуется откровенно сказать другим людям, что вы хотите и чего не хотите, даже если вы рискуете их разочаровать. В конце концов, в жизни всегда есть место разочарованию. Если хотите жить гармонично и радостно, невозможно заботиться обо всех остальных, жертвуя собственными интересами.
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Упражнения
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Анализ сильных стрессов и основных обязательств – это последний этап в изучении обстоятельств, которые создают давление в вашей жизненной чаше. Рассмотреть абсолютно все факторы нереально: бывают мелкие стрессы, требующие огромных усилий, чтобы от них избавиться, а бывают стрессы, от которых невозможно уйти даже теоретически.

Как обычно, анализируя крупные стрессы, все время помните о личных ценностях, о своей путеводной звезде.


Упражнение

Анализ стрессов у стартовой черты

1. Озаглавьте чистый лист «У стартовой черты».

2. В разделах «Большие стрессы» и «Финансы» пользуйтесь подсказками и вопросами, которые помогут понять стрессы, которые вы испытываете.

3. Составьте перечень видов стресса по обоим разделам.

Примечание: не нужно выписывать каждую мелочь по каждому пункту. Тем не менее картина должна быть полной. Чем больше видов стресса вы выявите, тем больше вариантов сможете найти, чтобы разгрузить свою жизненную чашу, когда будете писать личный план действий.

Большие стрессы. Какие большие стрессы вы испытываете сейчас в своей жизни? Не имеет значения, что думают об этом другие люди, признают они какой-то фактор стрессовым или нет. Важно только, что конкретный фактор означает лично для вас.

Финансы. Для начала подумайте, создают ли для вас финансы серьезную стрессовую ситуацию в данный момент. Затем, независимо от ответа, составьте список финансовых факторов, которые вызывают у вас озабоченность.


Упражнение

Роли и обязанности

Большинство людей играют в жизни сразу несколько ролей, и в каждой из них они выполняют разные обязанности. Перечислите основные роли своей жизни; после каждой перечислите обязанности, которые вызывают у вас стресс. Естественно, одни обязанности создают легкий стресс, другие – очень сильный. На этом этапе мы просто составляем их перечень. Сейчас нужно учесть все стрессы, чтобы на Шаге 4 выбрать те из них, которые легче всего снизить, получив при этом максимальную выгоду.


ПРИМЕР

Мои роли: мать, жена, врач, дочь, сестра, друг, работодатель, спикер, писатель, владелец бизнеса

Обязанности, которые меня «напрягают» в связи с моими ролями:

Мать

● Делать так, чтобы мой ребенок выполнял свои обязанности.

● Готовить обед по утрам.

● Возить детей в футбольный клуб, когда подходит моя очередь (по договоренности между родителями юных футболистов).

● Увозить ребенка в школу и забирать его из школы.

Жена

● Контролировать празднование значимых дат, готовиться к намеченным мероприятиям (сопряжено с эмоциями).

● Постоянно напоминать мужу о том, что он обещал сделать, но пока не сделал.

Врач

● Есть пациенты, которые спорят со мной по поводу каждого моего предложения.

● Есть страховые компании, которые платят мне по полисам пациентов меньше, чем я трачу на содержание своей клиники.

Работодатель

● Мне нужно нанять еще одного врача, который будет работать с пациентами, когда их слишком много.
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Шаг 4

Создайте личный план
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НА ШАГЕ 4 вам предстоит решить, с какими стрессами важнее всего разобраться и уменьшение каких нагрузок принесет наибольшую пользу при минимальных усилиях. Решить все проблемы точно не получится, а если получится, то не сразу!

Ни в коем случае не поддавайтесь панике, даже если стрессов набралось много. Мы будем создавать план поэтапно, «наводя резкость» на то, что нужно сделать. Будьте уверены – чем больше стрессов вы выявили, тем лучше! Это сигнал, что вы возвращаете себе контроль над своей жизнью. Ваши ценности. Ваша жизнь. Ваш выбор.

Определенные виды стресса не поддаются контролю, но даже в этом случае можно изменить подход, взглянуть на них с иной стороны. Вы всегда можете повлиять либо на ситуацию, либо на свое отношение к ней. Зная, что есть шанс что-то улучшить, даже если это только ваша точка зрения, вы легче справитесь со стрессом и перегрузками. Главное – постоянно напоминать себе это золотое правило, пока новое отношение к стрессовым ситуациям не войдет в привычку.

Собирая воедино всю информацию, которая послужит фундаментом при создании плана действий, помните, что жизнь не стоит на месте и ваши жизненные ситуации тоже постоянно меняются. Нужно регулярно пересматривать свои ценности и приоритеты и при необходимости «переключать передачу». Это ключ к тому, чтобы снизить стресс и не позволить ему вновь овладеть вашей жизнью.

Преодоление стресса – это не быстрое и одноразовое решение проблемы. Это стиль жизни. Чтобы начать мыслить иначе, требуется время. Не торопите себя. Если сама по себе работа над собой вызовет у вас стресс, сделайте перерыв. Перечитайте седьмую главу и напомните себе, что у вас есть «набор инструментов», то есть знания, умения и навыки, которые позволяют менять жизнь постепенно, двигаясь вперед на комфортной для себя скорости, выбирая такой маршрут и такие способы, которые сработают именно для вас в конкретных жизненных обстоятельствах.

Смею вас заверить: пусть прямо сейчас вам не удастся внести радикальные изменения в свою жизнь (и пусть даже на данном этапе вы не поменяете абсолютно ничего), тем не менее вы уже обрели инструменты, которые обязательно изменят ваш взгляд на жизнь и помогут вам принимать оптимальные решения.
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Глава 17

Суммируйте и оцените
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ШАГ 3 позволил вам выявить множество стрессовых моментов, которые вместе создают ощущение перегрузки. Пришло время классифицировать их, чтобы решить, что «выгружать из жизненной чаши» в первую очередь.

Не пугайтесь количества обнаруженных стрессов – будет с чем работать! Когда вы оцените их роль в вашей жизни и признаете, что с некоторыми вещами справиться не получится, вам будет проще осознанно выбрать, что вы хотите менять, а что нет. Именно так вы сможете вновь управлять своей жизнью.

Итак, начинаем!
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Идентификаторы стресса
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Далее вам предстоит распределить все стрессы из составленного списка по четырем категориям. Некоторые виды могут попасть одновременно в несколько категорий.


СТРЕСС-ФАКТОРЫ, КОТОРЫЕ НЕВОЗМОЖНО ИЗМЕНИТЬ (I)

В эту категорию занесите стрессы, от которых невозможно избавиться, потому что они не подлежат изменению даже теоретически. Это касается прошлых событий или травм, а также ситуаций, которые вы не контролируете. Сюда вы поместите стрессы, связанные с вещами, о которых вы сожалеете задним числом. Вы не можете отменить прошлое, но можете начать относиться к ним иначе.

Принять случившееся и текущие обстоятельства не значит обрадоваться им. Жизнь неизбежно подбрасывает нам трудности, но человек сам выбирает: сдаваться без боя или бороться и победить.

В эту же группу попадут такие вещи, как инвалидность или трудные обстоятельства, которые радикально меняют ваш привычный мир. Дискриминация, с которой сталкиваются инвалиды, уход из жизни любимого человека – это примеры стрессовых ситуаций вне нашего контроля.


СТРЕСС-ФАКТОРЫ, КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО МЕНЯТЬ (II)

Сюда попадают такие стресс-факторы из вашего перечня, с которыми рано или поздно придется разобраться, чтобы жить той жизнью, какой вы хотите жить. Вы можете менять эти факторы постепенно, по очереди, или начать перемены сразу на всех фронтах, или отложить решение проблемы на неопределенный срок. В любом случае в эту группу попадут те стресс-факторы, которые нельзя игнорировать вечно.

Например, я уже несколько лет страдаю от бессонницы. Если я действительно хочу уменьшить уровень стресса, мне придется найти способ устранить сей фактор из моей жизни – это не подлежит обсуждению.


СТРЕСС-ФАКТОРЫ, КОТОРЫЕ ОКАЗЫВАЮТ СИЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ НА ЖИЗНЬ (III)

В эту категорию войдут стрессы, которые оказывают значительное влияние на ваше самочувствие. Именно из-за них возникает знакомое многим ощущение, что все на вас навалилось. Теоретически с такими стрессами можно жить долго – они не оказывают такого разрушительного действия, как стрессы из второй категории. Однако, устранив или уменьшив эти факторы, вы получите мощный положительный эффект во многих сферах жизни.

Приведу свой пример. Одна из моих главных проблем – травма спины, которая мешает мне не только тренироваться и путешествовать, но и просто сидеть более получаса, потому что начинаются боли. Еще один фактор – моя страсть к зеленому чаю по утрам: после нескольких чашек я становлюсь нервной, и это состояние не покидает меня долгое время. Эти две проблемы абсолютно разные, но обе сильно влияют на мое самочувствие.


ПРОСТЫЕ РЕШЕНИЯ (IV)

Сюда вы запишете многочисленные стрессы, с которыми не так уж трудно справиться, – скорее всего, те, что вы вносили в списки «Делегировать» и «Хит-лист». Устранение даже одного такого стресс-фактора значительно облегчает жизнь; кроме того, вы заметите «накопительный эффект», когда почувствуете себя намного лучше после нескольких решенных задач из этой категории. Помните: именно накопление стрессов приводит к ощущению перегрузки. Статус «простое решение» помогает снизить напряжение, которое тот или иной фактор оказывает на нашу жизнь.

Под заголовком «Хит-лист» я записала то, что откладывала долгое время: мне нужно было сменить пароль в личном кабинете на сайте нашего поставщика электроэнергии, чтобы войти в систему и оплатить просроченный счет. Мне раз за разом приходили предупреждения о грозящем отключении электричества. Я нервничала и расстраивалась. Процедура смены пароля требует не более пяти минут, и все-таки я откладывала ее несколько недель. Вот пример стресса, который сам просится в категорию «Простые решения».

Еще один пример: у меня в коридоре накопилась целая куча коробок с вещами, которыми мы больше не пользовались, и я собрала их, чтобы отдать в благотворительный магазин. Для меня стало настоящим испытанием входить в дом и выходить из дома – настолько меня раздражало то, что я в очередной раз забыла увезти приготовленные вещи! Чем дольше коробки стояли у меня в проходе, тем больше это ухудшало мое самочувствие, хотя решить задачу было объективно просто.


Упражнение

Классифицируйте свои стрессы по категориям

Цель этого упражнения – распределить все стрессы из вашего перечня по вышеперечисленным группам. Имейте в виду: вы просто классифицируете стрессы, но пока не решаете, браться за них сейчас или нет.

1. Положите перед собой списки «Хит-лист» и «Делегировать», сделанные на Шаге 1 (Глава 6), а также списки Шага 3 (сделанные при работе над всеми главами, начиная с главы «Тело, разум, дух» до главы «У стартовой черты»).

2. Просмотрите все списки и в каждом из них сделайте пометку (I) напротив стрессов, которые невозможно изменить.

3. Просмотрите все списки и в каждом из них сделайте пометку (II) напротив стрессов, с которыми необходимо что-то делать.

Имейте в виду, что некоторым стресс-факторам можно присвоить статусы «невозможно изменить» и «необходимо что-то делать» одновременно! Например, обе пометки – (I) и (II) – могут появиться напротив стресс-фактора «Я ненавижу свою работу», если работа – единственный источник вашего дохода. То же самое касается медицинских диагнозов. Маркировка стресс-факторов всеми подходящими случаю пометками поможет расставить приоритеты и увидеть, какие стрессы требуют нестандартных решений.

4. Просмотрите все списки и в каждом из них сделайте пометку (III) напротив стрессов, которые оказывают сильное влияние на вашу жизнь.

Обратите внимание, что напротив некоторых стресс-факторов могут появиться пометки (II) и (III) одновременно, потому что некоторые проблемы требуют непременных действий плюс оказывают сильное влияние на вашу жизнь.

5. Определите проблемы, решение которых не требует больших усилий, и поставьте напротив пометку (IV) – статус «простые решения».

Некоторые пункты вашего перечня могут остаться совсем без пометок. Это нормально: такими окажутся стрессы, которым вы не хотите уделять внимание прямо сейчас – они неприоритетны.

Напротив других проблем появятся все четыре идентификатора, и это тоже нормально: избавившись от этих стрессов в первую очередь, вы сразу получите результат!

Цель упражнения – определить, что влияет на вас сильнее всего и что легче всего изменить. Такая классификация позволяет уверенно двигаться в направлении своей путеводной звезды.


Упражнение

Составьте окончательные списки стресс-факторов

Теперь, когда все ваши стрессы разбиты по категориям, пришло время составить окончательные списки.

1. Создайте новый документ, откройте новую страницу в блокноте или возьмите чистый лист бумаги. Напишите заголовок: «Невозможно изменить». Перепишите сюда все стрессы из всех предварительных списков, которые вы пометили идентификатором (I).

2. Проделайте то же самое со следующими тремя категориями стрессов.

3. Если в вашем списке «Простые решения» есть стрессы, которые также включены в один из трех других списков, отметьте их звездочкой (*).

Вы сделали это! Завершив классификацию, вы перешли от восприятия «все навалилось», когда вы ощущаете, что на вас давит огромное множество факторов практически во всех сферах жизни, к ситуации, когда вы осознали все факторы и представили их в форме конкретных списков, упорядоченных по категориям. Теперь вы четко видите, что оказывает самое сильное влияние на ваш уровень стресса, что легче всего устранить и от чего вы, по всей вероятности, получите максимальный эффект.

Теперь самое главное. Далее вы решите, с какими стрессами будете работать в первую очередь. Определив приоритеты, вы составите прагматичный, эффективный, ориентированный на решение план действий. Вы готовы? Приступаем!
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Глава 18

От стресса к решению
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ПОРА ВЫБРАТЬ стрессы, которые вы будете «выкладывать из вашей жизненной чаши». Чтобы освободить себя от одних факторов, не нужно много времени (например, можно достаточно быстро продать машину или оформить доставку обедов), в то время как другие потребуют длительной работы (улучшение здоровья или наведение порядка на чердаке). Сам факт запуска долгосрочных проектов и составления стратегического плана по ним снимет с вас огромное бремя. На самом деле мы воспринимаем как стрессовые ситуации, в которых не делаем того, что нужно делать, и в результате ощущение напряжения только возрастает. Если вы сделаете самое легкое и составите четкий и реализуемый план в отношении более сложных проблем, это позволит вам вырваться из порочного круга.

Если в начале пути вы ощущаете перегрузки (а я полагаю, что так оно и есть!), важно не брать на себя много новых дел, не имея возможности их реализовать. Тем не менее неизбежно придется преодолевать трудности, чтобы улучшить положение: через тернии к звездам!

В качестве напутствия хочу повторить: вы должны быть абсолютно уверены, что жить без ощущения вечной перегрузки – это реально, выбор всегда за вами, и вы можете улучшить свое здоровье, укрепить сопротивляемость, обрести душевное равновесие.
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Переходим от слов к делу
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Здесь списки, которые вы составили, работая над Главой 17, будут преобразованы в решения о том, с какими конкретными проблемами вы хотите разобраться прямо сейчас и как практически вы собираетесь это делать. В процессе этого преобразования важно держать в уме следующие принципы.

В жизни неизбежно будет что-то, что не совпадет с вашими личными ценностями. В конце концов, мы люди, а не боги. Но чем больше и дольше вы строите маршрут, используя в качестве ориентира путеводную звезду и каждый раз делая соответствующий выбор, тем скорее вы увидите, что в общем и целом ваш жизненный путь ведет вас в правильном направлении.


Практически сразу после того, как вы запустите процесс снижения уровня стресса, вы почувствуете облегчение. Эта новая легкость создаст пространство и энергию для избавления от других стресс-факторов и дальнейшего снижения напряжения от перегрузок. Позитивное движение к своей путеводной звезде создаст импульс, благодаря которому вам будет все легче принимать правильные решения.

Иногда вы все равно будете испытывать стресс. Это жизнь. Именно то, как вы реагируете на удары судьбы и как справляетесь с их последствиями, дает шанс сделать так, чтобы стрессы возникали реже и проходили быстрее. Не становитесь вечной жертвой стрессов!

Вы не можете сделать все. Это касается того, что вы готовы взять на себя прямо сейчас или в будущем. Но это также относится к вашему намерению что-то менять в принципе. Нужно реалистично оценивать текущую ситуацию, собственные силы и интересы и исходя из этого принимать решение о том, под силу ли вам перемены – даже если они помогут вам чувствовать себя лучше.

Именно вы решаете, что будете и чего не будете делать. Если вы хотите каждый вечер съедать по килограмму пончиков и это соответствует вашим личным ориентирам – пожалуйста! Если же это не согласуется с тем, каким человеком вы хотите быть и какой жизнью хотите жить, но пока вы не готовы справиться со своей пончиковой зависимостью, – это тоже нормально. Просто будьте честны с собой относительно того, какой выбор вы делаете, и делайте его осознанно. Ваши ценности. Ваша жизнь. Ваш выбор.

Если вам не хватает сил или источником стресса становятся проблемы со здоровьем, обязательно учтите это при составлении плана действий. Даже если ваше состояние нереально изменить, всегда можно сделать что-то, чтобы чувствовать себя лучше в существующих обстоятельствах.


Упражнение

С высоты птичьего полета

1. Глубоко вдохните и расслабьтесь. На несколько мгновений задержите взгляд на каждом пункте в вашем списке личных ориентиров «Путеводная звезда». Смотрите дольше, если возникнет какая-то эмоция. Прочувствуйте каждой клеткой тела, каково это – каждый день жить, ориентируясь по своей путеводной звезде.

2. Устройтесь поудобнее и просмотрите списки «Невозможно изменить», «Необходимо что-то делать», «Оказывают сильное влияние» и «Простые решения». Изучите каждый фактор в каждом списке и на несколько мгновений представьте себе, какой станет ваша жизнь, если в ней больше не будет этого стресса, по крайней мере в той форме, в какой он существует в вашей жизни сейчас.

3. Закончив представлять «жизнь после стресса», сохраните возникшие образы в уме и сердце. Когда будете принимать решения в предстоящих упражнениях, постарайтесь, чтобы эти образы стояли перед вашим мысленным взором.


Упражнение

Ваш план действий «Как преодолеть стресс», часть 1

Сфокусируйте внимание на небольшом наборе стрессов из категории «Простые решения». Расставьте приоритеты в зависимости от того, насколько сильно выделенные факторы влияют на вас, насколько просто изменить ситуацию в отношении конкретного фактора и насколько реально внести необходимые изменения.

1. Откройте чистую страницу, напишите заголовок: «Преодолеваю стресс. План действий».

2. Изучите свой список «Простые решения» (IV). Выделите в нем те стресс-факторы, которые вы хотели бы убрать из вашей жизненной чаши в течение следующих месяцев. Если вам сложно заставить себя продумывать план на несколько месяцев вперед, выберите пять-десять проблем, с которыми вы способны разобраться за следующие тридцать дней. Помните: всегда можно «переключить передачу», если вы поставили перед собой слишком мало или, наоборот, слишком много задач.

В ПРОЦЕССЕ ВЫБОРА задач помните, что решить проблемы из этого списка относительно легко. При этом устранение любого конкретного стресса может оказать значительное влияние и способствовать снижению общей нагрузки.

3. На странице, озаглавленной «Преодолеваю стресс. План действий», выпишите по отдельности все стресс-факторы из категории «Простые решения» и запишите под каждым из них один или несколько способов, которыми можно его устранить. Чаще всего в отношении этой категории действует правило «решение в одно действие». Однако, если какая-то задача предполагает «решение в два действия» (или больше), запишите каждое в отдельности. Помните, что этими действиями могут быть изменение мышления и своего отношения к ситуации, логистические изменения, новые привычки или новые подходы. Мыслите нестандартно!


ПРИМЕРЫ

Стресс. Шкаф в ванной комнате забит всяким хламом.

Решение. В ближайшие выходные выделю час, чтобы избавиться от всего, что мне не нужно, и систематизировать остальное.

Стресс. Я уже давно постоянно ем хлопья перед сном, даже когда не голодна.

Решения. (1) Раздать хлопья, которые у нас есть, и (2) купить для мужа и сына хлопья, которые мне не нравятся, чтобы не было соблазна.

Стресс. Постельное белье пожелтело со временем.

Решение. Купить новое постельное белье!


Упражнение

Ваш план действий «Как преодолеть стресс», часть 2

Пора переходить к остальным спискам.

1. Просмотрите свои списки «Невозможно изменить» (I), «Необходимо что-то делать» (II), «Оказывают сильное влияние» (III). Выберите от трех до пяти стресс-факторов, к устранению которых вы готовы приступить уже сейчас. Обведите соответствующие пункты в своих списках.

2. Если в списках «Необходимо что-то делать» и «Оказывают сильное влияние» есть пункты, которые также вошли в список «Простые решения» (они будут отмечены звездочкой), но вы не выбрали их на предыдущем этапе, обратите на них внимание сейчас. По всей вероятности, есть смысл начать работать над такими стресс-факторами, не откладывая на потом: они похожи на низко висящие фрукты, которые легко сорвать и сразу получить пользу!

Примечание. Хотя я прошу вас принимать взвешенные и осознанные решения, важно выбрать факторы, которыми вы займетесь сейчас, достаточно быстро. Имейте в виду: все стрессы, которые вы не выберете сейчас, автоматически обретают статус факторов, которые вы не собираетесь менять – либо на данный момент, либо в течение неопределенного времени. Вам предстоит регулярно возвращаться к своим спискам, поэтому особенно не переживайте, если значимые вещи пока «останутся за бортом». Только от вас зависит решение, когда заниматься каждым из оставшихся факторов и заниматься ли вообще.

3. По каждому из факторов, которыми вы решили заняться немедленно, учтите все возможные варианты. Иногда есть одно очевидное, бросающееся в глаза решение, но чаще существуют разные подходы. Не спеша обдумайте, насколько вероятно, что вы лично сможете реализовать выбранное действие.

Примечание. Когда я говорю «решение», я подразумеваю любое изменение и все изменения в совокупности, которые помогут разгрузить вашу чашу. Сюда относятся любые действия и любые шаги в направлении отказа от вещей, которые создают стресс в вашей жизни. Они могут быть новыми привычками, новой логистикой, переосмыслением своих взглядов, применением традиционных или нестандартных подходов, решением задачи «в одно действие» или путем «многоходовки». Главное, помните, что преодоление стресса предполагает изменение мировоззрения и работу со всей совокупностью факторов во всех областях вашей жизни, а не зацикливание на том, что кажется самым болезненным на данный момент.

4. На странице, озаглавленной «Преодолеваю стресс. План действий», выпишите все стресс-факторы, которыми вы хотите заняться в ближайшее время, и под каждым из них – предполагаемое решение (решения). Если это требует комплекса действий, запишите каждое действие в отдельности.


ПРИМЕРЫ

Стресс. Бессонница (II, III)

Решения

● Ложиться спать до 22:00.

• Установить будильник на телефоне на 21:15 («Пора заканчивать дела»).

• Установить будильник на телефоне на 21:30 («Пора готовиться ко сну»).

• Предупредить Джона (мужа) о моем плане, чтобы он не начинал важных разговоров, когда я собираюсь ложиться.

● Обратиться к специалисту, работающему с расстройствами когнитивных функций, чтобы решить проблему со сном.

• Спросить у своей аудитории в Facebook, знает ли кто-нибудь врача, специализирующегося на когнитивно-поведенческих расстройствах личности.

• Поискать в интернете подходящих специалистов.

• Поговорить с Джоном о выделении денег на обращение к такому специалисту.

● Создать ночной ритуал.

• Перед сном ненадолго расслабляться в теплой ванне с лавандой.

• Съедать перед сном протеиновый батончик (или другой небольшой перекус с большим количеством белка).

• Делать перед сном растяжку и медитацию с помощью приложения для медитации Insight Timer.


Стресс. Сын отвлекает меня, когда я пишу (III)

Решения

• Сделать табличку «Не беспокоить» со смешной фотографией, где я выгляжу страшно занятой и усталой, и повесить ее на дверь кабинета.

• Заканчивать работу в шесть часов вечера.

• Запланировать время, когда мы с мужем обсудим, как преобразовать гараж в кабинет для работы.

Стресс. Выбор средней школы для сына (III)


Решения

● Поговорить с двумя родителями из каждой школы, попросить их поделиться впечатлениями.

• Написать электронное письмо соседке, которая говорила, что знает детей, окончивших интересующие меня школы; попросить ее дать контакты.

• Взять у Пита электронный адрес Энни, написать ей с предложением встретиться.

● Написать электронное письмо Шону с просьбой дать экспертную оценку – он педагог и специалист по методикам образования.

● Назначить встречи в обеих школах, предусмотреть небольшие экскурсии и ответы на мои вопросы.

Стресс. Травма спины (I, III)


Решения

● Записаться на прием к ортопеду, чтобы получить консультацию и назначение на физиотерапевтические процедуры.

● Ежедневно делать растяжку.

● Начать искать подержанную беговую дорожку, чтобы тренироваться дома после наступления темноты.

● Работать над принятием на глубоком уровне. На данный момент это то, что есть. Я не могу изменить ситуацию (по крайней мере быстро), но могу выработать более позитивное отношение к ней.
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В шаге от начала активных действий
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Как только вы наметили план действий, определили стресс-факторы, которыми займетесь в первую очередь, обозначили пути решения (для комплексных задач выбрали, с чего начать), нужно составить второй комплект планов. В своих списках по категориям I–IV отметьте стресс-факторы, которыми вы хотели бы заняться во вторую очередь. Таким образом, вы будете продолжать работать со своими списками, чтобы обеспечить непрерывность процесса. В будущем вам не придется тратить много времени на продумывание вариантов и путей решения.

Цель следующего упражнения – расставить в календаре напоминания на несколько месяцев вперед. Они помогут отслеживать результаты ваших усилий и готовность разбираться с очередными стресс-факторами.


Упражнение

Внимательно посмотрите на свой план действий

Вы почти готовы действовать. Прежде чем двигаться вперед, еще раз посмотрите на задачи, которые вы ставите перед собой в первую очередь, и на методы, которыми вы планируете их решать. Задайте себе вопрос: если заняться всеми этими задачами сразу, нет ли риска «надорваться»? Не стоит откусывать больше, чем вы можете прожевать. Оставьте в плане только то, что способны реализовать, и исключите заведомо неосуществимые вещи. Как вы думаете – у вас получится начать работу по всем пунктам? Если нет, пока уберите из плана первоочередных задач то, чем решите заняться немного позже. И наоборот, возможно, в план первой очереди не вошли какие-то задачи, которые вы интуитивно хотите решить как можно скорее, даже если в ваших списках они не попали ни в одну из категорий I–IV.


Упражнение

Составление графика

Теперь у вас есть список стрессов для начала работы и план действий, исполнение которого должно обеспечить движение к вашей путеводной звезде и жизнь в соответствии с вашими личными ориентирами. Пришло время поставить сроки выполнения!

Вне зависимости от того, как вы привыкли планировать свое время, сейчас нужно внести в график задачи и действия, обозначенные как первоочередные. Если вы не поставите себе конкретные сроки, велика вероятность, что вы так ничего и не сделаете. Я рекомендую указывать время при планировании отдельных задач как из текущего списка дел, так и из плана действий, который вы составили, чтобы снизить уровень стресса.

Большинству людей удается найти в своих графиках место для реализации плана антистрессовых действий. Если вам кажется, что времени совсем нет, попробуйте что-то отложить или изменить, поскольку теперь вы знаете, что для вас действительно важно. Сколько времени вы сидите в интернете? Смотрите телевизор? Возможно, во время работы над снижением уровня стресса вы не будете на общественных началах выполнять поручения школы, в которой учится ваш ребенок? Может быть, нужно пока отказаться от сверхурочной работы? Будьте безжалостны, решая, что убрать из своего текущего списка дел. Для вашего здоровья и душевного спокойствия неизбежно придется от чего-то отказываться.

Знайте: ваш график со временем станет менее напряженным, потому что вы постепенно выполните существующие на сегодня обязательства и они уйдут из вашего списка повседневных дел.


РЕГУЛЯРНЫЕ ПРОВЕРКИ

Прямо сейчас запланируйте даты для пересмотра своего графика в следующем году. Сделайте соответствующие отметки в календаре. Когда придет время вернуться к графикам и плану действий, обязательно держите перед глазами список «Путеводная звезда» и при работе над графиками и списками всегда руководствуйтесь личными ориентирами.

Каждый день. Планируйте ежедневный пересмотр своего расписания и общего списка дел – в идеале перед сном, чтобы придумать и наметить что-то новое и оценить все, с чем вы работали. Если вы не хотите заниматься этим на ночь, сделайте это первым делом утром. Возможно, вам придется встать на десять минут раньше; продумайте, как это оптимально организовать, – например, лечь спать пораньше. Время для оценки приоритетов на предстоящий день важно для всех нас. Как я уже сказала, вскоре вы заметите, что все больше вещей, оставшихся в вашем списке, будут соответствовать вашим ценностям и тому, как вы хотите себя чувствовать.


Каждую неделю

● Посмотрите на список дел и график. Убедитесь, что они позволяют вам идти к цели и решать задачи, направленные на преодоление стресса, и при этом оставляют время на отдых и полноценный сон.

● Еще раз внимательно изучите свой план действий: возможно, вы захотите что-то вычеркнуть или делегировать задачи.

● Отдайте приоритет завершению текущих задач, которые не соответствуют вашим личным ориентирам. Цель – убрать их из своих списков дел. Если думаете, что это поможет, специально выделите дни и время, когда будете завершать такие задачи.


Каждый месяц

Всегда держите перед глазами список личных ориентиров «Путеводная звезда», когда будете ежемесячно просматривать список дел и график. Задайте себе следующие вопросы:

● Я двигаюсь вперед?

● Я уверен(а), что иду в правильном направлении? Может быть, стоит «перегруппироваться»?

● Что именно помешало прогрессу и что нужно сделать, чтобы устранить препятствия?

● Создайте новый «Хит-лист» (задачи, не требующие особых усилий). Так легче заставить себя не откладывать простые вещи в долгий ящик.


Каждые три месяца

● Пересматривайте все списки стрессов, разбитых по категориям I–IV. Подумайте, что стоит добавить к списку «Преодолеваю стресс. План действий».

Если вы человек аккуратный, иногда переписывайте обновленный список, не включая в него уже выполненные задачи и решенные проблемы.

Пересмотрите основной список дел и убедитесь, что не добавили в него то, что не совпадает с личностными ориентирами.

Подумайте: может быть, имеет смысл привлечь дополнительную помощь – например, обратиться к психотерапевту или новым врачам, пойти в группу поддержки, пригласить бухгалтера, который помог бы разобраться с финансами.


Каждый год

Еще раз проделайте все упражнения Шага 1 «Личные ориентиры. Путеводная звезда», чтобы не упустить из виду крупных изменений. Заново проанализируйте списки стрессов, разбитых по категориям I–IV, и создайте новый план действий для преодоления стресса. Сделайте новый список возможных решений и назначьте дату, когда будете выполнять эту работу в следующем году.


Упражнение

Подстрахуйте себя

Как бы ни был прекрасен ваш план, на пути всегда будут возникать препятствия. В Главах 8 и 9 мы рассмотрели все возможные препоны, которые могут нарушить ваше поступательное движение к жизни без стресса, а также вашу потенциальную группу поддержки. Сейчас, когда вы уже выбрали приоритетные задачи на ближайшие несколько месяцев, стоит вернуться к этим двум главам и еще раз сделать упражнения, имея в виду уже не абстрактные, а вполне конкретные шаги. Подумайте, какие способы решения вы видите, – не исключено, что они потребуют привлечения определенных людей в вашу группу поддержки. Если вы все еще не решили окончательно, кто или что сможет вам помочь, просто помните, что не бывает препятствий, которые нельзя так или иначе преодолеть. Мыслите нестандартно. Решайте проблемы по мере возникновения. Если вы предполагаете, что постоянный «учет и контроль» поможет вам не сбиться с пути, включите это отдельным пунктом в свой план действий.


Упражнение

Помните о путеводной звезде

Это последнее упражнение, и здесь важно гарантировать, что при принятии любых решений вы будете руководствоваться личными ориентирами и держать курс по своей путеводной звезде. Лучший способ сделать это – постоянно напоминать себе о своих ценностях и держать на виду ключевые слова, отражающие личные ориентиры. Чтобы облегчить эту задачу, напишите эти слова на карточках, в блокноте, на стикерах – где угодно; чем больше будет таких «напоминалок», тем лучше. Пусть они всегда будут перед глазами в тех местах, где вы проводите больше всего времени. Лично я разместила ключевые слова в своем кабинете в клинике, в домашнем кабинете, на холодильнике и в кошельке. Кроме того, они есть в моей записной книжке, которую я использую для составления планов, и в моем дневнике. Все в жизни – каждый свой выбор, каждый шаг – каждый день я сверяю со своей путеводной звездой.
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Когда реальность расходится с планом
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Невозможно представить себе жизнь без сложностей, как технических, так и психологических, которые встают на пути к цели. Когда вы «отклоняетесь от маршрута», на это всегда есть причина, и эта причина – не лень!

На протяжении всей книги я повторяла, что предлагаемый подход отчасти связан с применением алгоритма, но в первую очередь требует сдвига мировоззрения. Ваши личные приоритеты могут измениться в одночасье. Выясняется, что какие-то задачи сложнее, чем вы себе представляли, или совершенно невыполнимы на данном этапе. Или вы возьмете на себя обязательства, но не сможете их исполнить.

Во всех таких случаях нужно понять, почему вы сошли с пути. Выявление препятствия – первый шаг к тому, чтобы решить, как его обойти. Иногда требуется несколько подходов, прежде чем удается достичь цели, и это тоже нормально!

Случаются ситуации, когда ваш выбор не соответствует личным ориентирам – просто прислушивайтесь к себе и «сигналам», которые подает тело и психика в виде неких симптомов или беспокойства. Если вы поняли, что сделали неправильный шаг, – не беда: найдите способ «отменить» прежний выбор и заменить его тем, который поведет вас к путеводной звезде.

Вы получили все необходимые инструменты. У вас получится, потому что невозможно потерпеть неудачу, когда дело касается заботы о самом себе.
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Заключение

Преодолев стресс
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СНИЗИВ УРОВЕНЬ СТРЕССА, не впадайте в иллюзию, что отныне и навсегда все будет легко. Это не так. Обязательно выпадут дни, когда вам покажется, что весь мир против вас. Но теперь вы вооружены навыками и инструментами, которые позволят справиться с препятствиями и двигаться дальше в намеченном направлении.

Снижение уровня стресса также не значит, что в ваших личных сутках чудесным образом появится больше времени. Но, выгрузив лишнее из своей жизненной чаши и отказавшись от попыток прыгнуть выше головы, вы высвободите время и энергию, которые позволят заниматься действительно важными лично для вас вещами.

Я не говорю, что вы откажетесь от своих обязательств. Наоборот, вы научитесь жить здесь и сейчас и наслаждаться моментом, даже когда жизнь бросает вам вызов.

Высвободив жизненные ресурсы, вы позволите себе реализовать то, о чем раньше и мечтать не могли, – отправиться в большое путешествие, освоить что-то, что всегда хотели изучить или попробовать сделать. У вас появится время на людей или группы, с которыми вам давно хотелось общаться ближе, и на дела, которым вы всегда хотели уделять больше времени. Благодаря тому, что вы научитесь жить в ладу с личными ценностями и следовать по курсу, проложенному в направлении собственной путеводной звезды, вы достигнете целей, которые раньше даже не включали в свои планы, потому что были уверены в их недосягаемости.

Жизнь одна. Жизнь драгоценна. Только вам решать, как лучше ее прожить, руководствуясь личными ценностями и выбирая, каким человеком вы хотите быть. Делайте правильный выбор.
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Благодарности
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Я БЕЗМЕРНО ПРИЗНАТЕЛЬНА всем добрым и щедрым людям, которые помогали мне на протяжении всего процесса написания книги. Пожалуйста, примите мою огромную благодарность.

Все, кто знакомил меня с экспертами в разных областях, участвовал в наших мозговых штурмах, делился своими идеями, редактировал написанное, помогал с оформлением книги и просто всегда поддерживал меня и одаривал своей любовью: Натали Нортон, Меган Дивайн, Джули Моррис, Крис Гиллебо, Ванесса ван Эдвардс, Бриджитт Лайонс, Эрин Статленд, Тара Макмаллин, Стефани Фридман, Джон Рид, Кристен Кулонгоски, Алиша Брутон, Бекка Эллис, Хизер Кракора, Джош Солар, Брайан Буирге, моя старшая сестра Шэрон Стюэр и другие. Вас так много, что список можно было бы продолжать до бесконечности.

Мои пациенты и клиенты, которые с пониманием относились к тому, что я сократила часы приема, и с такой добротой и заботой интересовались моей жизнью, делами и ходом написания этой книги.

Лиза Кауфман – я не смогла бы сделать это без тебя.

Мой любимый агент Мэрилин Аллен.

Невероятная команда издательства Sounds True: Лорен Слосон, Эми Рост, Дженнифер Браун, Шеридан Маккарти, Кристин Дэй, Венди Гарднер и многие другие, кто вложил частичку себя в то, чтобы эта книга увидела свет.

Женщины, которые технически организовали все так, что мой мир продолжал вращаться вокруг своей оси, пока я работала над этим проектом: Лора, Катье и Джени.

Мой муж и сын – ваши любовь и поддержка всегда превосходят мои ожидания.

Моя мама – за чуткость при редактировании, за то, что никогда не жалела слов ободрения, за безусловную любовь и за редкие (вполне заслуженные) отрезвляющие замечания.

Мой папа, который не прочитает этих слов, потому что уже ушел из жизни, но своей верой в себя я обязана ему и тому, как безгранично он в меня верил.
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Список упражнений
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ГЛАВА 4. Кем вы хотите быть?

Личные ориентиры: своя путеводная звезда

Составьте карту, по которой вы будете идти к своей путеводной звезде


ГЛАВА 5. Как вы хотите себя чувствовать?

Представьте себе свой идеальный день

Личные ориентиры: «Чувства и эмоции»

Личные ориентиры: «Ощущения на уровне тела»


ГЛАВА 6. Что вы хотите делать?

Контроль времени

Организуйте свой список дел


ГЛАВА 7. Искусство меняться

Ваша энергия изменений


ГЛАВА 8. Определите, что вам мешает

Что мешает лично вам на пути к цели?


ГЛАВА 9. Соберите свою команду

Какие направления медицины вам ближе?

Оцените, насколько хороши ваши врачи

Соберите свою команду


ГЛАВА 10. Укрепите свой образ мыслей

Сделайте «шпаргалку»


ГЛАВА 11. Тело, разум, дух

Генетическая предрасположенность

Физическое и психическое здоровье: анализ проблем

Анализ наличия психологических травм в прошлом

Духовное здоровье


ГЛАВА 12. «Я есть то, что я ем»

Что вы на самом деле едите

Оцените стресс, вызванный нарушением питания


ГЛАВА 13. Мир вокруг нас

Оценка уровня стресса, связанного с окружающей средой


ГЛАВА 14. Люди в вашей жизни

Оценка уровня стресса, вызванного отношениями с другими людьми


ГЛАВА 15. Привычки и образ жизни

Оценка стресса, связанного с привычками и образом жизни


ГЛАВА 16. У стартовой черты

Анализ стрессов у стартовой черты

Роли и обязанности


ГЛАВА 17. Суммируйте и оцените

Классифицируйте свои стрессы по категориям

Составьте окончательные списки стресс-факторов


ГЛАВА 18. От стресса к решению

С высоты птичьего полета

Ваш план действий «Как преодолеть стресс», часть 1

Ваш план действий «Как преодолеть стресс», часть 2

Внимательно посмотрите на свой план действий

Составление графика

Подстрахуйте себя

Помните о путеводной звезде
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Приложение

Заметки о натуропатической медицине
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Американская ассоциация врачей-натуропатов дает следующее определение натуропатии:

Натуропатическая медицина – это отдельная сфера первичной медико-санитарной помощи, в которой особое внимание уделяется профилактике, лечению и достижению оптимального состояния здоровья путем использования терапевтических методов и веществ, способствующих процессу самовосстановления человека. Практика натуропатической медицины включает в себя современные и традиционные, научные и эмпирические методы1.


Натуропатический подход основан на объективном наблюдении, понимании физиологии и естественных процессов. Натуропатическая медицина комплексно применяет традиционные методы целительства и достижения современной науки. Фундаментом работы врачей-натуропатов служат методы, вытекающие из принципов комплексности и учета индивидуальной ситуации каждого пациента.

Основные положения и принципы натуропатической медицины

В основе нашей медицины лежат следующие шесть принципов:


ЦЕЛИТЕЛЬНАЯ СИЛА ПРИРОДЫ (Vis medicatrix naturae)

Натуропатия утверждает, что при правильном подходе наши тела обладают врожденной способностью к самоисцелению и сохранению баланса. Работа врача-натуропата заключается в том, чтобы выявить и устранить любые препятствия на пути к самоисцелению, обеспечив организму возможность прийти к равновесию и истинному здоровью.


ОПРЕДЕЛИТЬ И ЛЕЧИТЬ ПРИЧИНЫ (Tolle Causum)

Болезнь не возникает в вакууме. Симптомы – это попытка организма приспособиться к нездоровой ситуации, излечить себя или дать болезни выход. Хороший врач-натуропат поможет облегчить симптомы, одновременно работая над выявлением и устранением первопричины заболевания или дисбаланса.


НЕ НАВРЕДИ (Primum Non Nocere)

Врачи-натуропаты используют методы лечения, которые при максимальной пользе с наименьшей вероятностью приведут к появлению побочных эффектов или причинят вред.


ДОКТОР КАК УЧИТЕЛЬ (Docere)

Первоначальное значение латинского слова «доктор» – «учитель». Врачи-натуропаты объясняют пациентам, как работает тело, дают консультации по состоянию здоровья и, кроме того, информируют о методах лечения, о механизме их воздействия и о причинах, по которым врач выбирает именно эти методы. Информированные пациенты делают осознанный выбор, который согласуется с их личными ценностями.


ЛЕЧИТЬ ЧЕЛОВЕКА В ЦЕЛОМ

Здоровье и болезнь – результат сложного сочетания факторов, физических, психических, эмоциональных, генетических, экологических и социальных. Натуропатическая медицина утверждает, что для истинного исцеления необходимо принимать во внимание каждый из них.


ПРОФИЛАКТИКА

В любом случае профилактика заболеваний предпочтительнее, чем лечение. Натуропаты изучают лабораторные анализы и едва заметные симптомы, а также генетическую предрасположенность, чтобы определить будущие риски для здоровья конкретного пациента. Чем раньше начать профилактику и чем раньше люди научатся заниматься ею самостоятельно, тем меньше вероятность проявления болезни.
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Врачей-натуропатов, которые получают образование в аккредитованных учебных заведениях, обучают теми же методами, что и врачей-традиционалистов, то есть дают им знания в области фундаментальных наук, диагностики и лечения. Дополнительно к традиционным дисциплинам большое внимание уделяется следующим предметам: клиническая диетология, фитотерапия, гидротерапия, гомеопатия, физиотерапия, натуропатические манипуляции, лечебная физкультура, консультирование по образу жизни и управление стрессом. Более подробная информация об образовании и объеме услуг, оказываемых натуропатами, а также о том, как проверить компетентность практикующего врача-натуропата, см. в Главе 9 «Соберите свою команду».
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Меня часто спрашивают, на каких ресурсах можно найти информацию по таким вопросам, как здоровое питание, элиминационные диеты, упражнения, проверка качества пищевых добавок, рекомендуемые электронные приложения и т. п.

Актуальный список ресурсов по этим и прочим вопросам вы найдете на моем сайте: drsamantha.com/overcomingoverwhelm-resources.


ГЛАВА 1. ВЛИЯНИЕ ПЕРЕГРУЗОК

Информацию о гипофункции надпочечников можно найти на моем сайте: drsamantha.com/adrenalfatigue.


ГЛАВА 6. ЧТО ВЫ ХОТИТЕ ДЕЛАТЬ?

Существует электронное приложение для iPhone и iPad, которое помогает контролировать, на что вы тратите время в своих гаджетах: Moment (inthemoment.io).


ГЛАВА 9. СОБЕРИТЕ СВОЮ КОМАНДУ

Сайт, помогающий отслеживать изменения: stickK (stickk.com).


ГЛАВА 11. ТЕЛО, РАЗУМ, ДУХ

Генетическое тестирование: 23andMe (23andme.com).

Информация о генетическом консультировании: Национальная Ассоциация по генетическому консультированию (nsgc.org).

Информация о десенсибилизации и переработке движением глаз: Институт ДПДГ (emdr.com).

«Национальная горячая линия по предотвращению суицидов США»: 1.800.273.8255 (телефон с текстовым выходом: 1.800.799.4TTY), suicidepreventionlifeline.org.

Книги о том, как испытания, связанные с травмой, могут влиять на здоровье:

Bessel van der Kolk, The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma (London: Penguin, 2015). [Бессел ван дер Колк «Тело ведет счет: мозг, ум и тело в излечении травмы» (Лондон: изд-во «Пингвин», 2015). На русском языке не издавалась.]

Gabor Mate, When the Body Says No: The Cost of Hidden Stress (Toronto: A.A. Knopf Canada, 2003). [Габор Матэ «Когда тело говорит «Нет»: Цена скрытого стресса (Торонто: А.А. Кнопф Канада, 2003). На русском языке не издавалась.]


ГЛАВА 12. «Я ЕСТЬ ТО, ЧТО Я ЕМ»

Электронное приложение для контроля диеты и режима питания: MyFitnessPal (myfitnesspal.com). Видео с пояснениями о том, как пользоваться приложением. Выложено на моем Ютуб-канале: youtube.com/drsamanthand.

Информация о безглютеновой диете: drsamantha.com/gfessentials.


ГЛАВА 13. МИР ВОКРУГ НАС

Цветной адаптер для экрана компьютера: Flux (justgetflux.com). Если вы используете устройства марки Apple, можете установить программное обеспечение Flux, чтобы менять цветовой спектр на оранжевый при наступлении темного времени суток. Если у вас устройство другой марки, то похожего эффекта вам помогут добиться другие подобные программы.

Ресурсы сайта организации «Рабочая группа по охране окружающей среды» (РГО) (ewg.org):

База данных РГО о состоянии воды в водопроводе: ewg.org/tapwater. Информация предоставляется администрацией Соединенных Штатов и позволяет узнать, какие загрязняющие вещества находятся в питьевой воде в разных районах США.

Гид РГО по безопасной уборке: ewg.org/guides/cleaners. Дает рейтинг безопасности для более чем 2500 товаров, в том числе бытовых средств, используемых при уборке помещений.

Гид РГО для покупателей с информацией о содержании пестицидов в товарах: ewg.org/foodnews/summary. Содержит список «Грязная дюжина» (фрукты и овощи с самым высоким содержанием пестицидов) и список «Топ-пятнадцать чистых продуктов» (фрукты и овощи с наименьшим содержанием пестицидов). Информация обновляется ежегодно.

Гид РГО по солнцезащитным кремам: ewg.org/sunscreen. Ежегодно обновляемые рейтинги безопасности солнцезащитных кремов.


ГЛАВА 14. ЛЮДИ В ВАШЕЙ ЖИЗНИ

Онлайн-платформа для поиска людей со схожими интересами и складом ума: Meetup (meetup.com).

«Национальная горячая линия по вопросам насилия в семье» (США): 1.800.799.7233 (телефон с текстовым выходом: 1.800.787.3224), thehotline.org.


ГЛАВА 15. ПРИВЫЧКИ И ОБРАЗ ЖИЗНИ

Реабилитация для зависимых людей. Существуют разные способы преодолеть зависимость, информация о некоторых из них размещена на следующих сайтах:

Доктор Габор Матэ, специалист по зависимостям (drgabormate.com/topic/ addiction).

Трезвость: немного дерзкий инновационный подход к отказу от алкоголизма (hipsobriety.com).

Восстановление 2.0: «Глобальное движение, которое пропагандирует целостный подход к реабилитации при зависимости любых типов». (recovery2point0.com).

12 шагов к реабилитации (12step.org).

Подкаст «Заметки самому себе» (wnycstudios.org/shows/notetoself).
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ДОКТОР САМАНТА БРОДИ – лицензированный врач-натуропат и иглотерапевт, владелец и основатель клиники Evergreen Natural Health Center в Портленде, штат Орегон. В 1996 году она получила докторскую степень в области натуропатической медицины, а в 2001 году – степень магистра наук по восточной медицине в Национальном университете естественной медицины, а также в Портленде, штат Орегон.

Доктор Саманта Броди получила прекрасное образование и ведет обширную практику в области как комплементарной, так и традиционной медицины. За ее плечами свыше двадцати лет исследований физических, психических и эмоциональных аспектов здоровья пациентов. Под наблюдением доктора Саманты Броди более тридцати тысяч пациентов определили, что важнее всего для них при решении проблем, связанных с самочувствием, и как достичь оптимального состояния здоровья.

Помимо работы в обычной клинике, Саманта Броди консультирует клиентов по всему миру в режиме онлайн. У нее также есть опыт работы консультантом врачей, производителей пищевых добавок для массового рынка и компаний, выпускающих продукты здорового питания, по вопросам пищевых добавок и разработке новых продуктов. Саманту Броди часто приглашают выступать с лекциями в США и другие страны. Она читает лекции о стрессе и здоровье и для широкой публики, и для специалистов.

Саманта Броди живет в Портленде, штат Орегон, с мужем и сыном. Более подробно об авторе можно прочитать на ее сайте: drsamantha.com.
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