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Нет дыма без огня
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Здравствуйте, дорогой читатель! Искренне радуюсь тому, что вы купили эту книгу! Уверен, что благодаря ей вы откроете для себя новые возможности, которые помогут вам избавиться от лишнего веса. И самое главное – вы сможете достичь устойчивых результатов. Ведь здесь описаны подходы, о которых вы вряд ли слышали раньше.

Вы узнаете о глубинных причинах набора веса, а также о действенных инструментах влияния на них. Книга «Стройность без диет. Психологические техники для похудения и контроля над аппетитом» рассматривает лишний вес как симптом, а не как саму болезнь. Ведь очень важно работать с болезнью, а не с ее симптомами. К сожалению, зачастую мы принимаем лекарства от симптомов. Воздействуем на следствие, а не на первоисточник. Здесь и дальше я говорю о симптомах болезни как о ее последствиях. Возможно, для вас такой подход будет непривычным. Но если вслушаться в слово «последствие», то услышим «по следам». Симптомы появляются после того, как возникает болезнь, то есть приходят по следам болезни, поэтому я и пишу о них как о последствиях.

Например, покупая лекарства от простуды, мы рискуем приобрести средство от кашля, температуры и насморка. Но все вышеперечисленное – отдельные проявления простуды.

Можно ли вылечить ее, влияя, например, только на насморк? Хотим ли мы оставить болезнь в своем теле, убрав только ее симптомы, с помощью которых организм указывает нам на наличие проблемы? Нет, конечно. Такой подход лишь ухудшит состояние. Болезнь будет развиваться, а мы об этом не будем знать, так как лекарства уберут симптомы.

Уверен, что у многих из вас есть автомобиль. И вам известно, что в нем имеются индикаторы, сообщающие о той или иной неисправности. Когда, например, загорается лампочка давления масла в двигателе, мы получаем сигнал о необходимости осуществить определенные действия. Да, это может отвлекать водителя от дороги. Но представляете, что может случиться, если он заклеит лампочку бумажкой или замажет черной краской и будет думать, что проблема решена? Как бы вы назвали такого человека? Уверен, что слово «недалекий» – самое мягкое, что придет вам на ум…

Эта логика вполне понятна и рациональна, однако многие люди с лишним весом упорно пытаются убрать именно килограммы, не понимая, что они лишь следствие неисправностей, а не сама поломка!

Лучше лечить болезнь, правда же? Тогда не будет и симптомов. Так гораздо эффективнее и правильнее. А люди, которые думают, что решают проблему, убрав ее проявления, напоминают мне школьников, которые считают, что, вырвав из дневника страницу с двойкой, они превратились в отличников.

Но и это еще не все! Читая эту книгу, вы поймете, что и работа с болезнью не самый действенный подход. Ведь заболевание возникло по каким-то определенным причинам и в конкретных условиях. Поэтому я предлагаю изучить причину, которая привела к болезни. Вы наконец-то сможете воздействовать на первоисточник своих проблем с лишним весом.

Когда мне рекомендуют работать со следствием, а не с причиной заболевания, я начинаю сомневаться в искренности человека. И наоборот, с благодарностью отнесусь к тому, кто поможет мне, например, укрепить иммунитет. Ведь это даст моему организму возможность меньше болеть и избежать неприятных последствий.

Приведу образный пример. Давайте представим, что в двухэтажном доме на втором этаже засорилась канализационная труба. Из-за этого вода затопила весь второй этаж и через какое-то время просочилась на первый, испортив ремонт. Что лучше и эффективнее сделать жильцам?
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Рис. 1


Уровень 1. Влиять на последствие (симптом) – постоянно делать ремонт на первом этаже, но не ликвидировать протечку на втором.

Уровень 2. Влиять на болезнь – собрать всю воду на втором этаже, отремонтировать оба этажа, но оставить засор в трубе.

Уровень 3. Влиять на первоисточник – прочистить засор и больше не бросать в унитаз то, что его засоряет.

Конечно же, наиболее эффективное решение – уровень 3. Все остальные не приведут к гарантированному результату – и спустя время проблема вернется.

Вот этим мы с вами и будем заниматься – влиять на первоисточник, который вызвал причину, спровоцировавшую набор веса.

Итак, на данном уровне работы мы знакомы только с верхушкой айсберга (нашей проблемы). То есть мы видим наше отражение в зеркале и цифры на весах. И первое, и второе говорят о том, что есть лишний вес. Но дополнительные килограммы и сантиметры – это не единственный симптом заболевания, который мы обсудим. Есть и другие. Это болезни суставов и сердца, одышка, слабость; они, в свою очередь, являются уже последствиями набора веса.[1]
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Я не раз видел, как люди пытались лечить проблемы с суставами или с сердцем, не обращая внимание на лишний вес. Это как минимум странно. Но еще удивительнее поведение врачей, которые прописывают лекарства, например, от высокого давления без настойчивых рекомендаций сбросить вес. Справедливости ради надо сказать, что бывает и обратная ситуация: пациенту могут отказать в операции, если он не сбросит вес. Хотя даже когда медики требуют этого, нечасто услышишь объяснения, как именно это сделать…

Моя цель как психолога – помочь справиться с теми задачами, которые не даются вам самостоятельно. А судя по тому, что вы читаете эту книгу, у вас не получается сбросить лишний вес.

Скорее всего, вы уже пробовали:

• различные диеты;

• активные занятия спортом, возможно даже с тренером;

• установку «волшебных» иголок в ухо;

• голодание;

• гипнотическое воздействие.

Или даже:

• делали липосакцию, резекцию желудка;

• принимали таблетки для похудения.

Если вы применяли что-то из этого списка, то, наверное, уже поняли: все эти инструменты – способ влияния на проблему уровня 1.

Это попытка избавиться от лишних килограммов, не убирая причины их возникновения.

Вероятно, что-то из описанного выше вам даже помогало… на время. А потом сброшенное с таким трудом возвращалось вместе с новыми килограммами (это называется гиперкомпенсацией). О психологических причинах этого явления мы будем говорить еще не раз. Влиять на симптом менее эффективно, чем то, что будем делать мы с вами.

Я также могу предположить, что вы – ветеран в борьбе с лишним весом. Но даже если вы начинающий боец на этом фронте, вам будет полезно узнать о моем психологическом подходе, потому что это поможет избежать тех ошибок, которые делает большинство людей, борющихся с лишним весом.

Будут ли здесь даны рекомендации о том, что изменить в поведении, чтобы сбросить вес? Да, таких советов будет несколько. Вы прочтете их в разных главах. Почему так немного и отчего я не говорю о них прямо здесь? Потому что изменение поведения вторично. Первое и самое главное – то, как меняются мышление и эмоциональная сфера.

Когда ваша личностная парадигма станет другой, мировоззрение и отношение к пище поменяются, вот тогда и можно будет изменить поведение.

Приведу пример. Если человек потеряет что-то, что считает важным, как он будет себя чувствовать? Будет испытывать боль потери, возможно, даже будет находиться в состоянии горя. Но ведь часто бывает, что мы меняем свое отношение к тем или иным вещам. Что-то было для нас важным, а потом в результате взросления или каких-то других изменений в жизни интерес либо уменьшился, либо ушел вовсе. Например, ребенок вырос и перестал трепетно относиться к своему игрушечному песику. Если игрушка вдруг пропадет, то эмоциональное состояние взрослого человека будем совсем иным, нежели у маленького мальчика в подобной ситуации.

Вот что такое смещение парадигмы и мировоззрения. Только заниматься мы этой сменой будем специально и управляемо. С помощью определенных психологических подходов и техник.

Психологи как раз отвечают за то, что происходит в нашей голове, в нашей душе, психике. Без изменений в психике вы вряд ли добьетесь устойчивых изменений в поведении.

Позитивная (позиционная) психотерапия имеет следующий главный принцип:

«Хочешь получить то, чего у тебя нет, – делай то, чего ты раньше не делал».


Звучит логично. Но, к сожалению, многие часто пытаются получить новый результат, действуя по старому шаблону. Кстати, один из тестов в судебной психиатрии, с помощью которого преступников отличают от психически больных людей, предлагает испытуемому решить проблему тем способом, неэффективность которого человек уже проверил, так сказать, на практике. Так что, как говорится, делайте выводы…

Наша с вами общая задача будет сформулирована более содержательно. Мы ответим на вопрос: почему многие понимают, как можно сбросить вес, но не делают этого? Итак, вот этот принцип:

«Хочешь сделать то, чего ты раньше не делал, начни думать так, как ты раньше не думал».


То есть хочешь новых действий – сформируй сначала новое мировоззрение и представления о себе самом и окружающем мире. Ведь если существующее восприятие не помогло сбросить лишний вес, значит, оно неэффективно.

Быть может, вы удивитесь или с недоверием отнесетесь к моему предложению изменить мировоззрение. Я часто слышу от клиентов вопрос: а возможны ли вообще такие перемены? Конечно, да! Ваши взгляды менялись много раз в жизни! И наша общая задача – научить вас управлять этими изменениями.

Еще один вопрос, который часто возникает у моих клиентов: откуда я знаю, в каком направлении надо меняться? Может быть, своими рассуждениями я заведу вас не туда? Или сделаю хуже? Для ответа на этот вопрос необходимо поделиться информацией о том, откуда берется психологическое знание, как формируются научные представления психологов о законах работы нашей психики и откуда мы, психологи, знаем, что те или иные психологические перемены приведут клиентов к нужному результату. Этот процесс изображен на рис. 2.
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Рис. 2


Процесс выглядит следующим образом. Мы сначала формируем фокус-группу: находим достаточное количество людей, которые сталкивались с той или иной проблемой, но смогли с ней справиться и изменить свою жизнь к лучшему. В нашем случае – это люди, имевшие лишний вес, но сбросившие его и удерживающие результат. При этом лично для меня как для психолога-практика важно, чтобы они находились в положительном психологическом состоянии. То есть, избавляясь от ненужных килограммов и сохраняя результат, чувствовали себя спокойными (а еще лучше – испытывали радость), а не подавленными или несчастными.

Затем мы изучаем структуру психики и особенности поведения этих людей. Специалисты-психологи в России и за рубежом (чаще за рубежом, к сожалению) годами собирают информацию об участниках фокус-групп, проводят тестирование, составляя их психоэмоциональный и поведенческий профили. Информация накапливается, и в какой-то момент становятся видны закономерности. В итоге мы получаем ответ на вопрос: какие психологические особенности свойственны всем или большинству участников изучаемой группы?

И о чудо! Иногда эти характеристики – общие для всех – удается выявить! Но это еще не все! После этого мы делаем предположение, что именно они и являются факторами, обусловливающими успех в решении вопроса. Это предположение проверяется во время практической работы психологов с пациентами.

Благодаря исследованиям, в которых участвовали люди, которым удалось самостоятельно сбросить вес и удержать результат, выявлена система работающих психологических инструментов. По этой системе я обучаю тех, у кого не получается сбросить килограммы самостоятельно.

Таким исследованиям посвящено множество научных статей, монографий, диссертаций, научных работ…

Вот только написаны они сложным языком. Как будто специально, чтобы обычный человек не смог ничего понять. Поэтому одна из задач, которую я ставил перед собой, садясь за написание этой книги, – дать широкому кругу читателей ту информацию, которая на данный момент недоступна из-за сложности научных терминов. Фактически «Стройность без диет. Психологические техники для похудения и контроля над аппетитом» – это «перевод» на понятный язык знания о причинах набора веса и способах избавления от него, которое накоплено научным сообществом за много лет.
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Вы сами – лучший эксперт по сбросу веса
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Теперь поговорим о том, в чем же, собственно, ваша проблема. Давайте начистоту: вы прекрасно знаете, что нужно сделать для того, чтобы похудеть! Уверяю вас – на данный момент вы самый лучший специалист по сбросу веса. Вы уже знаете главную тайну! И если это сакральное знание применить в жизни, то очень скоро от лишнего веса не останется и следа. Итак, сейчас вы САМИ расскажете мне об эффективнейшем способе сбросить вес! Барабанная дробь…

Продолжите фразу:

Для того чтобы расстаться с весом и никогда больше не возвращаться к нему, мне нужно… всего лишь…

Ну же! Вы знаете!

…закрыть рот и перестать переедать!


Точно! Как же я раньше об этом не догадался…

Действительно, если человек потребляет больше пищи, чем требуется организму, начинают формироваться жировые ткани, что увеличивает вес. И наоборот, если происходит набор веса, значит, человек ест больше, чем нужно организму для обеспечения текущего уровня жизнедеятельности.

Но ведь есть еще один мощнейший инструмент, который поможет сбросить вес быстрее и эффективнее. Это… та-дам…

Активный образ жизни, физическая нагрузка!


Уф, вот мы с вами молодцы! Мы выявили универсальную формулу, которая поможет любому человеку с лишним весом. И формула эта звучит так:

Если больше двигаться и меньше есть, то вес непременно будет снижаться! А если вес стоит на месте, значит, еще больше двигайтесь и еще меньше ешьте.


Вот только не откладывайте книгу прямо сейчас. Я не склонен к тому, чтобы многозначительно намекать вам «на содержание выеденного яйца», делая вид, что предыдущая фраза – это какое-то мощнейшее открытие. Дочитайте, пожалуйста, до конца. Ведь здесь вы найдете ответы на важные вопросы: почему мы не можем перестать переедать, начать питаться разумно и отчего так сложно заниматься спортом в течение всей нашей жизни. Я знаю, что были периоды, когда вы могли соблюдать диету и вести активный образ жизни. Но потом это проходило, верно? И сейчас вы читаете эту книгу не потому, что каждый день бегаете по утрам, плаваете в бассейне и спокойно отказываетесь от ужина.

Итак, только что мы выявили сакральное знание, которым обладает каждый толстяк… но по какой-то таинственной причине не пользуется им.

Вот только не надо начинать старую песню о своей исключительной генетической склонности к полноте… Дескать, все родственники с лишним весом, а еще операция и гормональный фон, к тому же широкая кость и далее по списку.

Не будете же вы отрицать, что если человека не кормить вообще и заставлять физически трудиться, то он обязательно начнет худеть? Я ни в коем случае не предлагаю вам голодать и изнурять себя ежедневными многочасовыми нагрузками. Хотя как взрослый и разумный человек понимаю, что это обязательно привело бы к снижению веса. Нам важно, чтобы ваш вес уходил, во-первых, разумно, без ущерба для здоровья. А во-вторых, если бы вы могли закрыть рот на замок, то уже давно бы сами это сделали. В конце концов, в наше время можно обратиться в специализированную клинику, где вам обеспечат голодание под наблюдением медиков и без вреда для организма.

Да, я согласен, что у каждого человека есть особенности метаболизма, наследственности, генетики, гормонального фона. На наш вес накладывают отпечаток возраст, пол, образ жизни. Но при прочих равных если любой из вас, дорогие читатели, начнет есть значительно меньше, а двигаться значительно больше, чем на данный момент, то независимо от того, какой у вас метаболизм, гормональный фон и возраст, вы станете худеть.

Неважно, сколько вы сейчас съедаете (даже если вам кажется, что это о-о-очень маленькие порции). Сокращение порций в два или три раза приведет к снижению веса. Даже для самого особенного метаболизма, самого специфического гормонального фона и самой склонной к полноте наследственности можно подобрать такое сочетание количества еды и физической активности, чтобы началось снижение веса. Вот только сможете ли вы это сделать? И если да, то почему до сих пор не изменили свой образ жизни?

Если вы припомните все попытки сбросить вес, то поймете, что достижения были сделаны именно на фоне того, что количество энергии, которое вы потребляли с пищей, было меньше, чем то, которое тратил организм для обеспечения жизнедеятельности. Неважно, что вы для этого делали: садились на диету, увеличивали время на спорт, голодали, уменьшили объем желудка или еще что-нибудь.

Все это преследовало одну цель – снизить количество еды и задействовать в энергообеспечении организма накопившиеся запасы жира.

Конечно же, в разные периоды жизни под воздействием различных факторов интенсивность физической активности меняется, так же как меняется и скорость обменных процессов. Часто бывает так, что организму уже не требуется столько энергии, а значит и пищи, сколько было нужно год назад. Например, обмен веществ замедлился в результате болезни, операции, возрастных изменений и так далее, или человек стал меньше двигаться из-за смены работы, образа жизни или отказа от спорта.

Но несмотря на эти объективные изменения, человек зачастую продолжает питаться так же, как и раньше. И это приводит к увеличению веса, хотя количество потребляемой пищи не выросло. А человек удивляется: «Как же так? Почему я набираю вес?»

Вот принцип, который является единственной причиной набора веса:

Человек не подстраивает свое пищевое поведение под текущие потребности организма.


И организм, который получает лишнюю пищу, вынужден ее переваривать и извлекать из нее энергию. Но потратить он ее не может. Поэтому и формирует запас в виде жировых тканей.

Тут возникает вопрос: почему человек не меняет свое пищевое поведение, когда видит, что на его теле образуется жир?

Посмотрите на рис. 3: это траектория движения троих человек. Угадайте их возраст.
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Рис. 3


Именно это я увидел, когда шел зимой по заснеженной дорожке с двумя детьми десяти и пяти лет. Самая активная линия движения принадлежит ребенку пяти лет, он бегает больше всех. Старший двигается меньше, чем младший, но все равно значительно больше, чем взрослый (ваш покорный слуга). Именно поэтому дети могут есть достаточно много сладостей и при этом не толстеть. Дети и подростки часто не ждут лифт, а бегут по лестнице (даже вверх, а уж тем более вниз). Они обожают любые активности на детской площадке, тогда как их родители предпочитают сидеть рядом на скамеечке. Дети даже мультики смотрят зачастую двигаясь, раскачиваясь, вставая и садясь на корточки.

К сожалению, в последнее время и детей с лишним весом становится все больше. И от этого грустно: это сколько же запихнули в ребенка ненужной пищи, чтобы даже при его активной жизни он все равно набирал лишние килограммы? Удивляют и поражают взрослые, которые поощряют переедание детей! Почему-то считается, что «есть много» и «есть хорошо» – это одно и то же! Наверняка многие из вас в детстве слышали от мамы или бабушки: «Почему ты плохо кушаешь?», после того как оставили часть еды на тарелке. На страницах этой книги мы обсудим, почему так происходит.

Большинство родителей, дети которых имеют лишний вес, предпочитают сваливать это на наследственность. Дескать, вот у папы с мамой так, поэтому генетически и у ребенка тоже. Да, трудно признаться себе, что чадо наедает себе бока, потому что берет пример с мамы и папы, повторяя их пищевое поведение. Проще, конечно, все свалить на наследственность и генетику. Ведь тогда можно и за свой вес не нести ответственности, а находиться всю жизнь во власти «комплекса жертвы»: это не я, это все не зависящие от меня факторы…

Хотим мы того или нет, а с возрастом количество физической активности у большинства людей сокращается. У нас все меньше возможностей для движения, тем более в современном мире. Ограничивают и взрослые обязанности, и социальные стереотипы, и нехватка времени, да и многое другое. Часть ограничений мы разберем и уберем в процессе чтения этой книги.

Из-за снижения физической активности организму с возрастом уже не нужно столько еды, как раньше. Именно об этом он сигнализирует, откладывая жир на боках и попе. Но многие упорно отказываются замечать очевидное и прислушиваться к сигналам, которые подает собственное тело. Они готовы обвинить всех, кого угодно, в своих лишних килограммах, но не способны признать, что переедают. Я много раз становился свидетелем ситуации, когда люди, весящие двести, триста килограммов, имеющие проблемы с самостоятельным передвижением, не говоря уже о здоровье и социализации, со слезами на глазах доказывали окружающим, что едят мало и все равно их вес растет.

Многие из них уверены, что жировые складки появились сами собой. Что они больны какой-то страшной неизвестной болезнью, которая заставляет их тело обрастать жиром независимо от их пищевого поведения.

Здесь важно помнить, что не бывает много или мало еды. Вообще нет такого понятия! Если появляется лишний вес, значит вы потребляете пищи больше, чем нужно организму. Понимаете, «больше», а не «много». Если кажется, что вы едите мало, а вес все равно растет, на самом деле вы едите не «мало», а «меньше», чем привыкли или чем хочется.

И да, есть люди, которые потребляют больше еды, чем вы, но вес не набирают. У них уникальное «золотое сечение» еды и физической активности. Так бывает. Но нечего на других смотреть, обратите внимание на себя. Начните говорить себе правду (если, конечно, не успели сделать это раньше).

Для сброса избыточных килограммов очень важно быть честным с собой, осознать, что волшебства не бывает. Жир на теле появляется, только если в это тело попадает лишняя пища. Ведь жир не может появиться из воздуха!

Какими бы ни были у вас обмен веществ, гормональный фон, уровень физической активности, возраст, пол, наследственность (или, не дай бог, заболевание), если вы набираете вес, то происходит это по одной причине – вы кладете в себя лишнюю еду, ненужную вашему организму.

Да, у разных людей обмен веществ отличается, кто-то может съесть торт целиком и это никак не повлияет на его вес. Может, даже вы когда-то могли так питаться… Но если сейчас каждый грамм сахара оказывается на боках в виде очередного сантиметра жира, это означает, что метаболизм стал другим. И если вы хотите вернуть себе легкость и стройность, ваша задача – подстроить свое питание под возрастные или любые другие изменения организма.

Каждый раз, когда вам удавалось снизить количество пищи и (или) увеличить физические нагрузки, вы действительно сбрасывали вес… Вот только почему-то вам не удавалось продержаться в этом темпе столько, сколько хотелось бы. Вы использовали диеты или комплексы физических упражнений, а потом (у кого-то быстро, у кого-то постепенно) происходил возврат к прежнему пищевому поведению. Количество еды росло, начинались вечерние перекусы… А вслед за ними возвращался и лишний вес.

Одно из важнейших открытий, которое мы с вами сделаем, – найдем ответ на вопрос: почему вы не смогли удержать победу? Почему, зная волшебное правило похудения, вы отходили от него?

Эти вопросы не относятся к диетологии и медицине. Они из области психологии. Поэтому вам и нужна помощь психолога, а не диетолога. Ведь различных систем питания множество. Диетологи легко подберут ту, которая подойдет именно вам (по группе крови, возрасту или генотипу). Даже по размеру черепа, если попросите…

Но, как уже было в вашей жизни не раз, вы не сможете соблюдать эту диету столько, сколько необходимо. И главный вопрос: почему?

Хочу сделать оговорку по данному вопросу. Я знаю об одном функциональном нарушении, болезни, которая приводит к набору веса даже при условии, что человек ничегошеньки не ест. Вот голодает человек и при этом набирает вес. Такое возможно только при условии, что он толстеет от чего-то еще. А что еще, кроме еды, может накапливаться в организме? Вода, жидкость.

Если у человека гипопротеинемия, например, или почечная недостаточность, которая приводит к уменьшению объема выделяемой мочи, то жидкость будет накапливаться в организме. Человек начнет отекать, увеличиваться в размерах и очень сильно страдать от интоксикации. Люди с такими заболеваниями обычно наблюдаются у врачей и о своей проблеме знают.

Но к образованию жира на теле это не имеет никакого отношения. Жир появляется, только если человек переедает, то есть поглощает больше пищи, чем требуется его организму. Точка! Если вы толстеете из-за отеков и накопившейся жидкости – идите к врачу. Лечитесь! Мы с вами работаем над вашим лишним весом, который образован жиром. Этот жир накопился в результате потребления бˆольшего количества пищи, чем требуется организму, то есть в результате переедания.

Кстати, замечено, что, когда человек начинает сбрасывать лишний вес, жидкость может задерживаться в организме и снижать скорость ухода килограммов, формируя так называемые безбелковые отеки. Именно с этим связано явление, вызывающее удивление некоторых моих клиентов: они стали есть намного меньше, двигаться намного больше, а вес какое-то время все равно не снижался. В подобном случае важно набраться терпения и продолжать следовать выбранной стратегии. Через некоторое время организм сбросит лишнюю воду – и все встанет на нужные рельсы. Чтобы безбелковые отеки не возникали, в рационе должно быть достаточное количество белка.


Итак, важный вопрос, на который мы с вами будем искать ответ: почему люди продолжают переедать, понимая, что именно из-за этого они толстеют?

Повторюсь про физическую активность. Создано огромное количество массажеров, тренажеров, беговых дорожек, систем упражнений, видеокурсов по фитнесу, дыхательных гимнастик! Бери и делай! Вопрос тот же самый: почему вы не пользуетесь всем этим и не можете соблюдать принятые для себя правила физической активности?

Почему у каждого второго велотренажер пылится на балконе? Почему большинство полных людей хотя бы раз в жизни покупают абонемент в тренажерный зал, бассейн или фитнес-клуб, но почти не посещают занятия?

Ладно, согласен, для многих людей цена – важное препятствие. Не каждый может заплатить за абонемент в спортзал. Но ведь у любого человека с лишним весом есть бесплатная возможность увеличить свою физическую активность, просто делая ежедневную утреннюю зарядку или пробежку-прогулку в парке возле дома. Но сколько из них взяли это себе за правило, которое стало неотъемлемой частью их жизни? При этом все, конечно же, понимают, что ежедневные прогулки и пробежки – это полезно.

Обычно люди говорят, что на спорт не хватает времени и что человек вообще существо ленивое.

Про время – позвольте не согласиться. Конечно, время – ограниченный ресурс, но нехватка времени не подразумевает реальное его отсутствие. На самом деле это недостаточность мотивации заниматься тем или иным делом. Найти окно в своем расписании – вопрос расстановки жизненных приоритетов. Мы посвящаем время тому, что считаем действительно важным. И наоборот, отодвигаем на потом то, что находим второстепенным.

Так неужели вы считаете, что ваша стройность, красота, здоровье – это низкоприоритетные задачи? Конечно же, нет! Уверен, что вы больше всего на свете хотели бы увидеть в зеркале свое стройное тело! А спорт наравне с диетой – лучший инструмент для достижения этой цели.

И тут опять возникает странное ощущение, что мы чего-то с вами не знаем. Вроде как у нас имеется мощная мотивация. Мы хотим, очень сильно хотим иметь красивое тело, знаем, что спорт может нам помочь. И знакомы (или можем себе их представить) с ощущениями наполненности, радости, гордости за себя… но время на спорт не выделяем. Наоборот, вместо этого лежим на диване или предаемся пьянству и обжорству либо разным другим порокам, которые точно не помогают сбросить вес. Почему?

Возможно, в понимании человека, который только начал читать эту книгу, лень – это адекватный ответ на поставленный вопрос. О феномене лени поговорим несколько позже. А пока временно примем лень как ответ на вопрос о том, что именно не дает нам активно двигаться и использовать диеты.

Далее я расскажу, что никакой лени на самом деле не существует и нужно искать причину в другом.

Итак, вот два вопроса, ответы на которые позволят сбросить лишний вес:

1. Почему, зная, что переедание приводит к набору веса, вы все равно едите больше, чем нужно организму, и не соблюдаете диеты, которых придумано в изобилии?

2. Как победить лень, которая мешает заниматься спортом, и как увеличивать физическую нагрузку до того уровня, чтобы начать системно сбрасывать вес?

Согласитесь, оба этих вопроса никак не относятся к диетологии или медицине. А вот к психологии напрямую. И гораздо правильнее было бы получить квалифицированную психологическую помощь. Но…
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К психологам обращаются только всякие психи и слабаки!
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В современном обществе широко распространено мнение, что мы должны быть сильными всегда и во всем. Что нужно самостоятельно преодолевать трудности, не обращаясь за помощью к психологам.

Просить помощи – это удел слабых. А уж к психологическому консультированию прибегают либо психи, либо нюни, которым нужно поплакаться в жилетку. «Нормальные люди в психологической помощи не нуждаются!» – так считают многие…

Простите, но почему тогда вы вызываете сантехника или идете к юристу, стоматологу? Почему не решаете эти задачи самостоятельно? Представляете, как было бы здорово, если бы вы, Мария Семеновна, и вы, Алексей Аристархович, были бы одновременно первоклассным юристом, поваром, врачом, инженером, охранником, сантехником, строителем, водителем автобуса, электриком, бухгалтером, дояркой, шахтером и всеми остальными?

Вы бы тогда ух! Вы бы все смогли делать самостоятельно! А сейчас, дорогие граждане, вы проявляете позорную слабость, вызывая электрика или доверяя врачу удаление аппендикса…

Конечно же, мы с вами взрослые люди, и каждый из нас понимает, что будет, если человек начнет все и всегда делать сам. Он научится многому, но будет разбираться во всем поверхностно. Такой индивидуум, скорее всего, потеряет возможность стать экспертом в какой-то конкретной области. А современный мир предполагает жесткую конкуренцию: от нас требуются все более глубокие компетенции и знания.

Поэтому одно из качеств успешных людей в настоящее время – умение обращаться за помощью. Если вы понаблюдаете за общением людей, которые добились в жизни многого, то заметите, что они охотно помогают друг другу, а значит и получают поддержку. И наоборот, человек, который пытается всегда все делать сам, рано или поздно столкнется со снижением своей эффективности.

Например, многократный чемпион мира по шахматам Капабланка, рассказывая в одном интервью о своей жизни и о том, как достиг успеха, сказал, возможно, о самом важном выборе на своем пути к этому титулу. Он принял решение сосредоточиться только на шахматах и не тратить время на изучение других наук. Он бросил учебу в университете и посвятил себя основной жизненной цели, став впоследствии чемпионом мира.

Да и всем известный литературный герой Шерлок Холмс придерживался похожей логики, когда критиковал доктора Ватсона за широкий кругозор, сравнивая головной мозг чрезмерно эрудированных людей с пыльным чердаком, на который те тащат всякую рухлядь.

Чтобы быть успешным в какой-то области, требуется максимальное сосредоточение именно на ней. В современном мире глобальной конкуренции, когда товары и услуги становятся очень похожими друг на друга и потребителю крайне трудно сделать выбор, узкая специализация дает возможность, например, небольшим компаниям успешно конкурировать с рыночными монстрами. Узко ориентированные профессионалы ценятся выше. Специализированные медицинские центры пользуются бˆольшим доверием и уважением у пациентов. Примеров можно привести множество!

А как стать настоящим экспертом, если вы будете постоянно заняты решением не профильных для себя вопросов? Таких, например, как самостоятельное выявление вашей психологической предрасположенности к набору лишнего веса…

Именно поэтому сотрудничество с компетентными экспертами – эффективный способ решения задачи. Как и делегирование им тех или иных задач.

За медицинской помощью мы идем к компетентным врачам. А за юридической – к профессиональным адвокатам. Только если у нас нет доверия к специалистам, тогда уж, делать нечего, постараемся выполнить работу сами.

Так почему же люди отрицают саму возможность обращения к психологу, считая это блажью и думая, что обязаны справиться сами?

Ярким примером того, как успешные люди делегируют задачи, является случай с миллиардером Генри Фордом, которого один из журналистов однажды обвинил в отсутствии знания школьной программы, заявив, что готов доказать невежество Форда в суде.

На суд Форд явился в сопровождении десятка профессоров лучших научных заведений США того времени, каждый из которых был специалистом в своей области. На любой вопрос журналиста Форд получал необходимую информацию от этих советников.

Когда же журналист попробовал протестовать, Генри Форд заявил, что ему вовсе не нужно постоянно держать в голове те или иные знания. Его выбор – развиваться как финансисту. А если ему вдруг понадобится информация о том, кто был десятым президентом Америки, он быстро получит ее у компетентных специалистов, которым платит зарплату.

Вы, возможно, возразите, сказав, что такой подход может привести к отказу человека от ответственности за свою жизнь. Я часто слышу этот аргумент от клиентов. Дескать, если человек постоянно обращается за помощью, это выглядит так, будто он стоит с протянутой рукой, перекладывая ответственность за свою жизнь на других людей. Да, действительно, такая опасность существует. Именно поэтому, когда вы просите или оказываете помощь, важно соблюдать три правила.

1. Поддержка идет впрок тому, кто о ней просит. Если человек ничего не говорит – ему не стоит помогать, навязываться. Если он не имеет сил признать слабости, то не оценит ваши усилия, а значит, скорее всего, не сможет ими правильно воспользоваться. Кстати, именно по этой причине я никогда не навязываю психологическое консультирование тем, кто о нем не просит. Даже если точно знаю, что могу очень быстро помочь человеку уменьшить его душевную боль или освободиться от вредной привычки… Но зачастую я не помогаю и тем, кто просит. И происходит это не потому, что я плохой человек. Читайте следующий пункт.

2. Помощь действенна, если человек сам старается решить проблему. Стремится к достижению своей цели. Тогда помощь извне умножается его старанием в разы – и возникает синергетический[2] эффект. Если же человек вопиет о помощи, но сам не прилагает усилий, то, скорее всего, ему ничто не пойдет на пользу.

3. Лучшая помощь – это не рыба, а удочка. Не деньги, а возможность их заработать… Почти наверняка вы слышали историю о человеке, который кормил голодающую семью, отдавая ей всю рыбу, которую ему удавалось наловить. Только счастливее от этого никто не стал. Ведь уже через короткое время голодающих стало на одного больше. А другой человек научил голодающих ловить рыбу. И ему возвели памятник как великому Учителю, который спас всех от голода.

Давайте проверим, соответствуют ли наши с вами взаимоотношения этим трем пунктам?

Первое: навязываю ли я вам свою помощь? Нет, ведь вы сами купили эту книгу. Вы заплатили за нее деньги[3] и вкладываете свое время в получение знаний. Этот шаг означает, что от вас был запрос на помощь. Вы осознали или начинаете понимать свое бессилие и некомпетентность в психологии набора веса. А признавать слабости может только сильный духом человек! С чем вас и поздравляю!

Второе: вы стараетесь похудеть самостоятельно. По крайней мере, делали это раньше. Значит, и второй пункт соблюден. Важно понимать, что и я, и любой другой психолог – не волшебник, которому стоит только взмахнуть палочкой и лишний вес тут же исчезнет. Психолог, если он профессионал, скорее напоминает проводника-попутчика, который снабдит вас правильными картами и проведет по новому пути, но работать придется вам самим.

Ну и по третьему пункту – тот подход к сбросу веса, который вы уже начали изучать, предполагает труд. Чтобы добиться результата, нужно научиться новым навыкам, получить новый практический опыт, освоить новые знания. Все это и есть труд. Так что это будет трудный способ сбросить вес. Получать важные для себя вещи с трудом, в труде, трудясь – это честно. Именно поэтому книга, которую вы держите в руках, называется «Стройность без диет. Психологические техники для похудения и контроля над аппетитом».

Возможно, после моих слов о труде некоторым читателям захочется зашвырнуть эту книгу куда подальше и пойти на кухню за чем-нибудь вкусненьким. Я ни в коем случае не хочу вас обидеть таким предположением! Оно лишь иллюстрирует одну серьезную современную тенденцию, которая меня очень беспокоит не только как психолога, но и как отца троих детей. Эта тенденция называется…
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В восьмидесятых годах прошлого века один английский то ли строитель, зарабатывающий на жизнь ремонтом старых домов, то ли дипломированный бухгалтер без высшего образования написал серию книг, в названии каждой из которых фигурировало словосочетание «легкий способ». Самая известная из них о курении, но есть и о лишнем весе. Несмотря на отсутствие высшего образования и маркетинговых знаний, автору удалось дать миру то, что мир вожделел: надежду на получение чего-то важного и ценного легко, без приложения усилий.

И вот уже несколько десятилетий «легкий способ» путешествует по миру и вводит в заблуждение доверчивые массы. Миллионы людей пытаются найти способ сбросить вес легко, не прикладывая усилий. А коммерсанты всех мастей с радостью вписываются в этот рынок, предлагая все новые и новые волшебные таблетки и кремы, электротренажеры, гипнотические внушения, медицинские процедуры – все, чтобы удовлетворить человеческую потребность в халяве.

О, волшебное слово халява! Как было бы хорошо заснуть толстым, а проснуться стройным и красивым! Как было бы здорово иметь много миллионов чемоданов денег, не работая! Как замечательно было бы… но невозможно! Дорогие друзья, мы с вами взрослые люди! Ну почему многие из нас так доверчиво относятся к рекламе, которая настойчиво пытается втюхать нам волшебное лекарство от всех болезней!

Проповедников легкой жизни развелось в последнее время немало. На каждой второй страничке в социальных сетях доморощенные гуру легкого способа – мальчики и девочки, не достигшие зачастую и 30 лет от роду, – учат наивных обывателей, как легко сшибить деньгу, запросто вылечиться от всех болезней, достичь просветления за три дня или освоить престижную профессию за 40 минут.

Но эти «великие учителя» редко кому рассказывают о том, что в большинстве случаев сами живут на деньги, вырученные от сдачи московских квартир, доставшихся в наследство от бабушек и дедушек, которые всю свою жизнь, кстати, пахали в колхозах и на заводах, прославляя слово труд, а не грели бока на Бали, как их отпрыски.

По мнению адептов легкого способа, вы, например, обязательно разбогатеете и купите дом своей мечты, если каждый день, вместо того чтобы развиваться и становиться лучше в реальных делах, будете тратить свое время на визуализацию (фантазии) о том, как вы в этом доме уже живете. Тогда «щедрая Вселенная» якобы услышит ваш запрос и обязательно даст то, чего вы хотите!

Подобные рекомендации можно прочитать и в некоторых книгах по сбросу лишнего веса. Дескать, представляйте себя стройной и красивой – и высшая сила вас услышит!

Ценность труда в современном социуме снижается. И первый, кто попадает под влияние этой растлевающей душу идеи, – наша молодежь!

Оглянитесь на свою жизнь! У каждого из вас есть достижения: в карьере, бизнесе, семейной жизни, учебе, спорте. Даже в борьбе с лишним весом! Ведь прямо сейчас вы могли бы весить на 20–30–50 кг больше. А значит, тот вес, который у вас на данный момент, тоже ваш успех. Подробнее о том, что такое достижения и почему так важно уметь видеть их и признавать, поговорим позже.

Возможно, вы не добились в жизни всего, чего хотели… Но то, чего добились, вы получили, трудясь. Вы вкладывали в достижение своих целей силы и время. Вы трудились! А теперь задайте себе вопрос, почему такие глобальные ценности, как здоровье и красота, должны даться вам легко, без труда? С какой стати?

Так давайте же пошлем подальше тех, кто пытается нам втюхать «легкие способы». Не позволяйте проповедникам легкости и халявы забивать себе голову! Смотрите на жизнь реалистично. Все самые большие богатства, самые стройные и красивые тела, самые большие научные и спортивные достижения давались их обладателям с трудом и в труде.

Да, в последнее время, к сожалению, слова «с трудом» и «тяжело» стали почти синонимами. А словосочетания «трудовой народ» и «человек труда» теперь чуть ли не ругательства! Но это большая ошибка, которая уводит огромное количество людей от успехов и достижений. Ведь труд может быть не только тяжелым, но и интересным, воодушевляющим, увлекательным!

Откуда же берется мнение, что можно добиться всего, чего захочешь, без труда, легко, на халяву?

Ведь, согласитесь, есть люди, которые «идут по жизни смеясь». Иногда смотришь на человека, которому многое дается легко, и кажется, что он не прикладывает никаких усилий. Берется за какое-то дело – и оно само у него как-то спорится! Но при более внимательном рассмотрении оказывается, что такие люди пашут больше других. Поскольку они увлечены и воодушевлены тем трудом, который совершают, то и устают они гораздо меньше. А окружающим видится волшебная легкость, которой на самом деле-то и нет.

Вы можете возразить: а как же дети олигархов и нефтяных магнатов, которым огромные деньги достаются в наследство? Да, действительно, у каждого из нас в этой жизни разные стартовые условия. Но как показывает практика, если богатые родители не привили своим отпрыскам ценность труда, то все наследуемые капиталы проматываются очень быстро. Поэтому многие богатые люди с детства приучают своих детей к труду, проводя их через все самые низкооплачиваемые должности в корпорациях. Это делается для того, чтобы их чадо осознало ценность каждой заработанной родителем копейки. И только после обучения правильному отношению к деньгам мудрые богачи доверяют детям то, что заработали многолетним трудом.

Это же правило подтверждается статистикой по выигрышам в лотерею. Их спускают очень быстро именно потому, что человек получил деньги без труда, легким способом. Постоянным игрокам в лотерею кажется, что, получив много денег, они будут богатыми людьми. Но это не так. Наличие больших денег – следствие того, что человек богат, а не наоборот. Богатый – это тот, кто умеет деньги зарабатывать и сохранять, поэтому у него и есть деньги. Наличие средств на счету – следствие умений и знаний человека, которые, понятное дело, формируются в труде.

Если же у человека нет навыков-знаний-умений, свойственных богатым людям, которые приобретаются исключительно с трудом (трудясь), то и случайно свалившееся богатство уйдет, как вода сквозь пальцы.

Подобное мы можем наблюдать и в работе с лишним весом. Многие толстяки считают, что как только избавятся от килограммов, так сразу станут стройными и красивыми. Но стройность – это не состояние тела. Это система навыков-знаний-умений, которые приобретаются, опять же, исключительно в трудах над своим отношением к пище. Можно временно перетерпеть голод или с помощью медицинского вмешательства откачать жир с боков и попы. Но это достижение будет незаслуженным и не будет обеспечено личностными изменениями человека. Несмотря на вмешательство медиков, мировоззрение и пищевое поведение человека останутся такими же, как и до липосакции. А значит, уже в следующем сезоне ждите старую песню о главном – то есть новый набор лишних килограммов.

Одна моя клиентка, живущая в США, сказала недавно такую фразу: «Пол-Америки жрут булки и раз в год делают липосакцию». Уверен, что такие люди есть и в нашей стране…

Далее мы с вами узнаем, как постылый и тяжелый труд перевести из разряда нудной обязанности в воодушевляющее действо, которое захочется совершать снова и снова! Нам предстоит осознать, как перенастроить психику, чтобы ваша душа сама стремилась к занятиям спортом и к изменениям в питании.

Сразу предупреждаю, что подход, о котором вы сейчас читаете, не подразумевает ограничений в выборе пищи. Есть мы будем любую еду, в том числе самую вкусную и высококалорийную (запрета на нее не будет). Но количество такой пищи будет стремиться к нулю.

Да, такого состояния души и тела можно добиться за счет работы с вашими психологическими установками. И мы будем об этом говорить позже.

На данный момент подытожим то, что уже обсудили.

1. Лишний вес – это симптом, следствие болезни. У этой болезни есть причина возникновения. Например, кашель – это следствие простудного заболевания, а у простуды есть причина – слабый иммунитет.

1. Для сброса веса и удержания результата необходимо сократить количество еды и увеличить физические нагрузки. Многие люди это понимают, но не делают, хотя объективных внешних преград нет, а значит, виной всему внутренние препятствия.

2. Чтобы выявить внутренние препятствия, мешающие худеть, эффективнее всего обратиться за помощью к психологу. А для этого важно иметь в себе силы признать собственную слабость.

3. Узкая специализация – залог успеха. Обмениваясь помощью и услугами, компетентные специалисты добиваются синергетического эффекта.

4. Только психология может помочь вам разобраться в себе и ответить на вопрос, почему у вас не получается соблюдать диету и заниматься физическими упражнениями постоянно, хотя вы и понимаете, что это необходимо.

5. Халявы не бывает. Без труда не выловишь и рыбку из пруда. Волшебных легких способов нет. Вы действительно можете сбросить лишний вес, но делать это нужно с трудом, то есть трудясь.
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Что же касается вашего доверия ко мне как к психологу… Да, да, да… Друзья, я знаю, что вы прочитали, скорее всего, множество психологических и даже эзотерических книг, в которых написано, что нужно верить! Что без веры никуда! Что вы только вредите себе и теряете время, если не верите в то, что делаете! И я полностью, категорически, на все 100 процентов

НЕ согласен с этими словами!


С какой радости вы будете верить в меня и моим словам? Я что, Бог, которому люди верят безусловно? Нет, я человек, который может ошибаться, врать, говорить глупости…

Уверяю, что авторы, призывающие безоговорочно верить в их рекомендации, хоть и объясняют это радением за вашу эффективность, но на самом деле просто подстилают себе соломку. Чтобы в случае, если их советы не помогут, можно было обвинить во всем вас самих – дескать, вы недостаточно верили, вот ничего и не вышло.

Замечу также, что эти авторы не рассказывают о том, как с бухты-барахты уверовать во что-то, в слова какого-то человека. А если не получается поверить? Что делать в таком случае? Много лет назад я присутствовал на лекции одного одиозного восточного писателя, якобы автора системы по улучшению зрения, который так и сказал: если не поверите – сделаете себе еще хуже. Но он так и не смог ответить на вопрос одной из слушательниц, как взять и поверить в предлагаемый метод. Вместо этого он предпочел поиздеваться над женщиной, воспользовавшись тем, что у нее не было микрофона в руках и она не могла ответить…

Да, конечно, существует эффект плацебо. Уверен, вы о нем слышали. Вкратце это эффект волшебного исцеления больного человека, когда он уверен, что принял действенное лекарство, хотя на самом деле выпил таблетку-пустышку. Этот эффект наблюдался много раз, и он научно обоснован… но строить свою помощь кому бы то ни было именно на нем и больше ни на каких других инструментах – это антинаучно и непрофессионально!

Друзья, открою маленький секрет. С точки зрения науки ваше доверие ко мне или его отсутствие не имеет никакого значения для эффективности сброса веса! Не надо верить мне, не надо верить в меня, в мой психологический подход для сброса веса… Вместо этого

проверьте


данный психологический подход. Следуйте рекомендациям, приведенным в книге. И проверив их эффективность, вы сможете поверить в их действенность. А пока сомневайтесь, мыслите критически, не доверяйте мне! Именно это и обеспечит нашей с вами работе нужную динамику. Все научные достижения в этом мире были сделаны людьми, которые проверяли какие-либо предположения.

Я же со своей стороны искренне верю в мой честный способ сбросить вес. Ведь я испытал его на себе.

Для дальнейшей работы предлагаю следующий порядок взаимодействия: я выдвигаю ряд научных гипотез, которые вам предстоит проверить и подтвердить… или опровергнуть. Хотя я-то точно знаю, что они верны! Но, как я уже говорил, вы не обязаны верить мне на слово.

И я не зря использовал здесь словосочетание «научная гипотеза», а не «предположение» или «теория». Вся наша дальнейшая общая работа над вашим лишним весом будет все больше и больше похожа на научное исследование. С этой минуты мы будем не только формулировать какие-то предположения, но и проверять их на практике, соотнося с реальным опытом, который у вас уже есть или появится в результате нашего общения с помощью этой книги.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Строим храм


[image: after_title]

Ранее я обещал поработать с вами над тем, чтобы тот труд, который вы можете совершать ради снижения своего веса, перешел из разряда тяжелой обязанности в радостную и воодушевляющую деятельность. Ведь согласитесь, в приподнятом настроении делать любую, даже самую нудную работу гораздо приятнее!

Для того чтобы добавить образности этой задаче, расскажу вам сказку.

Некий мудрый старец путешествовал по миру: хотел себя показать и на людей посмотреть. Шел он, шел и увидел, что впереди на холме ведется строительство. Решил он поинтересоваться, что строят и кто этим занимается. Не спеша поднялся он на холм и увидел троих каменщиков, которые занимались одинаковой работой.

Старец подошел к одному из них, понаблюдал за тем, как тот делает свое дело, а потом спросил: «Чем ты занимаешься, добрый человек?» Строитель недоуменно ответил: «Неужели ты не видишь? Я кладу камни в ряд, заливаю их раствором и потом сверху кладу следующий ряд!» Тогда старец подошел ко второму строителю и задал ему тот же вопрос. На что услышал: «Я строю стену». Когда мудрец спросил третьего строителя, то ответ был такой: «Я возвожу храм, в который будут приходить люди, чтобы говорить с Богом!»


Очевидно, что третий строитель работал гораздо более увлеченно и воодушевленно, хотя технически его работа была точно такой же, как и у первых двух: он, как и те двое, просто клал камни и заливал их цементом. Первый строитель, скорее всего, делал работу хуже, так как чувствовал, что занимается рутинным делом. В его деятельности не было глубинного смысла. Вероятно, он даже мечтал о том, как бы побыстрее свалить домой, выпить пива и закусить бутербродом перед телевизором.

Жизнь подтверждает эту притчу. Например, самые яркие бизнес-достижения обеспечивались людьми, которые за своей ежедневной, зачастую тяжелой и однообразной деятельностью видели, что возводят сияющий храм своего Дела!

Великие спортсмены одержимы великими целями и стараются стать лучшими. Они совершают огромный труд и выдерживают сумасшедшие физические нагрузки, которые не под силу большинству людей не потому, что у них какое-то особенное тело, а потому, что у них особенное стремление к результату.

Большинство же тех, кто работает над своим лишним весом, к сожалению, не имеют такого вдохновения и упорства. Садясь на диету или приступая к комплексу физических упражнений, мы чаще всего чувствуем падение мотивации. Действуем из-под палки, собираемся долго, как будто нас заставляют… Этому есть несколько причин – и мы с вами проработаем их все в процессе нашего научного исследования.

Сейчас же предлагаю вместе порассуждать, как увидеть сияющий храм, который даст вам больше энергии, сил, воодушевления в предстоящей работе.

Чем был так воодушевлен третий каменщик? Какой секрет он знал? Какой смысл вкладывал в свой труд?

«Я возвожу храм, в который будут приходить люди, чтобы говорить с Богом!»


В этой фразе читается гордость за себя и свое Дело. Третий строитель работал не только ради зарплаты, он нес в этот мир то, что считал ценностью. Своей работой он рассчитывал изменить мир к лучшему! Он созидал нечто полезное другим людям. В его словах чувствовались любовь к делу и забота об окружающих.

К чему эти высокопарные строки, спросите вы меня. Ведь мы говорим о снижении веса, а не о благотворительной помощи голодающим детям. Какой высший смысл можно найти в снижении веса? Кому можно служить, избавляясь от лишних килограммов? Ведь фактически самый главный выгодоприобретатель – тот человек, который этот вес сбрасывает! При чем здесь любовь к другим людям и окружающему миру? Где тут храм?

И вот здесь мы переходим к важному психологическому выводу: храм, который вы строите, который может воодушевить вас и сделать ваш труд интересным и захватывающим, это вы сами! Вы как часть огромного мира!

Наполняясь любовью к себе, вы проникаетесь этим чувством и к тому, что вне вас! И наоборот, человеку, который не любит себя, нечем делиться с другими. Еще раз хочу подчеркнуть: ваш храм – это вы сами, ваше тело и ваша личность! Проявляя заботу о себе, вы радеете об одной из составляющих окружающего мира. Улучшая себя самого (саму), вы благоприятно влияете на мир, так как вы – его частица. Так что сбрасывая вес, вы делаете мир лучше, красивее, здоровее. Проявляя заботу и любовь к себе, вы печетесь об окружающих.

Я много раз наблюдал этот эффект кругов, расходящихся по воде. Мои пациенты часто рассказывают о том, что их собственные улучшения стимулируют близких и друзей. Потому что люди нуждаются в примере. Проявляйте любовь по отношению к себе в том числе и для того, чтобы подать другим хороший пример.

К сожалению, многие считают, что любовь к себе – это эгоизм. Нас учат с детства, что быть эгоистичным и любить себя – это, во-первых, одно и то же, а во-вторых, недостойно. Как в том мультике про чертенка[4]: «Люби себя = наплюй на всех!» Но эта концепция в корне неверна. Хотя навязывается она повсеместно.

Кстати, именно по этой причине клиентами психологов часто становятся люди, которые растворяются в своих детях, родителях, женах и мужьях. Они отрицают любовь к себе, принося себя в жертву близким. Вот только важно понимать, что наши близкие воспринимают нас так, как мы сами к себе относимся. Мы подаем окружающим пример того, как к нам можно относиться. И если мы забываем о себе, о своих нуждах, желаниях, интересах, то почему наши близкие должны об этом помнить?

Жертвенная любовь пропагандируется зачастую и служителями различных религиозных культов. Описывается как единственно возможная. Меня как-то пригласили участвовать в религиозной телепередаче. Обсуждалась тема любви. В студии присутствовало несколько экспертов: психологи, общественные деятели и служители религиозного культа. Так вот, я был единственным в этой компании, кто отстаивал право человека любить себя самого. Остальные называли любовь к себе грехом и эгоизмом.

Итак, краеугольный камень вашего храма – это любовь к себе. Вот тот смысл, которым можно наполнять себя для достижений. Вот то, что движет успешными спортсменами и бизнесменами. Однако важно понимать, что эта любовь и наплевательское отношение к другим – не одно и то же.

Вспомните инструкцию по эксплуатации кислородной маски в самолете (не дай бог ей воспользоваться, но все же): кислородную маску в первую очередь надо надеть себе, а потом уже сидящему рядом ребенку. Потому что если взрослый задохнется, то ребенку он помочь не сможет. Это очень хороший пример того, что такое любовь к себе.

Ради чего вам нужно сбросить лишний вес? Ради себя любимого (любимой). Вы хотите позаботиться о своем теле, ослабить нагрузку на сердце, которому приходится работать больше и изнашиваться быстрее. Вам следует проявить внимание к своим суставам, пищеварительной системе, поберечь сосуды!

Почему вы хотите похудеть? По какой причине? Вами движут любовь к себе и забота! Ведь ухаживаем мы за своими автомобилями, чтобы они служили долго и надежно? Так же можно относиться и к себе самому!

– Да, – скажете вы. – Все, что здесь написано, это прекрасно. Во многих психологических книгах тоже говорится, что следует любить себя. Но вот только как это сделать, если смотришь на себя в зеркало, а там жировые складки и дряблая кожа? Как любить себя, если нагнуться сложно и жирная задница не влезает в любимые джинсы? И если даешь себе обещания сбросить вес, а сам их не выполняешь? Как сделать это, если абонемент в спортивный зал пропадает вместе с теми деньгами, которые были на него потрачены?

Я отвечу на эти вопросы позднее. На данный момент важно, чтобы вы зафиксировали мысль о любви к себе как об источнике воодушевления. А что это такое и как технически научиться это делать – тема нашего дальнейшего исследования.
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Расскажу об одной моей пациентке, с которой мы работали над снижением веса.

Женщина, 44 года, 124 кг. Она приехала из другого города, чтобы сбросить вес на моем курсе. Прежде всего мы занялись формулированием смысла ее работы над лишним весом – осознавали, какой храм она будет строить. Мы заговорили о любви к себе, и она сказала: «А я и так себя люблю и забочусь о себе. Ведь я ни в чем себе не отказываю. Все, что моя душа попросит, позволяю. Хочу вечером съесть торт и мороженое – ем! Хочу выпить пива с жирной рыбкой – пожалуйста, никаких ограничений. Все это потому, что люблю себя и забочусь о себе!»

На следующий день она пришла в задумчивом настроении. Вот ее слова: «Я подумала о любви к себе. Вспомнила, как в детстве у меня был диатез. Хотя мне очень хотелось сладкого, мама запрещала это есть. Я очень обижалась на нее и даже говорила, что она плохая и я не хочу жить вместе с ней… Но спустя годы я, конечно же, поняла, что мама ограничивала меня из любви ко мне! Ей было бы проще дать мне мешок конфет, чтобы я перестала плакать. И гораздо легче заслужить мою любовь, разрешая есть сладкое, несмотря на диатез. Но она шла на конфликт со мной именно потому, что любила меня. И потому что заботилась».

В этом рассказе описываются два вида любви: первая любовь мягкая, дающая и разрешающая. Вторая любовь жесткая, ограничивающая и требовательная. Многие люди считают любовью только первый вид. Они именно так любят своих детей, родственников, а зачастую и самих себя. Но разве дать больному диатезом ребенку сладкое – это признак любви к нему? Разве засунуть в себя лишнюю пищу говорит об этом чувстве?

Вторая крайность, в которую часто впадают некоторые, – это только ограничения как выражение любви. Такое отношение зачастую демонстрируют военные и педагоги. Но если вы будете заключать себя или своего близкого в узкие рамки всегда и во всем, это не приведет к гармоничной жизни. Наоборот, может возникнуть обратный эффект.

Кстати, вы, возможно, наблюдали этот эффект, когда срывались с жесткой диеты и через какое-то время набирали больше килограммов, чем сбросили. Это же наблюдается у людей после вынужденных голоданий – они поглощают ненужную пищу в огромных количествах и не могут остановиться. Это гиперкомпенсация, то есть чрезмерная компенсация того, чего человек был лишен.

Первый вывод из вышеизложенного: любовь к себе – это мотиватор сбросить лишний вес. Второй: гармоничная любовь, сочетающая разрешения и ограничения, – это то, что нам нужно. Уход только в один из видов любви приводит к набору веса.

Продолжим разбирать понятие «любовь», отвечая на вопрос: как полюбить себя? Ведь большинство людей очень хотят этого, но ставят себе определенные условия. Например: вот похудею, тогда и полюблю. Так говорят многие мои пациенты, которые обращаются ко мне с этой проблемой. Получается, что человек чувствует себя недостойным любви, пока у него есть жировые складки.

Нет, это не так! Любви достоин любой человек, даже самый толстый на свете! Неужели вы с этим не согласны? Почему вдруг нельзя любить человека с лишним весом? Конечно же, можно! Но что-то мешает это делать, когда речь заходит о себе самом, да? При всей простоте мысли о любви к себе иногда хочется с ненавистью плюнуть в свое отражение в зеркале!

Мы обязательно уберем ту причину, которая мешает вам любить себя. Этому будет посвящен отдельный этап нашей работы.

Сейчас же для разработки алгоритма любви к себе обращаю ваше внимание на звучание и написание антонимов «любовь» и «ненависть». Знаете, мне очень нравится обращаться к этимологическим словарям, чтобы лучше понимать происхождение некоторых слов. Это помогает в моей работе психологом. Честное слово!

Так вот, мои изыскания насчет происхождения слова любовь сначала не привели к успеху. Мне удалось выяснить, что это «общеславянское слово индоевропейской природы, обозначающее – по душе, приятно, нравится». «Ничего особенного, это и так понятно», – подумал я и хотел уже закрыть этимологический словарь Крылова. И чуть не пропустил открытие, которым поделюсь сейчас с вами, дорогие друзья! Следующим по порядку словом в этом словаре было слово любой. И я заинтересовался…

Итак.

Любой – общеславянское слово индоевропейской природы, восходящее к той же основе, что и слово любовь. Первоначально обозначало «возбуждающий любовь».

Слушайте, это не я придумал. Это научный источник нам говорит, что слова любовь и любой – однокоренные, первоначально обладающие одинаковым смыслом! С товарищем Крыловым, кстати, согласны и авторы двух других этимологических словарей, в которые я заглянул для верности: Л.В. Успенский и Н.М. Шанский.

Вот это да! Знание одного этого определения сразу дает нам ответ на вопрос, что такое любить себя! Получается, любить себя – это тепло и позитивно относиться к любому себе! То есть и толстого себя тоже воспринимать с любовью…

Но подводить итоги рано. Важно еще посмотреть в словаре, что означает слово ненависть.

Словарь Л.В. Успенского:

Ненавидеть. Старославянизм. В старославянском навид[image: bin00000004.jpeg]ти значило «охотно созерцать», а «НЕнавидеть», естественно, получило значение обратное: «не желать видеть», «терпеть не мочь».


Словарь Н.М. Шанского:

Заимств. из ст. – сл. яз., где является производным от навид[image: bin00000005.jpeg]ти – «смотреть с удовольствием» (смотрят с удовольствием на того, кого любят).


Итак, если подводить итог нашего этимологического изыскания, то вот что говорит наука:

Любить кого-то, например себя, значит относиться к любому себе с любовью (извините за тавтологию). Очевидно также, что ненавидеть себя означает «не видеть» себя таким, какой вы есть! Отрицать свое право иметь лишний вес! Считать, что у вас этих лишних килограммов быть не должно.


К этому же мнению присоединился великий русский классик Ф.М. Достоевский: «Любить – значит видеть человека таким, каким его создал Бог».

Для тех, у кого до сих пор остался вопрос, как же все-таки полюбить себя любым, напомню, что я обещал рассказать об этом дополнительно и в соответствующее время.


После вышеприведенных рассуждений о смысле слов любовь и ненависть у многих моих подопечных возникает вопрос: «Ну ладно. Полюблю себя такой (таким), какая (какой) я есть сейчас, – толстой(ым) и некрасивой(ым). Предположим. Но ведь если я буду хорошо относиться к такой себе, какая я сейчас, тогда не начну сбрасывать лишний вес. Зачем? Ведь я и такой себя буду любить!»

Видите, как хитро замкнулся цикл рассуждений? Начинали мы разговор о том, что стоит похудеть именно ради любви к себе. А пришли к выводу, что любовь к себе такой (такому), какая (какой) вы есть, наоборот, помешает расстаться с килограммами.

Такое странное, с моей точки зрения, заключение делают люди по двум причинам:

1) это ошибочное мнение, что любовь к себе означает потакание своим прихотям и желаниям. Вспоминаем, что это далеко не так. Ограничения – тоже один из способов проявить к себе теплые чувства;

2) ошибочное мнение, что развитие и движение вперед в счастливое будущее возможны только при наличии недовольства каким-то фактором в текущем настоящем.

О первой причине мы с вами уже говорили. Если вы еще не прояснили этот вопрос для себя, вернитесь назад и перечитайте, пожалуйста, текст. А вот о втором вопросе давайте поговорим отдельно.
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Боль или цель? Выбираем мотивацию


[image: after_title]

Предлагаю провести небольшой психологический эксперимент. Я попрошу вас согласиться с несколькими высказываниями или опровергнуть их. А потом мы обсудим, что получилось.

1. Если лошадку все время стегать плеткой и бить шпорами, но не кормить и не направлять, то она будет бежать все быстрее и привезет нас именно в то место, в которое мы хотим.

2. Если ребенка постоянно критиковать и ругать, но не хвалить и не разговаривать с ним о том, чего он может добиться в этой жизни, то он обязательно вырастет счастливым и успешным.

3. Если из работающего бизнеса забирать всю прибыть, а сотрудников все время оскорблять, задерживать зарплату и не ставить им задачи, то этот бизнес обязательно вырастет в несколько раз в самое ближайшее время.

Итак, если вы согласны с этими тремя высказываниями, то я плачу навзрыд. Ведь очевидно, что выше приведены примеры поведения, которое ну никак не может помочь достигнуть указанных результатов! Все три высказывания сводятся к классическому анекдоту о том, что корова будет давать больше молока, если ее меньше кормить и больше доить.

Однако всего на несколько строк выше, когда мы обсуждали любовь к себе, для вас вполне адекватно прозвучали следующие слова: «…если я буду хорошо относиться к себе такой, какая я есть сейчас, то не стану сбрасывать лишний вес. Зачем? Ведь и такой я буду себя любить!»

Неужели вы не видите в этих словах точного совпадения с анекдотом про корову и с остальными примерами, которые я только что привел? Не кажется ли вам странным, что многие люди видят несуразность этих примеров и даже сочиняют про это анекдоты, но к себе относятся именно так, как странно было бы воспринимать и лошадку, и корову, и бизнес, и уж тем более ребенка?

Правильно ли я понимаю, что недовольство собой, то есть душевная боль, это для вас единственный способ к развитию, движению вперед?

Если это так, то давайте вместе с вами исправлять это досадное психологическое недоразумение. Не будем долго рассуждать о том, как именно родителями и родительскими фигурами (учителями, тренерами, старшими товарищами) навязывается привычка к развитию только через боль. Не буду никого критиковать. Наших-ваших учителей, вероятно, так самих учили и развивали. Так бывает, что ж… В любом случае мы можем быть благодарны родителям за то, что они сделали для нас, даже если нам нанесли какие-то травмы в детстве…

Но вот только мы с вами сейчас не дети, а уже вполне взрослые люди. И хочется верить, что мы не только взрослые, но еще и разумные! И поэтому мы можем меняться. Мы не обязаны, как попугаи, повторять то, что когда-то было заучено нами наизусть. Необязательно получится измениться сразу, но попытки же мы можем делать?

Итак, очевидно, что если мотивировать себя только болью, то это в какой-то момент приведет человека к тому, что он, как та лошадка, упадет. И продолжать бить упавшую лошадь – это жестоко. Наоборот, в такой ситуации нужны понимание ситуации и отдых. То есть требуется принятие того факта, что животное-то, оказывается, устало! А что такое понимание и принятие? Это и есть любовь – в соответствии с тем определением, которое мы нашли ранее. Помните: любить себя любым! Даже уставшим, даже свалившимся на землю…

И тут я вижу, как после прочтения этих строк высокомерно ухмыляются некоторые тренеры эффективности и личностного роста, которых в последнее время часто называют модным словом «коуч». Они скажут: «Михаил, как же так? Вы в своих рассуждениях забыли о том, что лошадку можно мотивировать не только болью, но и постановкой цели!»

И, глубокомысленно закатывая глаза, расскажут нам мудрую притчу про ленивого и упрямого осла, которого как ни били – не могли сдвинуть с места. А потом привязали ему перед носом морковку, и он сам радостно побежал в надежде до этой морковки дотянуться.

А потом эти, прости господи, коучи скажут, что у вас, дорогие читатели, нет цели, вот поэтому-то вы и стоите на месте вместо того, чтобы радостно сбрасывать вес в спортзале! Они предложат вам разные таблицы и другие инструменты для поиска и достижения целей. Вы проведете несколько часов или дней в «Экселе», учась пользоваться этими инструментами. В какой-то момент у вас даже появится отточенная и выверенная формулировка цели, составленная по всем правилам коучинга.

Но, во-первых, перестаньте сравнивать себя с ленивым и тупым ослом. Вы точно не такая и не такой! Уверяю вас. Неужели вы действительно готовы согласиться с теми, кто говорит, что у вас нет цели в жизни и что вы по этой причине не замотивированы? Конечно же, у вас есть цели! Ваша цель – похудеть! Чего здесь еще придумывать?!

Да, я слушал многих мотивационных ораторов, коучей и тренеров личностного роста, которые, как попугаи, повторяют неизвестно кем вброшенную в мир мысль о том, что якобы наше подсознание не понимает приставки «не». Поэтому, дескать, формулируя свою цель, нужно просто заменить негативные слова и формулировки на позитивные. И будет тогда всем нам счастье! (Честно признаюсь, я и сам когда-то давно, когда был менее образован и опытен, повторял эти глупости.)

Друзья, вы правда считаете, что если замените фразу «я хочу похудеть» на фразу «я хочу стать стройной(ым)», то это сразу расставит все на свои места? И вы радостно пойдете на кухню выбрасывать булки, чипсы и конфеты, чтобы наконец-то с любовью есть отварную куриную грудку и брокколи без соли? Вы правда думаете, что если повесите себе на холодильник картинку с отфотошопленной моделью, приклеив ей вместо лица свою фотографию, и будете воображать себя такой, то это что-то кардинально изменит в вашем поведении? И вы тут же отыщете заброшенный за ненадобностью спортивный костюм и с удовольствием будете бегать каждый день по утрам и вечерам?

Очень сомневаюсь.

Мой опыт работы с людьми, имеющими лишний вес, говорит о том, что этот инструмент если и работает, то очень недолго. А зачастую, наоборот, приводит к появлению дополнительного недовольства собой, то есть к той же боли, о которой мы с вами уже говорили. И происходит это именно за счет недолговечности данного психологического инструмента. Человек вроде бы поменял определения, психика отреагировала на это воодушевлением (формулировки ведь новые, позитивные). Это воодушевление немного наполнило человека, дало ему возможность какое-то время лучше себя контролировать в еде…

Но! Наш мозг обладает адаптационным свойством. Да, на некоторое время новые слова и, как следствие, свежие образы вызывают приятные ощущения… Потом мозг привыкает к ним. А отражение в зеркале меняется медленно и незаметно. И вот мы уже снова оказываемся в ситуации, когда слова вроде бы говорятся правильные, но почему-то уже не мотивируют, да и задница как была толстая, так и осталась.

Кроме предложения воодушевляться заменой одних слов на другие, коучи, мотивационные тренеры да и, к сожалению, некоторые психологи настаивают на том, чтобы вы давали себе жесткие обещания без возможности увильнуть. Например, не «постараюсь похудеть», а «обязательно похудею»! Многие из них даже заставляют своих клиентов произносить каждый день так называемые аффирмации: «Я – стройный человек», «Я стройнею каждый день, я сбрасываю лишний вес прямо сейчас» и подобное. То есть в настоящем времени проговаривается то, что является целью и сегодняшнему положению дел не соответствует.

Все это напоминает мне карикатуру, которую я видел в одной из социальных сетей. На ней мышка сидела в одной из йогических поз и, закрыв глаза, произносила: «Я большой и сильный слон, меня все боятся и уважают». Только в данном случае карикатуру надо перерисовать, чтобы она выглядела как на рис. 4.
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Рис. 4


Согласитесь, что ни мышка, ни слон, сидя на месте, не достигнут своих целей. Они такие, какие есть, и волшебным образом превратиться в другое животное не смогут. А вот сбросить парочку килограммов – вполне, потому что размер тела – это не константа. И убрать килограммы, а конкретнее – жир, накопленный за годы переедания, возможно. Только, как мы уже неоднократно говорили, нужно не сидеть на месте и медитировать, а ежедневно постепенно повышать физическую нагрузку, снижать потребление пищи до того момента, когда это начнет приносить результаты.

Получается, что у вас есть цель, к которой вы стремитесь всей душой! Вы имеете мотивацию, основанную и на боли, и на наличии цели. Однако только к цели почему-то вы не движетесь. Сегодня опять не дошли до спортзала и съели лишнюю еду, зная, что она на самом деле не нужна. Да-да, я снова констатирую этот факт. И уже не в первый раз. Но сейчас я сделал это для того, чтобы дать ответ на вопрос. В первом приближении, но все-таки!

Сначала, как водится, уточню у вас кое-что. Если отвлечься от темы нашего общения, то есть от лишнего веса, и представить, что мы говорим, например, о том, как попасть из пункта А в пункт Б. Мы только что выяснили, что у вас есть цель, то есть вы вполне представляете пункт Б и сроки, в которые хотите туда попасть. В полной решимости достигнуть этого места вы выдвигаетесь… Но в какой-то момент останавливаетесь, а потом постепенно или очень быстро возвращаетесь назад в пункт А.

В каком случае возможна такая ситуация, если мы говорим о простом перемещении из одной точки в другую? Представьте, вышла из дома Красная Шапочка с корзинкой пирожков и серьезным намерением попасть к бабушке. Прошла половину дороги, а потом повернула обратно, да еще и пирожки по дороге слопала… Что такое произошло, что она не дошла до бабушки и сделала противоположное тому, что планировала?

Правильно, чтобы так случилось, Красная Шапочка должна была встретить на пути не хитрого волка из сказки, а какое-то непреодолимое препятствие, которое не дало бы ей двигаться дальше, да еще и погнало ее обратно хворостиной.

Вот мы постепенно и приходим к мысли, что, видимо, на пути к стройности и легкости вы встречаете какую-то преграду. Что-то мешает вам идти в пункт Б. И дело тут не в мотивации и не в том, что у вас не прописаны цели и список не висит на холодильнике. Речь не о том, что вы недостаточно сильно делаете себе больно: бей лошадку или не бей, она не перепрыгнет через море, например.

А уж если вы не только останавливаетесь, но и возвращаетесь обратно, теряя свои достижения, вероятно, кто-то или что-то заставляет вас идти, а иногда и бежать вспять. Ведь вы не хотели поворачивать назад к своему прошлому весу! Вас в какой-то степени устроила хотя бы половина результата, но вы откатываетесь назад и наедаете сброшенные, а частенько и новые килограммы.

Об этом воинствующем препятствии мы поговорим позже. Сейчас же важно понять вот что: препятствие находится не снаружи, а внутри вас.

Многие говорят об этой преграде как об отсутствии времени на тренировки и взвешивание еды. Но это самообман. Время есть, ведь находим же мы его на еду, а значит, можем в течение того же времени потреблять меньшее ее количество. Или вообще отказаться от какого-то одного приема пищи и вместо него нагрузить себя физическими упражнениями или совершить прогулку (даже если это будет всего лишь десятиминутная прогулка вместо употребления пищи, она пойдет на пользу вашим целям). Так что время на снижение веса у вас есть.

Препятствие совершенно точно находится внутри вас, и мы его обязательно найдем и научимся его преодолевать.

Подведем промежуточные итоги:

1. Вы не обязаны верить в то, что я говорю. Лучше проверьте!

2. Сбрасывайте лишний вес исключительно ради любви к себе самой (самому).

3. Любовь – это положительное отношение к человеку такому, какой он есть на данный момент.

4. Недовольство собой, то есть психологическая боль, страдание, – это не единственный способ мотивировать себя.

5. Наличие любви к себе не делает вас ленивым и не останавливает ваше развитие. Наоборот, любовь к себе наполняет ресурсом для дальнейшего движения к цели.

6. Вы уже имеете цель, к которой стремитесь. Не верьте тем, кто уверяет вас в обратном.

7. Вы пытаетесь двигаться к этой цели, но у вас есть внутреннее препятствие, которое мешает добиваться того, чего вы хотите.
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Ранее мы пришли к выводу, что если вы не можете достигнуть своей цели, периодически делая попытки дойти до нужного места и возвращаясь обратно, значит вам мешает какое-то препятствие, которое не дает дойти до стройности и легкости! Более того, еще и отгоняет вас обратно от тех промежуточных результатов, которых вы добились, и не дает их закрепить.

Предлагаю этой преграде дать имя внутренний враг. Давайте предположим, что внутри вашей личности завелся какой-то вредитель – враг. Именно он не дает добиться ваших целей, мешает идти, создает сложности.

Помните, в начале книги я говорил о том, что лишний вес не является болезнью, это симптом. Как кашель – симптом гриппа. Грипп – вирус, вредитель, который поселяется внутри организма. Он тоже внутренний враг, только, в отличие от внутреннего врага, заставляющего вас переедать и мешающего худеть, грипп – биологический враг.

А мы с вами будем работать с более сложным внутренним врагом, который использует не биологические методы, чтобы навредить, а психологические.

Как же он это делает? С помощью каких инструментов воздействует на вас?

Давайте вспомним, как вы себя чувствуете, когда пробуете ограничить себя в еде, сесть на диету. Обычно мои пациенты так описывают свое состояние:
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Эти состояния трудно назвать приятными. Они однозначно негативные. Я разделил их на две группы (первый столбец – это состояния психологические, второй столбец – физические).

Ко мне несколько раз приходили потенциальные клиенты, которые говорили, что, садясь на диету, чувствуют прилив сил и радость… Но эти клиенты так и остались потенциальными. Потому что не очень понятно, зачем вообще идти к психологу, если сам знаешь классный способ получить удовольствие, да еще при этом и похудеть? Иди и наслаждайся! Очевидно, что если у человека, сидящего на диете, не возникают какие-то негативные состояния и диета приносит ему радость (или по крайней мере он чувствует себя спокойно), то у него нет никаких проблем со сбросом веса.

Конечно же, эти люди были неискренни. Прежде всего по отношению к себе. Они не признавали, что у них есть слабость, поэтому их запрос на помощь был неэффективен. Надеюсь, эта книга изменит отношение таких людей к себе, к своему праву быть слабее, чем хочется. Или не такими сильными, как того когда-то давно требовали родители.

Ну а мы вернемся к описанию вашего состояния во время пищевых ограничений.

Конечно, есть разные по калорийности диетические столы. Какие-то ограничивают нас меньше, и мы можем придерживаться диеты дольше. В этом случае вышеописанный комплекс отрицательных состояний проявляется гораздо слабее. При таких щадящих диетах голода как физиологического явления нет вообще. Наблюдается только психологически неприятные ощущения. И усталость от этого эмоционального, психологического напряжения накапливается постепенно.

Человек вроде бы даже худел, находясь на какой-то щадящей диете. Но потом почему-то перестал ее соблюдать. Да, он каждый день дает себе обещание, что с завтрашнего утра снова начнет выполнять все предписания диетолога и снова станет худеть, ведь у него это получалось. Однако на следующий день он не находит в себе сил. И опять ест не ту пищу и не в то время.

А уж если человек применяет жесткую диету, то вышеописанные состояния можно отслеживать во всей их полноте и яркости! Тут людей просто «кроет» и «нахлобучивает». Это не мои, да и не научные термины, понятное дело. Так говорят зачастую мои любимые пациенты. На жесткой диете сидеть гораздо сложнее. Терпеть все эти ощущения – ну просто никаких сил не хватит! Жесткие диеты связаны не только с психологическим дискомфортом, но и с биологическим голодом.

Самой жесткой диетой, если так можно выразиться, является голодание. То есть полное отсутствие пищи. Даже если вы никогда не отказывались от еды полностью, уверен, что вы можете представить, каково это переносить психологически, и согласитесь со мной в описании этих состояний.

Я не просто так разделил формулировки на два столбца. Правый столбец – описание нашей природы. Испытывать эти состояния означает быть здоровым человеком с точки зрения физиологии. Если человек, оставшись без еды, не испытывает чувства голода, значит, что-то сломалось в его организме на уровне биологии. Чувство голода – это природная сигнализация, которая включается каждый раз, когда мы не едим длительный период и в наш организм не поступает энергия.

Как вы считаете, есть ли на свете люди, которые отключили эту сигнализацию? Которые сломали этот естественный инструмент и перестали чувствовать голод? Да, есть. И называют их анорексиками. Люди, больные анорексией. Больные люди. Замечу: не плохие, а больные. И еще одна ремарка: больные, от слова «заболевшие», а не от слова «тупые».

К сожалению, в обществе очень многие считают, что если человек болен анорексией и отказывается от еды, то делает он это исключительно по глупости. Считать так – большая ошибка, которая приводит к обращению к специалистам уже на запущенных стадиях заболевания, что в конечном итоге дорого обходится и самому больному, и его окружению. Не дай бог кому-то столкнуться с этой ужасной болезнью, калечащей судьбы не только самих анорексиков, но и их семей.

Кстати, достаточно широко распространено мнение, что переедают люди тоже исключительно из-за своей глупости. Так зачастую считают и сами обладатели десятков килограммов лишнего веса. И конечно же, такое мнение также является ошибкой! А правильное описание ситуации следующее:

Люди переедают, потому что их принуждает к этому внутренний враг. Заставляет с помощью отрицательных психических состояний.


Если бы вам удалось избавиться от этих отрицательных психических состояний, которые приведены в таблице выше, то терпеть биологический голод было бы гораздо проще. Ведь чувство голода испытывают все здоровые люди на земле. Это нормально. А вот интенсивность психологического страдания во время полного голода или ограничений в пище у людей разная.

Еще раз обращаю ваше внимание: я ни в коем случае не предлагаю голодание как средство сбросить вес! Это очень опасно! Здесь и далее я упоминаю голод и анализирую состояния, свойственные голодающим людям, для того чтобы выявить психологические закономерности, которые мы с вами можем учесть для вашего сброса веса.

Система, которая станет доступна вам и поможет избавиться от лишних килограммов, ни в коем случае не подразумевает голодание.

Интенсивность психологического страдания во время голода зачастую приводит к тому, что многие пытаются заглушить чувство голода чем-то, что едой не является. Например, многие командиры Красной армии в своих дневниках описывали поведение и состояние бойцов, когда были вынуждены голодать. Так вот, часть бойцов пыталась есть что попало: кору деревьев, опавшие листья. Они отваривали голенища сапог, ремни и пили эти «бульоны». Даже ели золу из костров, на которую капал жир, когда еще было что жарить…

Вот некоторые свидетельства тех жутких лет из военного дневника подполковника П.П. Лопатина и воспоминаний комвзвода И.Д. Свинаренко:

«…помогает березовый сок. На ночь на деревья ставим банки (ранее выброшенные), а утром собираем сок. Повар варит хвою в батарейной кухне, получается неплохая настойка…»

«Некоторые от истощения опухли, но продолжают выполнять свои обязанности. Никто не хнычет и не жалуется».

«От недоедания бойцы осунулись и похудели».

«Лошадь пала, бойцы с ножами налетали на нее и кромсали мясо…от лошадки остались одни копыта с подковами. После и копыта были выварены, из них получился хороший суп, как говорили бойцы, только не хватало соли».

«За это время сильно похудел и ослаб. Двигаться далеко не могу. Некоторые бойцы опухли от голода».

«Были случаи, когда по два дня не выдавалось никакого продовольствия. Многие бойцы и командиры от истощения болели дистрофией. Как раз в это время зацвели елки и сосны, и мы ели завязавшиеся шишки».

«Приходилось использовать в пищу колосья, липовые почки, желуди, различные суррогаты».

«От голода опухали ноги, руки, лицо, появлялись трещины и раны на ногах».

Отдадим дань памяти этим людям, которые прошли через мучения. Но поскольку мы с вами ученые и проводим фактически научное изыскание, важно обратиться и к другим источникам, которые описывают голодание людей и их состояние. Я имею в виду дневники тех людей, для кого голодание было личным выбором, а не необходимостью.

В таких случаях люди, конечно же, испытывают и физиологическое, и психологическое страдание, но его интенсивность гораздо меньше. Более того, все они говорят, что сбрасывают вес. Про отеки и опухание я не встретил ни одного упоминания. Возможно, вы найдете, но мне не удалось.

Я опираюсь и на собственный опыт семидневного голодания, когда в течение недели кроме воды я ничего не употреблял. Может быть, отеки появились бы позже, не знаю. Но я знаю одну важную вещь: если бы в течение этих семи дней я ел кору деревьев, шишки и пил отвар из копыт умершей лошади, скорее всего, мне было бы гораздо тяжелее пережить это время. Потому что все это не является пищей. Да, они могут заполнить желудок на время, вызвав ощущение сытости, но они же вызовут и сильнейшее отравление.

Я ни в коем случае не порицаю людей, сующих в рот всякую дрянь во время вынужденного голодания. Не дай бог попасть в такую ситуацию. И я не знаю, как я сам бы повел себя. Важно сделать правильный вывод, который мы сможем использовать в дальнейшей работе. А звучит он так. С точки зрения биологии мы все испытываем примерно одинаковые физиологические состояния во время нехватки еды. А значит, интенсивность страданий определяется не биологией, а психологией конкретного человека. Некоторые могут переносить нехватку пищи эмоционально спокойно, а у других ограничения в еде будут вызывать сильнейшие мучения именно психологического характера.

В приведенных выше примерах основным различием было то, что солдаты во время войны были вынуждены голодать, а люди, использующие медицинское голодание, всегда имеют возможность перестать (так как голодают добровольно). Суть процесса одна: еды нет. А вот психологические условия разные. Как следствие, и психологические состояния имеют различную интенсивность.

Кстати, вы заметили: некоторые хроники военных лет описывают, что пухли от голода не все солдаты? Я уверен, что физиологически гораздо сильнее страдали (опухали) те, кто тяжелее переживал психологически и пытался свои психологические страдания заглушить чем-то, что едой не является, отравляя таким образом свой организм, что и проводило к более сильным отекам… А те солдаты, которые просто голодали (ну нет еды, значит и есть нечего), от голода усыхали, а не опухали.

С подобным распределением на две группы можно столкнуться и в других областях жизни. Например, от одних и тех же болезней разные люди страдают по-разному. Кто-то практически прощается с жизнью, другие продолжают работать и общаться с окружающими. И все это при одинаковой симптоматике! Любой медик вам скажет, что психологическое состояние пациента может помогать или осложнять работу доктора.

Есть общеизвестное высказывание, которое приписывается Авиценне, о том, что процесс лечения – это борьба между врачевателем и болезнью. Выигрывает ее та сторона, к которой присоединяется пациент. Есть ли категория пациентов, которые идут к болезни? Да, есть. Это те, кто испытывает мощные и длительные отрицательные психические состояния, связанные с заболеванием. С такими пациентами врачам гораздо сложнее работать, это точно известно.

Вот только далеко не каждый доктор, да уж чего греха таить – далеко не любой психолог может помочь пациенту снизить интенсивность и длительность этих отрицательных психических состояний. Я как-то слушал интервью по радио с одним диетологом, который искренне не мог понять, почему некоторые его пациенты не соблюдают предписания. Но мы-то с вами знаем теперь ответ на этот вопрос. Они срываются с диеты, потому что переживают отрицательные психические состояния, такие как неудовлетворенность, раздражение, тревога, страх… Чувствуют себя угнетенно и подавленно. Все это мы с вами решили называть внутренним врагом.

Так вот, еще раз вспомним о том, что я психолог. Очевидно, что ваше психическое состояние – это область моих компетенций. И наша с вами общая задача звучит теперь следующим образом.

Мы хотим уменьшить интенсивность и длительность, а еще лучше избавиться от отрицательных психических состояний (ОПС) вообще во время ограничений в еде. Вот тогда мы сможем садиться на любую диету и вполне спокойно ее переносить. И это приведет к тому, что наконец-то мы сможем достигнуть цели, к которой так долго стремились! И не только сбросить, но и закрепить вес навсегда.

Именно этому вы и научитесь, читая мою книгу. Но сразу хочу дать несколько комментариев по поводу предыдущего абзаца.

Вы – человек. Переживать человечно.


Не старайтесь избавиться вообще от всех отрицательных психических состояний. Вы – человек и имеете право испытывать тревогу, злость, раздражение, уныние и т. д. Право на эти состояния закреплены природой или Богом (кто во что верит) от рождения. Если бы Бог или природа не хотели, чтобы вы переживали эмоции и чувства отрицательного спектра, ваша биология не давала бы такой возможности.

И тогда младенцы рождались бы не с болью и криком, а с улыбкой на лице. А все живущие на земле люди напоминали бы обитателей психиатрических учреждений, которые под воздействием определенных препаратов вечно счастливы и расслаблены.

Забрать у человека все отрицательные эмоции означает забрать у него также значимую часть положительных эмоций (а может быть, и вообще все). Ведь не познав боли, сложно ценить радость. Не ощутив горя потери, невозможно быть благодарным за что-то. Отрицательные эмоции даны нам, чтобы мы могли сравнивать. Когда мы чувствуем радость – то познаем свои возможности. А когда испытываем горе – узнаем свои ограничения. Негативные эмоции задают нашей личности границы, которые нужны для развития и лучшего понимания себя и других людей.

Поэтому испытывать отрицательные состояния – нормальная часть жизни здорового человека. А мы с вами будем регулировать, понижать интенсивность и длительность этих ОПС, которые вы ощущаете, когда перестаете есть столько, сколько привыкли.

Голод не тетка.


Еще один комментарий. Несмотря на то что инструменты, которые вы получите после прочтения моей книги, дадут вам возможность даже голодать без сильных отрицательных переживаний, я очень рекомендую не использовать голодовку как способ похудения. Я не против биологически полезного голодания, но важно знать, что этот инструмент используется для лечения определенных заболеваний. Болезней тела! Поэтому очень желательно голодать под присмотром компетентных медиков в условиях стационара.

«Лечить» голоданием полноту противопоказано! Вспоминайте, что на этот счет было написано в начале книги. Лишний вес – это симптом, а не болезнь! Голоданием вы никак не сможете убрать причину набора избыточных килограммов, которую мы с вами договорились называть внутренним врагом. Наоборот, как вы поймете дальше, голодание только усугубит ваше положение и сделает внутреннего врага сильнее.

Теперь можно заполнить часть таблицы, которую я привел в начале книги. Ведь мы уже ответили в первом приближении на вопрос о том, что является той самой болезнью, которая заставляет нас переедать и набирать вес.

Кстати, кроме психологического напряжения во время пищевого ограничения у многих людей с лишним весом серьезно развиты ОПС до и после ограничений. Эти ОПС также связаны с пищевым поведением:

• недовольство своим телом;

• недовольство своей слабохарактерностью и леностью;

• чувство вины и стыда из-за переедания или срыва с диеты.
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Эти отрицательные состояния мы также относим к внутреннему врагу.

Что мы сейчас сделали, введя понятие внутреннего врага в нашу работу с лишним весом? Мы с вами провели управляемую личностную диссоциацию. Мы разделили свою личность на две составляющие, у которых разнонаправленные цели. И сделать это нам помогли логика, опыт и рациональные рассуждения.

Помните, мы отвечали на вопрос о том, что является вашей целью? Это аналог вопроса «Чего я хочу?». Для нас очевидно (и мы это уже обговаривали), что вы очень хотите похудеть, добиться стройности и легкости, любви к себе, почувствовать себя более здоровым человеком. Как этого можно достичь? Снижая количество еды и увеличивая физическую активность.

А чего же хочет ваш внутренний враг? Он желает обратного: вашей тяжести, ваших болезней, вашего недовольства собой. Он хочет, чтобы вы всегда носили свои жировые складки, да еще и ненавидели себя за это! Как он всего этого добивается? Он заставляет вас переедать, создавая комплекс ОПС каждый раз, когда вы пытаетесь управлять своим питанием и увеличивать физическую нагрузку.

Смотрите, как интересно получается. Оказывается, это не вы хотите переедать! Этого хочет ваш внутренний враг! А вы желаете ограничивать себя в еде! Потому что ограничения в еде являются признаком вашей любви и заботы о себе. Они приведут вас к вашим целям, а переедание, наоборот, уведет от них. А раз вы не хотите есть лишнюю пищу, то и ограничиваете в еде не саму (самого) себя, а внутреннего врага, который находится внутри вас, но не является вами!

Но вспомните, как часто вы произносили вслух или думали: как же мне хочется съесть этот торт (картошку, чипсы, мороженое и т. д.). Для нас в момент этой мысли было очевидно, что мы хотим съесть эту вредную и лишнюю для нашего тела еду! Мы были искренне уверены, что именно желание поесть будит нас по ночам и заставляет наполнять желудок ненужной пищей. Это именно мы, плотно пообедав, говорили фразу: «Теперь хочется чего-нибудь вкусненького».

Ваша задача приучать себя к тому, что это не вы хотите вкусненького, что у вас нет желания есть конфеты и жареную картошку с фуа-гра и запивать это все сметанкой после семи вечера. Нет, нет, нет! Вы хотите совершенно других вещей! Но всего этого желает внутренний враг, который создает психологическое смятение не только во время диеты, но и до нее, и после. Каждый раз, когда вы задумываетесь о том, чтобы немного ограничить себя в количестве или выборе пищи, внутренний враг тут как тут со своими отрицательными состояниями!
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Займите выгодную психологическую позицию
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И после этих строк, прежде чем продолжить наше научное изыскание, я хотел бы остановиться на определении такого понятия, как эффективная психологическая позиция. Снова задействуем возможность нашей психики обучаться через воображаемые образы. Представьте себе, что вам предстоит подниматься в крутую гору навстречу сильному ветру. Один человек будет делать это с гордо расправленными плечами, предоставляя ветру отличную возможность сбивать его с ног. А другой поползет на четвереньках. Не так красиво, возможно, зато гораздо более эффективно при прочих равных, то есть при той же силе ветра и крутизне склона.

Выбрать эффективную психологическую позицию означает быть адекватным реальности, опираться на нее, а не на свои фантазии.

В нашем с вами случае это означает помнить, что среди ваших целей нет и никогда не было лишнего веса. Вы никогда не хотели переедать. Вы всегда хотели питаться разумно и контролируемо, чтобы иметь стройную фигуру, чувствовать легкость, нравиться себе. Следовательно, если вы не хотите переедать, но все равно делаете это, значит, вас заставляют! Других вариантов нет. Люди совершают то, чего не хотят, только в одном случае – если их кто-то или что-то принуждает.

Ваш внутренний враг заставляет вас переедать. А кого-то курить. Кого-то пропивать или проигрывать в азартные игры последние штаны… У внутреннего врага множество способов для разрушения личности и жизни человека. И чтобы эффективно противодействовать этому гаду, необходимо знать и помнить, что он есть. Иначе ваша борьба превращается в сражение с самим собой.

Ведь если вы сами хотите огромный кусок торта (очевидно ненужный организму), тогда отказ от торта – это удар по вашим желаниям, отказ самому себе в их реализации. И это та самая неправильная и неэффективная психологическая позиция, с которой люди обычно приступают к диете или любым другим попыткам избавиться от лишних килограммов. Вот мысли, которые, как правило, сопровождают человека, делающего такую попытку:

Я хочу есть вредную и высококалорийную еду в привычных мне количествах, то есть я хочу обжираться, но я должен заставить себя оказаться от этого ради здоровья и внешнего вида.


Эта позиция, как вы уже поняли, совсем неправильная. Занимая ее, вы пытаетесь двигаться против сильного ветра с широко расправленными плечами. Верная же, эффективная, соответствующая реальности психологическая позиция такая:

Я хочу сбросить лишний вес, хочу питаться разумно, без излишеств. Я хочу заниматься спортом. Но внутри меня есть некая субличность (внутренний враг), которая заставляет меня идти против моих желаний и переедать. Я могу бороться с этой субличностью. И даже могу ее побеждать. Но могу и проигрывать.


Да, может быть, это выглядит не так красиво и не по-геройски. Да, может быть, эти строки не соответствуют известному высказыванию, что самые большие победы мы одерживаем над собой. Но зато они адекватны тому, что есть на самом деле. Когда мы встаем в правильную позицию, мы начинаем сражаться не с собой и не со своими желаниями. Мы боремся с внутренним врагом. А себя победить нельзя. Когда человек побеждает себя, он сам же и проигрывает.

Инструмент этот действует в любых сферах жизни. Человек себе не враг, он не может хотеть причинить себе вред, разрушить себя. Неважно чем: курением, алкоголем, лишней пищей, наркотиками, гневом или раздражением в пробках, конфликтами в семье. У любого человека по отношению к себе всегда есть созидательные прекрасные цели!

Может быть, к другим людям он и проявляет негатив. Но даже самый ужасный негодяй по отношению к самому себе имеет только самые распрекрасные цели и желания.

Когда понимание внутреннего врага приходит к моим пациентам, когда они осознают, что их пищевое поведение противоречит их собственным желаниям, и понимают, что они сами действительно не хотят есть сладкое-жирное-мучное-высококалорийное, но вынуждены, потому что есть нечто, что заставляет их делать это против их желания… Вот тогда у них начинает меняться и эмоциональное состояние, и отношение к себе.

Без этого инструмента (управляемой личностной диссоциации) дальнейшее движение к вашим целям будет гораздо менее эффективным. Вы, конечно, можете снова попробовать ограничивать себя в еде и наступить на горло собственной песне, отказывая себе в реализации собственного желания обожраться. А можете попробовать новый психологический подход, отказывая в еде не себе, а внутреннему врагу, напоминая, что именно ограничений в еде вы и хотите. И посмотреть, что из этого получится.

Как и раньше, я призываю вас не верить мне на слово, а проверить, действует ли этот инструмент. Для этого вам нужно привыкнуть к новой мысли. Важно, чтобы на уровне мыслей и слов вы перестали использовать слово «хочу» по отношению к лишней и вредной пище. Так и говорите: «Я иду к холодильнику, потому что меня заставляет внутренний враг», «Я не хочу есть эти печеньку с конфеткой, но меня заставляют», «Я хочу сидеть на диете, но пока что внутренний враг сильнее меня, и он вынуждает меня переедать». Чем чаще вы будете повторять подобные фразы, тем быстрее они станут привычными для вас. А чем более естественной и привычной будет эта психологическая позиция, тем быстрее вы получите новые возможности, связанные с ней.

Ведь когда нас заставляют что-то делать, мы сопротивляемся, правда? Ну или хотя бы собираем силы для того, чтобы оказать противодействие в будущем.

Но не кажется ли вам, что, принимая эту психологическую позицию, мы снова

снимаем с себя ответственность?


Справедливости ради надо сказать, что, предлагая клиентам опробовать управляемую личностную диссоциацию, я часто слышу возражения: «Ну как же так, доктор! Некоторое время назад вы втолковывали нам, что для сброса веса надо взять ответственность на себя и признать, что жировые складки и лишние килограммы – результат нашего поведения, а не генетики, гормональных изменений и т. д. А теперь говорите, что дело-то оказывается не в нас, а во внутреннем враге, который заставляет переедать. А мы все такие чистенькие и невиновные? Получается, что мы снимаем ответственность с себя за переедание?»

Не вижу никакого противоречия, друзья мои. Ведь для того, чтобы вылечить грипп, очень желательно признать, что вы кашляете и температурите не по своей прихоти. Что это не является вашим выбором. Так? А значит и осознание наличия врага – это шаг ответственного и сильного человека, который смотрит фактам в лицо и не бежит от реальности, а готов говорить себе правду, заключающуюся в том, что человек, который переедает, но не хочет этого делать, потерял контроль над своим поведением. У него что-то пошло не так в жизни, раз он упорно разрушает себя вместо того, чтобы созидать!

Признать такое по силам далеко не каждому. Потому что признавать свои слабости могут только сильные люди. Понимание, что враг сильнее, – это трезвый взгляд на свою жизнь. И наоборот, нежелание видеть врага или попытка считать его незначительным и слабым – это самообман, бегство от действительности.

Представьте себе, что началась война. Люди проснулись утром и поняли, что во дворе стоят вражеские танки, а за ночь их страну захватили. Враги грабят, насилуют, устанавливают свои порядки и делают из населения рабов. Было бы странно, глядя на эту картину, отрицать наличие врагов, согласитесь. Или считать их слабыми, думать: вот сейчас встану с кровати, возьму дрын и в один миг всех разгоню. Что произойдет с человеком, который будет иметь такие представления о той реальности, которую я вам нарисовал? Он очень быстро закончит свое существование, потому что неправильно оценил окружающую обстановку и вышел с хворостиной на солдат, которые танком проехались по его дому и огороду.

А если признать правду? И сказать себе честно: да, я проворонил вторжение. Да, я слабее. Да, так и есть на данный момент – это реальность. Могу ли я прямо сейчас победить врага, который очевидно сильнее меня? Нет, прямо сейчас это невозможно. Означает ли это, что я обязан сдаться, смириться с поражением? Нет, конечно!

Но что я могу сделать сейчас, чтобы стать сильнее в будущем? Чем я могу ответить врагу, будучи слабее, чем он? Человек, который задает себе такие вопросы, уходит в лес и постепенно собирает партизанский отряд. Люди становятся сильнее, осознав свою слабость. Они используют малочисленность как возможность. И наносят врагу множество маленьких коварных ударов, которых он начинает бояться сильнее, чем прямого противостояния.

Подведу итог: осознать, что вас заставляют переедать, означает наконец-то начать работать над истинной причиной вашего ожирения. Давайте вспомним Авиценну. Пока вы добровольно присоединяетесь к болезни, то есть к врагу, и считаете, что переедание – ваш выбор, вам очень сложно выздороветь даже с помощью квалифицированного специалиста.

И наоборот, стоит вам разделить свою личность и субличность внутреннего врага, отделиться от него, как ваше психическое состояние улучшится. Да, внутренний враг внутри вас, но он – не вы. У вас с ним разные цели и желания.

В рамках управляемой личностной диссоциации нам предстоит найти внутри вас не только внутреннего врага, но и внутренних союзников, на помощь которых вы можете рассчитывать. А теперь радостная новость: этих союзников целых два!

Перед тем как продолжить нашу работу, давайте традиционно подведем итоги того, что мы узнали.

1. Внутри вас есть враг, который заставляет переедать. Он внутри вас, но он – это не вы!

2. Враг – это отрицательные психические состояния, которые человек переживает, соблюдая ограничения в еде.

3. Избавиться от всех ОПС нельзя, но можно значительно снизить их интенсивность.

4. Вы переедаете не из-за глупости, а из-за слабости перед врагом.

5. У разных людей разная интенсивность психических реакций на ограничения в пище или ее отсутствие.

6. Голодание противопоказано для сброса веса, потому что это попытка убрать симптом болезни вместо того, чтобы избавиться от ее причины.

7. Вы хотите ограничивать себя в еде – это ваша цель. Цель врага – ваше переедание.

8. Боритесь не с собой, а с врагом! Себя победить нельзя. А врага – можно.

9. Если вы пока не можете победить врага, копите силы. Признавая себя слабым сегодня, вы делаете себя сильнее в будущем.
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У каждого из ваших внутренних союзников свои цели и желания. Именно по целям мы с вами можем определить этих союзников и выстроить с ними взаимовыгодные отношения.

Первого из них зовут внутренний ребенок. Второго – внутренний взрослый. Оба этих персонажа участвуют в нашем пищевом поведении. Эти ребята – наши партнеры. У них есть свои потребности-желания и возможности-ограничения. И в зависимости от того, как мы с ними обращаемся, они либо помогают нам, либо встают на сторону внутреннего врага. Да, эти союзники в случае чего могут переметнуться на сторону противника.

Давайте выявим причины, из-за которых от человека может отвернуться его партнер-союзник и перейти на сторону врага. Неважно пока, что это за партнер. Эти законы работают и в бизнесе, и в семейных отношениях, и в дружбе, и во взаимоотношениях между странами, и в пищевом поведении.

Первая причина – это системное, постоянное неудовлетворение желаний и потребностей партнеров-союзников. Скорее всего, невозможно исполнить все, что хочет партнер, например в браке. Быть может, где-то и есть семьи, в которых все потребности обоих супругов удовлетворены полностью. Хотя я таких не встречал. Тем не менее важно, чтобы каждый супруг стремился исполнить то, о чем просит его партнер. Тогда у партнера будет удовлетворена базовая потребность в заботе, из-за которой, собственно, люди и создают семьи. И когда человек получает важную для себя выгоду (заботу), это компенсирует неудовлетворенность в чем-то другом, менее значимом.

Вторая причина ухода союзников – это то, что мы системно требуем от них больше, чем позволяют их возможности, не замечая, что у них есть свои ограничения. Например, если требовать от маленького ребенка, чтобы он был взрослым и полностью нес ответственность за свою жизнь, да и за жизнь родителя (вы удивитесь, узнав, как часто я работаю с пациентами, прошедшими в детстве через подобные требования родителей), то этот ребенок очень быстро захочет из семьи свинтить. А если и останется, то отношения с родителями всю жизнь будут токсичными и очень далекими от партнерских.

Кстати, если о первой причине, то есть об удовлетворении потребностей партнера, люди зачастую осведомлены, то о второй (превышение ожиданий над возможностями) очень часто не знают. Я в своей практике постоянно сталкиваюсь со случаями, когда человек требует от своего партнера каких-то действий, исходя из своих фантазий о его возможностях и ограничениях, а не из реального состояния дел.

Что же, давайте посмотрим, какие есть потребности-желания и возможности-ограничения у наших внутренних ребенка и взрослого.
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Итак, у нас есть внутренние союзники, которые как минимум не мешают, а по сути очень даже помогают бороться с внутренним врагом, если мы стремимся удовлетворить их потребности и не требуем от них больше, чем они могут. Если же мы не даем им того, чего они хотят, и ожидаем-требуем того, чего они нам дать не могут, то они обижаются на нас и присоединяются к нашему внутреннему врагу. Он в этом случае становится сильнее, а мы – слабее. Что и приводит к перееданию.

Давайте поподробнее рассмотрим систему желаний-потребностей и возможностей-ограничений каждого нашего внутреннего союзника.
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Чего хочет внутренний ребенок и какие у него ограничения?
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Да и вообще любой ребенок на свете? Он любит радоваться жизни, играть, развлекаться, смотреть мультики, гулять. И все это без каких-либо ограничений! Он желает получать много внимания, фактически дети хотят все внимание, до которого могут дотянуться! Вот и наш внутренний ребенок хочет именно этого. А какое удовольствие можно получить с помощью пищи? Вкусовое. Наш внутренний ребенок хочет, чтобы мы ели то, что нам нравится, он хочет ярких, интересных, приятных вкусов! Причем в неограниченных количествах! Ведь он еще маленький и неразумный. Он не понимает, что даже самое вкусное, съеденное без меры, – вредно. А под вкусным он, конечно же, имеет в виду сладкое, жирное, соленое, мучное, мясное.

Какие же ошибки допускают люди с лишним весом по отношению к своему внутреннему ребенку? Их две:

1) не давать ребенку вообще ничего вкусненького – сидеть на однообразной диете без ярких вкусов и продуктов, которые действительно нравятся;

2) дарить ребенку яркие вкусы и любимые продукты без ограничений, любить своего ребенка только мягкой дающей любовью (см. соответствующий раздел про любовь).

Жесткие ограничения приводят к тому, что наш внутренний ребенок сильно обижается на нас за излишние ограничения и в какой-то момент не может пройти мимо банки с вареньем, коробки с печеньем или ресторанного дворика. Он заставляет нас объедаться, вместо того чтобы разумно лакомиться. Внутренний ребенок толкает вас переедать до легкого или даже уже вполне явственного отвращения, когда вы отодвигаете от себя пустую тарелку с удивлением и сожалением, что съели так много чего-то вредного и высококалорийного.

Вторая ошибка, то есть отсутствие каких-либо ограничений, приводит к тому же результату – к неконтролируемому потреблению лакомств, вкусняшек в таких количествах, которые однозначно способствуют набору веса.

А внутреннему врагу именно этого и надо, его устраивают оба варианта развития событий.

Что же делать, чтобы внутренний ребенок получил то, чего он хочет, то есть яркие вкусовые ощущения, но чтобы эти вкусности не приводили к перееданию? Ведь обычно то, что нравится, и есть самая калорийная пища. Ответом на этот вопрос является слово гармония. Нам с вами предстоит так настроить ваши взаимоотношения с внутренним ребенком, чтобы он научился удовлетворять свои потребности в ярких вкусах маленькими порциями.

Для того чтобы понять, как это сделать, предлагаю провести научный эксперимент. Возьмите свои самые любимые вкусняшки, но желательно, чтобы вкусы были разные (например, шоколадная конфета, кусок сыра, мясо, чипсы). И стакан воды не забудьте.

Эксперимент заключается в том, что вам предстоит съесть это все с закрытыми глазами (а еще лучше с завязанными). Нужно на ощупь взять одну вкусняшку и откусить небольшой кусочек. После чего постараться продержать этот кусочек во рту (тщательно пережевывая, но не глотая) как можно дольше, как бы высасывая из него вкус.

Все внимание прошу направить на те вкусовые ощущения, которые вы испытываете. Чем сосредоточеннее вы будете – тем лучше. Именно для этого мы закрываем (или даже завязываем) глаза. Дело в том, что большую часть информации мы получаем с помощью зрения. Значит, и значительная часть отвлекающих факторов проходит через визуальный канал. А нам важно, чтобы вы были сосредоточены на том вкусе, который сейчас ощущаете.

Проглотив первую вкусняшку, прополощите рот водой, чтобы очистить вкусовые рецепторы. Опять на ощупь возьмите следующее лакомство и повторите процедуру. Ваша задача – полакомиться таким образом как можно большим количеством разной пищи. Но помните, что для этого эксперимента необходимо класть в рот маленькие кусочки (гораздо меньше, чем вы привыкли).

После этого эксперимента большинство моих клиентов обращают внимание на следующие интересные моменты:

• первый кусочек лакомства всегда вкуснее, чем второй;

• чем дольше наслаждаешься вкусом лакомства, тем меньше его хочется;

• вкус становится ярче, сильнее, иногда настолько, что перестает нравиться;

• появляются новые, ранее не замеченные оттенки вкуса, которые не всегда приятны.

Помните: мы сейчас работаем над выстраиванием эффективного взаимодействия с внутренним ребенком. Описанный психологический прием я скопировал именно с пищевого поведения детей. Маленькие дети едят медленно и контактируют с пищей не только через рот, но и через руки. Они сосредоточены на вкусе. Они стараются не смешивать несколько вкусов и отдельно едят, например, гарнир и котлету.

Однажды я сделал такое упражнение с моей дочкой-сластеной: я предложил ей съесть столько шоколадных конфет, сколько захочет, при условии, что она будет есть их так, как я описывал ранее (закрыв глаза и по чуть-чуть откусывая от каждой конфетки). Знаете, чем все закончилось? Она не доела даже вторую конфету, потому что ей стало приторно.

Вот и мои клиенты, после того как мы проводим такой эксперимент в процессе работы над их пищевым поведением, описывают свое состояние похожим образом. Интерес пропадает даже к самым любимым и вкусным видам пищи гораздо быстрее, чем раньше, когда они ели быстро, не сосредоточиваясь.

Как можно объяснить этот эффект? Все достаточно просто. Процесс получения вкусового удовольствия от пищи упрощенно выглядит следующим образом.

Пища раздражает вкусовые рецепторы [image: bin00000010.jpeg] рецепторы передают по нервным тканям информацию об этом в головной мозг [image: bin00000011.jpeg] мозг расшифровывает сигналы и отдает приказ на выработку нейромедиатора дофамина. Когда дофамин вырабатывается, по нервным тканям запускается соответствующий сигнал – и мы чувствуем удовлетворение.

Этот процесс требует времени. А теперь давайте подумаем, за счет чего можно добиться максимального уровня выработки дофамина, а значит и удовлетворения? Либо за счет большого количества пищи, съеденной быстро, либо за счет маленького количества той же самой еды, но съеденной медленно. Мы можем раздражать вкусовые рецепторы (чем дольше – тем лучше), чтобы получить тот же вкусовой эффект, что и от поглощения большого количества пищи. На уровне ощущений разницу мы не заметим! То есть у нас не возникнет впечатления, что мы запретили себе чем-то полакомиться. Но количество потребляемой пищи снизится значительно! Это доказано экспериментально сотни раз на моем психологическом курсе. И, я надеюсь, проверено теперь и вами!

Предостерегу вас от одной ошибки. Многие, узнав о таком эффективном поведенческом инструменте, сразу же пытаются внедрить его в свою жизнь. Да, я понимаю, что вам хочется побыстрее получить результат. Работая с пациентами, я иногда даже настаиваю, чтобы они как можно быстрее начали применять технику медленной и вдумчивой еды с закрытыми глазами. Через 3–4 недели этот способ питания становится привычным. Уже после первой недели пациенты начинают худеть (доходит до 5–6 килограммов).

В вашем случае (поскольку вы не имеете прямой связи со мной) предлагаю не торопиться. И начать применять этот прием, только если он дается легко и безо всяких осложнений. Вероятно, некоторые из вас чувствуют, что питаться таким образом в течение месяца не хватит сил (или в вас растут протест и раздражение, а может, даже страх, связанный с постоянным применением этого приема), – тогда ни в коем случае не насилуйте себя. Я позже объясню, почему вам тяжело вносить в свое поведение эти и другие изменения. И мы будем отдельно работать над тем, чтобы вы смогли есть медленно, с закрытыми глазами, но без внутреннего сопротивления.

Сейчас обращаю ваше внимание лишь на то, что внутреннее сопротивление, если оно есть (а оно, скорее всего, присутствует), не ваше! Вспоминайте то, что мы говорили ранее про внутреннего врага. Это он мешает вам внедрить такой вид питания. Это его цель не допустить, чтобы вы могли питаться медленно, испытывая большее наслаждение от меньшего количества пищи!

Если вспомнить аналогию с войной, то теперь ситуацию можно описать следующим образом: мы все еще находимся под гнетом захватчиков. Они по-прежнему заставляют нас переедать. Но теперь мы как минимум понимаем, что это не мы сами хотим это делать. Да, чтобы сопротивляться открыто, еще недостаточно сил, но в тылу врага уже создается подпольное движение и разрабатывается новое эффективное оружие – техника медленной и вдумчивой еды. Это оружие даже уже проходит испытание. Но применить его мы пока не можем – для этого нет условий. Поэтому продолжаем собирать партизанский отряд, чтобы со временем стать сильнее, чем враг. И да, пока переедаем (и если не можем изменить свое поведение, то и не дергаемся). Впереди еще много новой информации и возможностей.

Итак, вот вкратце то, что мы узнали о взаимодействии с внутренним ребенком.

1. Внутренний ребенок – часть нас. Он хочет, чтобы мы получали удовольствие от пищи. Но он глупее нас, поэтому не может самостоятельно регулировать количество удовольствия.

2. Если желания внутреннего ребенка только ограничивать – это приведет к потере контроля, гиперкомпенсации, обжорству и набору веса.

3. Если внутреннего ребенка не сдерживать вообще – это тоже закончится обжорством, перееданием и набором веса.

4. Для того чтобы в разы снизить количество высококалорийных вкусностей, не уменьшая при этом удовольствия, получаемого от еды, можно увеличить время нахождения еды во рту, больше сосредотачиваясь на ощущениях.

5. Желательно попробовать применить этот подход, но если у вас по каким-то причинам не получается это делать постоянно, не торопитесь. Значит, пока не время. Будем собираться с силами дальше.
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Наш внутренний взрослый – рациональный и рассудительный. Он, в отличие от ребенка, гораздо спокойнее относится к вкусовым ощущениям. Его не интересуют вкусовые характеристики пищи вообще. Чтобы доказать это, достаточно представить себе, что попросит человек после длительного периода вынужденного голода. Просто еды, а не чего-то вкусненького.

Внутреннего взрослого интересуют наше здоровье и обеспеченность энергией. Он стремится к тому, чтобы мы получили пищу в нужный момент. Чтобы она удовлетворила наш голод и дала нужное количество питательных веществ. В отличие от ребенка, он точно знает, когда пора начать есть и когда мы уже сыты.

Фактически в сфере интересов внутреннего взрослого находятся только две вещи – здоровая еда и наполненность нашего желудка этой едой, обеспечивающей сытость.

С нашим внутренним взрослым легко заключить соглашение. И он соблюдает свою часть договоренностей, пока мы выполняем свою. Какие же пункты мы можем внести в наш контракт, чтобы он остался с нами, а не присоединялся к внутреннему врагу и не помогал ему заставлять нас переедать? Все очень просто. Нам нужно так снабжать свое тело едой (энергией), чтобы желудок всегда имел какую-то наполненность. То есть чтобы мы не чувствовали голода. Ведь голод – это спазм мышц пустого желудка.

Отсюда вывод: если мы будем есть еду, которая переваривается долго, то наш взрослый будет удовлетворен и не предаст нас, перейдя на сторону врага. Если же мы системно заставляем свой желудок голодать, то внутренний взрослый заставит нас гиперкомпенсировать этот голод и переесть. То есть присоединится к врагу.

Эту картину я часто встречал в описании жизни людей с лишним весом – моих пациентов. Они рассказывали, зачастую с гордостью, что им удается сидеть на жесткой диете или вообще ничего не есть в течение дня, но только к вечеру сил уже не остается – и они наедаются на ночь. Все правильно, они не учитывают потребностей своего внутреннего взрослого – и к вечеру он переходит на сторону врага!

Что же делать, как питаться, чтобы этого не допустить и удержать своего внутреннего взрослого в союзниках?

Давайте вспомним технику медленной еды, которую мы попробовали для удовлетворения внутреннего ребенка. Так вот, в случае работы с внутренним взрослым слово «медленно» тоже имеет важный смысл. Нам важно выявить такие виды продуктов, которые будут перевариваться медленно, отдавая свою энергию постепенно, с той же скоростью, с которой мы эту энергию тратим в большинстве ситуаций.

Для этого мы ненадолго привлечем на помощь диетологов, у которых для нас уже готов ответ. Медленно усваиваются так называемые сложные углеводы, то есть крупы. Их даже иногда называют медленными углеводами. И еще мясо и рыба – животный белок. Считается, что эти виды продуктов перевариваются от трех до пяти часов. Именно ими важно насыщать свой организм с регулярностью один раз в 3–4 часа. Для сравнения: 100 граммов хлеба усваиваются меньше чем за час. А калорийность хлеба выше, чем калорийность курицы или телятины.

Это значит, что, съедая хлеб или шоколадку, мы получаем огромное количество быстрой энергии, которую наше тело не может потратить, поэтому откладывает, формируя жир. Если же мы получаем то же количество энергии, но с гречкой (а гречка по калорийности ненамного превышает хлеб), то извлекаться эта энергия из нее будет в 3–4 раза дольше, а значит и расходоваться может тоже постепенно, без накоплений. Итак, кормить внутреннего взрослого лакомствами неэффективно. Ведь большинство из того, что мы считаем вкусным, это быстрая энергия (мучное, сладкое, жирное). Все это чаще всего переваривается почти мгновенно.

Но не забывайте, что лакомства мы себе не запрещаем. В той системе питания, которую вы сейчас осваиваете, можно все. Однако вкусняшки нужно употреблять отдельно и очень медленно – так, как мы с вами учились ранее. А основное питание для энергии и здоровья – это белки и сложные (медленные) углеводы.

Ну и важно помнить о регулярности насыщения внутреннего взрослого. Лучший подход – заполнение желудка с регулярностью один раз в 3–4 часа. Так советуют большинство диетологов, и я с ними согласен. Если внутренний взрослый будет постоянно сыт, то ему не придет в голову объединиться с внутренним врагом и заставлять вас переедать.

Однако сделаю оговорку: далеко не все могут идентифицировать голод именно как подсасывание в области желудка. Зачастую голод проявляется в виде головной боли, плохого настроения, усталости, раздражительности. Полные люди рассказывают мне, что они вообще не чувствуют голода в течение дня, поэтому, дескать, и делают такие большие перерывы между приемами пищи. Что делать, если после завтрака уже прошло четыре часа, а вам не хочется есть?

Важно понять, что «хочется есть» и «испытывать голод» – это не одно и то же. Испытывать голод означает чувствовать дискомфорт, то есть это сигнал от организма, что пора положить в топку немного горючего. И как вы уже помните, важно, чтобы это горючее давало энергию как можно дольше, а не сгорало за полчаса. А хотеть есть – это желание, которое отражает потребность нашей личности, но никак не тела. Поэтому фактически мы все вынуждены есть регулярно, чтобы получать энергию. Но мы вовсе необязательно хотим этого.

Если ваша цель сбросить вес – вы уж точно не хотите есть в большинстве случаев, когда едите. Да, у вас может возникнуть желание насладиться тем или иным вкусом пищи, то есть взаимодействовать с внутренним ребенком и получать удовольствие. Но хотеть почувствовать вкус – это не то же самое, что испытывать голод.

Если вы не испытываете голода, а со времени предыдущего приема пищи прошло уже четыре часа, то поступить желательно так же, как если бы вы ехали на автомобиле: лампочка подачи топлива еще не зажглась, но вы знаете, что бензин уже на исходе, значит надо завернуть на заправку. Выделите время и съешьте что-то медленно перевариваемое. Пусть это будет половина обычной порции, если вы пока не испытываете голодного подсасывания в желудке. И пусть даже без аппетита. Ничего страшного, отсутствие аппетита – это не трагедия…

Важно помнить, что в этот момент вы всего лишь заливаете горючее в свой бензобак. Зато внутренний взрослый будет доволен. А уж если вы сможете съесть эту еду медленно и с закрытыми глазами, то внутренний ребенок тоже получит разную вкусовую информацию. И может быть, он будет требовать от вас меньше сладкого, потому что прочувствует вкус мяса или рыбы в полной мере.

Подведем итоги наших научных изысканий про внутреннего взрослого.

1. Кормите внутреннего взрослого едой, которая будет медленно перевариваться.

2. Утолять голод лакомствами нежелательно!

3. Кормите своего внутреннего взрослого регулярно – один раз в 3–4 часа.

4. Разделяйте голод и свои желания – это не одно и то же!

5. Если можете есть медленно и с закрытыми глазами, это ускорит процесс похудения.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Лень и воля


[image: after_title]

Помните, мы с вами начинали разговор о лени и волевых качествах, когда говорили о том, что мешает заниматься спортом? Предлагаю вернуться к этой теме. Да, люди с лишним весом часто называют себя ленивыми. Также можно услышать фразу про то, что силы воли не хватает на поход в спортзал. Но хочу вас удивить. Никакой лени на самом деле нет. То есть слово «лень», конечно, имеется, но с точки зрения психологии за ним на самом деле скрывается совсем не то, о чем думает большинство людей.

Если вы посмотрите определение слова «лень» в «Википедии» или любом другом источнике, то прочитаете, что это такая порочная черта характера человека, возникающая у него из-за недостатка трудолюбия. Этим словом принято клеймить людей, которые могут сделать что-то полезное, но не делают. Например, могут посетить спортзал, но почему-то не ходят на тренировки регулярно. Даже прогуляться по улице иногда лень, хотя, опять же, ничто не мешает одеться и выйти из дома или офиса.

Воля – полная противоположность лени. Воля – это ресурс, который никак пороком не назовешь. И по определению любого психологического справочника воля – как раз тот ресурс, который требуется для преодоления препятствий, трудностей. Однако мы помним, что между вами и прогулкой никаких внешних препятствий не существует, во всяком случае их не видно. Вот если бы перед дверью вашей квартиры стоял человек с пулеметом и не пускал бы вас гулять и заниматься спортом, тогда да, для победы требовалось бы применить волевые характеристики…

Так вот, дорогие друзья, никакой лени на самом деле не существует! Да-да-да. Есть только сила воли, которой может быть больше или меньше. Иногда этой силы воли (или, если хотите, силы духа) не хватает для решения каких-либо задач. И чем меньше человек наполнен этой силой, тем больше риск, что любое даже самое маленькое препятствие станет непреодолимым. Например, необходимость одеться может превратиться зимой в непреодолимое препятствие. И в результате человек остается лежать на диване перед телевизором вместо того, чтобы выйти на свежий воздух.

Что о таком человеке говорят окружающие? Как он относится к самому себе? Именно так, как вы подумали. Все, включая его самого, клеймят такого человека характеристикой «ленивый». Но еще раз повторю, это совершенно неправильно. Не бывает ленивых людей. Есть только люди с низким уровнем волевого ресурса. Их сила воли слишком слабая (каламбур), поэтому даже самые банальные вещи становятся для них препятствиями. Уверен, вам не понаслышке знакома ситуация, когда вроде и понимаешь, что надо бы что-то сделать, но так не хочется…

Комментируя последнюю фразу предыдущего абзаца, хочу еще раз напомнить о смысле слова «хочу». Мы уже обсуждали это слово и пришли к выводу, что вы хотите соблюдать разумную диету, хотите питаться правильно, но внутренний враг мешает это делать, создавая отрицательные психические состояния. Давайте повторим это еще раз про физические активности, то есть выставим правильную психологическую позицию.

Вы хотите заниматься спортом, бегать, прыгать, гулять, плавать и прочее. Но у вас не хватает силы воли. То есть вы находитесь в такой же ситуации, в какой оказался бы начинающий спортсмен, который хочет перепрыгнуть барьер, но которому для этого пока что не хватает физических сил.

К сожалению, нехватка силы воли порицается обществом. Довольно часто можно услышать, как слово «безвольный» используется как оскорбление. И это серьезная проблема, потому что, как мы увидим дальше, порицание безвольности – это фактор, который еще больше усугубляет эту безвольность.

Ругать человека за то, что ему не хватает силы воли для каких-то действий, это то же самое, что нападать на физически слабого человека за то, что у него нет сил поднять 100-килограммовую штангу в спортивном зале. Представьте себе, что человек много лет был узником концлагеря, где его заставляли тяжело работать и при этом кормили очень мало. Что с ним стало? Он вымотался, обессилел, выглядит изможденным, осунувшимся, дистрофичным.

Разве придет кому-то в голову критиковать такого человека за то, что его физический ресурс истощен настолько, что он не может сделать даже очень простые вещи, доступные большинству? Люди, прошедшие через ужасы концлагерей, зачастую не могли самостоятельно стоять на ногах, настолько они обессилели. И что – кто-то станет критиковать их за то, что они не могут встать с кровати и пойти в спортзал? Или, может быть, вы думаете, что они сами себя презирали за то, что им не хватает сил? Конечно же, нет!

А вот презирать, ругать, порицать и критиковать людей, которым не хватает воли, – это пожалуйста. На это все готовы! Как сами обессилевшие, так и их окружение. И все почему? Потому что усталость нашего духа, усталость личности и нашей воли не видны снаружи. Человек с ослабленными волевыми характеристиками внешне может выглядеть вполне здоровым и способным к тем действиям, которые от него требует общество или он сам. Руки-ноги на месте, мышцы – вот они. На голодающего он не похож, наоборот, вполне себе упитан.

А раз внешних признаков изможденности нет, то большинство принимает решение, что этот человек готов к важным делам, победам и достижениям. А если он эти дела не делает – значит гад, подонок, злодей и тунеядец, которого надо покарать презрением и пинком под зад. Сердце кровью обливается, когда подобное непонимание вижу со стороны своих «коллег»-психологов. А уж коучей и тренеров личностного роста с подобным заблуждением пруд пруди. Эти товарищи считают, что если обессиленного человека как следует унизить, растоптать остатки его самооценки, то он обязательно сразу встанет с кровати и побежит в спортивный зал сбрасывать лишний вес…

Итак, чтобы совершить любой прорыв в жизни и преодолеть какое угодно препятствие, необходимо задействовать силу воли. Причем важно понимать: то, что для одного человека препятствием не является, для другого вполне может быть непреодолимо на данный момент. Потому что наполненность каждого человека силой воли индивидуальная. Да и препятствия у каждого свои. Например, можно с уверенностью утверждать, что далеко не все люди имеют внутреннего врага, который заставляет их чувствовать дискомфортные психологические состояния в условиях ограничения пищевого разнообразия.

Когда мы видим человека на костылях, нам в голову не приходит ожидать, что он будет передвигаться с такой же скоростью, как здоровый. Опять же, почему? Потому что внешние травмы мы видим. Но огромное количество травм «прячется» в нашей личности и душе. Да, они не видны, однако это не означает, что их нет. И именно такие личностные, душевные раны ослабляют нас, понижая уровень наполненности волевым ресурсом.

Следовательно, было бы здорово, если бы вы умели наполнять себя силой воли, повышать уровень ресурсообеспеченности. Если вы натренируете свою силу воли, сделаете ее сильной и могучей, вы сможете преодолевать сопротивление внутреннего врага и побеждать его. И это будет нашей основной задачей, потому что именно бессилие нашей личности и воли приводят к поражению в борьбе с внутренним врагом.

Этот вывод означает, что мы наконец-то можем полностью заполнить ту таблицу, которая ждет ответов с самого начала книги. Теперь она выглядит так:
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Куда уходит воля?
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Теперь, когда мы знаем главный секрет, давайте подумаем, что современный мир и наука знают о том, как тренировать силу воли. Для поиска ответа на этот вопрос я набрал в поисковике фразу «Как тренировать силу воли» и изучил топ-5 сайтов, выпавших по этому запросу. Кстати, из шести самых популярных запросов на эту тему два касались тренировки силы воли с целью сбросить вес… Так что мы с вами не единственные, кому пришло в голову, что для похудения необходимо прокачать силу воли. Делайте выводы.

Итак, по этому запросу достаточно много информации и советов. Похоже, мы на верном пути. Сейчас прочитаем инструкции и, следуя им, станем волевыми личностями, которые – ух! – сразу же станут как сумасшедшие побеждать внутреннего врага и сбрасывать лишний вес.

Ниже привожу несколько самых распространенных советов для тренировки силы воли, которые даются на просторах интернета различными авторами, в том числе психологами:

• делать то, что неприятно;

• медитировать каждый день;

• обливаться холодной водой;

• вырабатывать новые полезные привычки вместо старых;

• делать самые трудные дела в первую очередь и не откладывать их на потом;

• выполнять обещания, данные себе, даже если не хочется;

• заниматься спортом, повышая планку требований к своим достижениям.

Эм-м, не замечаете ли вы в этом списке противоречие в отношении того запроса, который мы с вами забивали в поисковик? Лично у меня предложенные пункты вызывают разочарование, и я знаю людей, которых они подтолкнут к самоедству или депрессии. И все почему? Потому что для выполнения любого из этих пунктов необходимо, чтобы человек имел достаточно высокий уровень волевых характеристик. Еще раз, это важно! На сегодняшний день нам предлагают для тренировки силы воли те поступки, которые подразумевают наличие у нас силы воли, причем на высоком уровне!

Если бы мы с вами могли выполнять свои обещания по соблюдению диеты или хотя бы не трескать пирожки и фуа-гра по вечерам, каждое утро начинали бы с обливания холодной водой и медитации, потом делали бы зарядку, а затем бодро шли на работу, где в первую очередь занимались бы самыми неприятными и трудными делами, а вечером еще и в спортзал заглядывали… О-о-о, тогда каждый из нас был бы чемпионом мира в любой области, которую сам бы выбрал! Если бы вы могли делать все то, что указано в приведенном выше списке из интернета, то и лишнего веса у вас бы не было!

Давать такие советы – значит не понимать сути проблемы. Это все равно что сказать человеку, обессилевшему после многодневного тяжелого физического труда без сна и отдыха: «Чтобы накачать мышцы, тебе нужно поднять вот эту стокилограммовую штангу 120 раз. И тогда ты будешь гораздо сильнее». Ну чушь ведь, согласитесь! Но советчики – блогеры и всякие коучи – продолжают вгонять нас в тоску своими советами.

Очевидно же, что уставшему человеку нужно сначала отдохнуть, разве нет? И с физической усталостью мы с вами знаем, что делать: отоспаться, поесть, съездить в отпуск. После этого чувствуешь себя отдохнувшим. Тут все ясно. Хотя уверен, многие сталкивались с ситуацией, когда возвращаешься из отпуска не отдохнувшим, а вымотанным именно в личностном, духовном плане. Вроде и отдыхал, а энергии все равно нет.

Но если мы поняли, что вышеприведенные советы нам как мертвому припарка, то как же все-таки восстанавливать волевую, личностную силу? Как отдыхать, когда мы чувствуем усталость не тела, а души? Для ответа на этот главный вопрос необходимо сначала подумать над следующими (промежуточными) пунктами:

• Как устает наша личность и в результате чего это происходит?

• Что забирает силу воли и что помогает ей восстанавливаться?

• Есть ли люди, безвольные от рождения?

Чтобы ответить на эти вопросы, предлагаю воспользоваться следующей моделью (рис. 5):
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Рис. 5


На рисунке мы видим кувшин. Давайте предположим, что у каждого человека есть такой сосуд, в котором хранятся ресурсы личности – наша сила воли. Уровень наполненности кувшина как раз и обеспечивает нашу ресурсообеспеченность. То есть чем выше заполнен кувшин, тем большего в жизни мы можем добиваться, преодолевая различные трудности на своем пути.

Если наш кувшин пуст, нам будет тяжело заниматься даже самыми простыми делами. Если же наполнен до краев, то даже сложнейшие задачи будут даваться нам без мучительных попыток собраться с силами.

Кстати, научно доказано, что наиболее наполненные и ресурсообеспеченные личности – это люди, физически очень слабые. Их можно узнать по двум признакам:

1) высочайшая скорость развития личности – если вы сегодня познакомитесь с таким человеком, а потом встретитесь с ним через пару месяцев, то увидите, что он обучился многим важным вещам и уровень его знаний и умений повысился. Именно их высокий уровень волевого ресурса обеспечивает эту сверхскорость развития;

2) низкий рост и тщедушность. Эти люди, несмотря на то, что имеют очень высокую скорость развития, при этом очень слабы физически. Любой из вас сможет легко победить такого человека в любом виде спорта, даже если вы сами еле двигаетесь, честное слово!

Да-да. Вы можете выйти на улицу и сами понаблюдать – таких людей стало достаточно много в последнее время, что меня лично только радует. Обычно люди, имеющие эти два признака, собираются в районе детских площадок и на территориях детских садиков. Потому что именно там они получают то развитие и опыт, о котором мы говорили в пункте 1. Эти люди – дети. И у детей действительно самый высокий уровень личностной наполненности. Именно за счет нее они так интенсивно двигаются.

В моей спортивной школе ходила легенда о том, что в конце советского периода в нашей школе проводился эксперимент, в ходе которого мастеру спорта международного класса 25-летнему здоровому мужику предложили выполнить в течение дня столько же движений, сколько ежедневно совершает полугодовалый младенец. Взрослый человек не смог справиться с этим заданием!

Но даже если не брать в расчет детскую физическую активность, можно с уверенностью сказать, что большинство детей учатся и познают мир гораздо упорнее взрослых. Посмотрите только, сколько сил у них уходит на то, чтобы научиться ходить! Сколько трудностей они преодолевают, когда им действительно что-то интересно, и сколько они готовы делать попыток для достижения своих детских целей!

А вот у большинства взрослых уровень наполненности кувшина снижается. И многие доводят себя практически до полного духовно-личностного опустошения. Вспомните фразы: «я опустошен», «я выжат словно лимон», «я устал», «я так больше не могу»… Люди, которые произносят эти слова, чаще всего валятся с ног не от физической усталости. Они вполне себе сыты и выспались. Их физическое состояние может быть неидеальным, но по ним не скажешь, что они были заключенными в тюрьме без пищи и воды и их тело обессилено.

К счастью, далеко не все взрослые имеют критический уровень опустошенности. Встречаются и те, у кого достаточно высокий уровень наполненности условного кувшина. Их достаточно легко вычислить по скорости развития и уровню достижений. Это успешные предприниматели, яркие творческие личности, спортсмены-победители, неутомимые ученые и государственные деятели. Все те, кто ведет за собой общество и показывает примеры достижений. Можно ли сказать, что эти люди не устают физически и именно поэтому они такие энергичные и деятельные? Конечно же, нет, их тело такое же, как и у всех остальных, и они устают так же, как и все. Речь о том, насколько личность обеспечена силой воли.

Я не отрицаю физическую усталость как таковую. Каждый день любой человек устает физически. Но согласитесь, вряд ли ваши дети сильнее вас физически. Тогда почему же они вечером энергичнее вас, а вы валитесь на диван без задних ног? Может быть, потому что дети меньше двигаются? Так ведь нет, усредненный ребенок физически гораздо активнее обычного взрослого, я приводил доказательства этого уже не раз.

Чтобы понять, почему так происходит (а также для продолжения нашего исследования), важно ответить на следующий вопрос: что придает силы нашей личности и наполняет наш воображаемый кувшин, даже если мы физически устали? Что питает нас, даже если мы целый день топором махали, не ели и не спали?

Согласитесь, если происходит какое-то радостное событие, то и усталость нипочем. Например, сообщают какую-то приятную новость, или нам удается добиться важной цели, или мы получаем неожиданную выгоду, а может, встречаемся и общаемся с человеком, который дорог нашему сердцу. Все эти события приносят радость, ощущение гармонии, благодарности и счастья.

Этими положительными психическими состояниями мы наполняем свой кувшин. Положительные чувства и эмоции – источник наших личностных ресурсов. В жизнерадостном состоянии проще и легче добиваться того, к чему мы стремимся. Даже само слово «положительные» созвучно слову «положить», получается – положить в себя.

Еще один вопрос: когда мы чувствуем себя разбитыми и уставшими, даже если особенно физически и не работали, а сидели дома на диване? Что забирает наши силы и опустошает воображаемый сосуд?

По аналогии с ответом на первый вопрос тут же на ум приходят различные неприятные события, сталкиваясь с которыми мы испытываем негативные переживания (психические отрицательные состояния). Эти переживания уничтожают наши силы, лишая жизненной энергии, опустошая наш воображаемый сосуд. И здесь мы тоже видим забавную игру слов: мы отрицаем от себя силу воли, когда испытываем отрицательные психические состояния.

Получается, что уровень нашей наполненности зависит от баланса, то есть от соотношения количества отрицательных и положительных переживаний, которые присутствуют в нашей жизни в течение достаточно длительного периода времени. Если отрицательных переживаний систематически оказывается больше, чем положительных, мы теряем силы, наши волевые ресурсы истощаются.

Мы становимся более слабыми, пассивными, апатичными. У нас, так же как и раньше, есть желания и цели, но мы все меньше можем посвящать себя саморазвитию и чему-то новому. Привычные вещи люди вполне в состоянии делать даже на низких уровнях наполненности. Потому что эти дела и мысли требуют гораздо меньшей ресурсообеспеченности. А вот что-то новое, непривычное отнимает гораздо больше сил.

Выше я привел психологическое обоснование того, что происходит при системных, длительных отрицательных эмоциях. Но этому есть и вполне медицинское объяснение, которое звучит следующим образом (из книги Дж. С. Эверли и Р. Розенфельда[5] «Стресс: природа и лечение»):

«Основной анатомической единицей нервной системы человека является нейрон. Функция нейрона заключается в проведении сенсорных, моторных или управляющих сигналов через все тело. Эти сигналы передаются с помощью электрических импульсов. Эта передача сигнала посредством электрического импульса проходит при помощи высвобождения различных медиаторов – нейротрансмиттеров. Медиаторами, вызывающими наибольший интерес при изучении стресса, являются ацетилхолин и норадреналин. Акт передачи импульса по нейрону основан на сложных процессах электрохимической проводимости и является электрическим феноменом, который можно измерить и наблюдать как увеличение амплитуды пика потенциала действия при деполяризации».


Если перевести с научного языка на русский, то написано здесь вот что:

Сигналы по нервным тканям передаются с помощью электрических импульсов. Эти сигналы заставляют наше тело чувствовать эмоцию (сенсорные), двигаться (моторные), меняться (управляющие). Чтобы импульсу пройти от одного нейрона к другому, необходимо построить мостик – нейротрансмиттер (нейромедиатор). При разных эмоциональных состояниях вырабатываются разные нейромедиаторы. При стрессах (сильных и длительных эмоциональных состояниях) выделяются норадреналин и ацетилхолин. Чем больше нейромедиаторов, тем выше амплитуда электрического импульса.


Так вот, если сравнивать нашу нервную систему с электрическими проводами, через которые можно пропустить несколько различных видов сигналов, то чем выше интенсивность электрического импульса сенсорных (эмоциональных) сигналов, тем меньше у нейрона (нервной клетки) возможностей передать другие сигналы – управляющие и моторные. Негативные переживания как бы перегружают нервную систему, не давая мозгу заниматься мониторингом, собирать информацию о состоянии наших органов и систем, мешая рассылать по всему телу сигналы о необходимости борьбы с болезнями. Так что не зря говорят, что все болезни от нервов.

Но вернемся от биологии к психологии и продолжим разбираться с влиянием наших эмоциональных состояний на ресурсообепеченность личности. Те из вас, кому близки бухгалтерское дело, предпринимательство, скорее всего, прекрасно понимают значение слова «баланс». Оно имеет латинское происхождение и образовано от слова «весы» (лат. bilanx – имеющий две весовые чаши). Соответственно, если одна чаша весов перевешивает другую, происходит отклонение. Вот и в нашей личности происходит такое перевешивание, если положительных эмоций меньше, чем отрицательных. И мы становимся слабее, устаем сильнее и добиваемся меньшего, даже если наше тело не измождено и вполне себе способно на достижения.

То есть для оценки вашей наполненности лучше проанализировать не только текущее состояние, а прикинуть, чего за последний год, например, было больше: положительных или отрицательных эмоций.

Предлагаю по традиции подвести промежуточный итог нашей работы и обобщить то, что нам удалось узнать.

1. Лени нет. Лень – это нехватка волевого ресурса.

2. Сила воли – это топливо, на котором работает наша личность.

3. Ленивый человек – это уставший человек, а не плохой и порочный, как принято считать в обществе.

4. Практические советы по тренировке силы воли – это рекомендации сделать то, на что и нужна как раз эта самая сила воли (получается, что для повышения уровня волевых характеристик уже необходимо иметь эти волевые характеристики на высоком уровне).

5. Дети – самые ресурсообеспеченные личности.

6. Силы нашего духа и воли расходуются, когда мы испытываем отрицательные эмоции и чувства.

7. Мы наполняем ресурсом нашу личность, когда испытываем положительные состояния.

8. Обеспеченность силами – это результат баланса положительных и отрицательных эмоциональных состояний за длительный период.
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Итак, теперь, когда мы осознали все вышеизложенное, вспомним наш вопрос про тренировку силы воли. Исходя из того, что знаем о наполненности силой воли как результата баланса эмоциональных состояний (положительных и отрицательных), мы можем сформулировать вопрос немного по-другому: что нам делать, чтобы поменьше нервничать и побольше радоваться жизни? Предлагаю и этот вопрос вбить в поисковую строку и посмотреть, что же нам посоветуют для решения этой задачи. Мне кажется, что вы уже готовы ударить меня палкой по голове и сжечь мою книгу, потому что я опять буду критиковать полученные результаты.

Но сначала приведу эти результаты здесь, чтобы обсудить их с вами. Итак, для того чтобы меньше нервничать и больше радоваться жизни, на всяких сайтах по практической психологии нам советуют:

• заняться дыхательной гимнастикой, диафрагмальным дыханием и прочими подобными практиками;

• увлечься йогой (что, по сути, является почти тем же, что указано в предыдущем пункте, так как правильное дыхание – важная часть любой йоговской системы);

• регулярно заниматься спортом (ну а куда же без него);

• не создавать поводов для нервозности: делать все вовремя, не откладывать на завтра, выполнять обещания, данные себе и другим, тогда, дескать, и нервничать не будет повода;

• научиться останавливать ход своих мыслей (ой-ей! Но для этого как минимум нужно уединиться в пещере на склоне горы Килиманджаро, чтобы никто не отвлекал);

• медитировать (где-то я уже это читал);

• отказаться от вредных привычек, то есть научиться снимать стресс без алкоголя, сладостей и сигарет (этот пункт мне особенно нравится:));

• слушать расслабляющую музыку, когда приходит грусть-печаль (да не вопрос, вот только куда деть орущего начальника, который ну никак не согласен с тем, чтобы я слушал музыку вместо работы);

• чаще гулять на природе (опять вспоминаю про орущего начальника);

• высыпаться (ага, особенно проводя по четыре часа в день за рулем, в пробках… сейчас засну);

• больше общаться с близкими и друзьями (я бы рад, да вот только что делать, если друзей уже особенно и нет, а близкие обиделись на меня и не хотят разговаривать? А я как раз из-за этого и переживаю);

• регулярно ездить в отпуск (ну да, в кругосветное путешествие на белом океанском лайнере по системе «все включено»).

Я мог бы и дальше продолжать этот список, но… Я думаю, вы и сами увидели практически полное совпадение этих рекомендаций со списком советов о развитии силы воли, приведенных ранее.

Такое впечатление, что психологи, которые дают подобные советы, считают нас полными дураками! Ну послушайте, уважаемые коллеги! Неужели вы правда считаете, что вас читают люди, которые не знают обо всех этих возможностях? Каждый читающий эти строки осознает, что если он ежедневно будет следовать всем этим советам, то это будет не жизнь, а сказка! Это будет рай – радостная страна без стресса и негативных переживаний!

Мы же не враги сами себе, правда? И не тупицы. Такое впечатление, что люди, которые дают вышеупомянутые советы, представляют, как их читатели прозревают, хватаются за голову с криком: «Как же я раньше не додумался съездить в отпуск!» и, одной рукой собирая чемоданы, второй тут же заказывают себе каюту класса люкс на белом океанском лайнере для кругосветного приключения.

Вы знаете, один из самых напряженных в эмоциональном плане периодов моей жизни выглядел примерно так: каждое зимнее утро я поднимался в 5:30 совершенно разбитый и невыспавшийся и бежал на автобус маршрута Подольск – Москва, который имел привычку периодически не приходить вообще или приезжать раньше, чем указано в расписании. Соответственно, каждый из этих вариантов сулил опоздание на работу. Если мне везло и я садился в автобус, то он был битком набит и мне приходилось стоять в духоте примерно час. Причем это была особая духота, когда дышать нечем, а ногам все равно холодно. В автобусе меня порядком укачивало – и когда я наконец-то выходил, мне приходилось хотя бы несколько минут прогуливаться на свежем воздухе перед еще одним путешествием в метро, тоже в толпе и в постоянных утренних скандалах.

Выйдя из метро, я бегом бежал до офиса, где располагалось место моей работы, на которой я еще не прошел испытательный срок. А мой начальник всякий раз, если я опаздывал, указывал мне на это и осуждающе качал головой. Эта работа была очень важна для меня, поэтому в течение рабочего дня я много раз переживал страх, нервозность и другие отрицательные эмоции. Иногда это было разочарование в себе, если мне не удавалось чего-то добиться. Иногда – злость на других людей, которая мешала мне добиться того, чего я хотел. После работы я повторял маршрут в обратном порядке, а дома меня ждала моя любимая беременная жена, общение с которой, конечно же, приносило мне и радость тоже, но те, у кого есть дети, знают, сколько забот и переживаний несет этот непростой период.

Я не жалуюсь ни в коей мере, но если бы мне тогда кто-то предложил встречаться с друзьями почаще или ежедневно гулять в лесу, я бы покрутил пальцем у виска. Конечно же, я понимал, что это было бы для меня полезно, но у меня совсем не было на это времени! Еще я знал о расслабляющем эффекте йоги, спорта и дыхательной гимнастики, но у меня абсолютно не было ни временных, ни внутренних, ни волевых ресурсов, чтобы всем этим заниматься! Я помню, что чуть ли не каждый вечер давал себе обещание начинать следующий день с зарядки, но каждый раз нарушал обещание, ненавидя себя за это еще больше. И да, отпуск был бы кстати, но это означало бы для меня потерю нового перспективного места работы и лишение источника дохода. Я был бы счастлив также высыпаться. Фактически это было одним из моих самых заветных желаний в тот период жизни! Но я не мог себе этого позволить, ведь только дорога на работу и обратно занимала у меня четыре часа в сутки!

Знаете, как-то я увидел в одном женском журнале, который стащил у жены, рубрику «Советы психолога». И мне стало интересно, что же там такого советуют. Данный выпуск был посвящен поведению и психологическому состоянию женщин, которых уволили с работы (как раз бушевал один из кризисов). Что же там было написано? Женщина-психолог, довольно, кстати, известная, советовала своим читательницам поехать в такой ситуации в отпуск! Да-да, честное слово! Она писала, что в случае увольнения не стоит бегать с высунутым языком по собеседованиям, а наоборот – нужно как следует отдохнуть на хорошем курорте в окружении подруг или близких. Походить по магазинам, поделать всякие процедуры в спа-салоне. И только потом, вернувшись в Россию, приступать к поиску работы – отдохнувшей, посвежевшей, обновленной.

Да, я согласен, когда к работодателю приходят такие наполненные энергией люди, их хочется взять на работу в первую очередь. Но вот только моя, с позволения сказать, «коллега», не учла одно «но» – далеко не у каждой женщины есть финансовая возможность провернуть всю эту историю с отпуском. Представим, что из супермаркета уволили кассира, мать-одиночку, которая воспитывает троих детей. И это происходит не в Москве или другом крупном городе, а в провинции, где даже простой работы днем с огнем не сыскать! А у нее кредит на три года вперед! Ей, видимо, нужно все бросить, заложить последние трусы и отправиться на курорт отдыхать и наслаждаться массажем в спа? Странновато звучит, не так ли?

Да, конечно, не все люди ограничены в средствах, и кто-то вполне может себе позволить последовать совету отдохнуть перед новым трудоустройством… Но я уверен, что те, у кого есть такая возможность (если у них есть для отдыха силы, деньги, время и главное – внутреннее разрешение), без всяких советов отправятся отдыхать. А этого самого разрешения, кстати, у многих нет. Многих людей воспитывали в духе, что отдыхать можно, только если заслужил, и вообще, человек обязан постоянно делать что-то полезное. Какой тут отпуск с таким мировосприятием? То есть, может быть, человек с таким настроем в отпуск после увольнения и поедет, но во время отдыха будет заниматься самобичеванием, потому что вместо того, чтобы искать работу, он лежит на пляже и теряет время. И вернется домой не отдохнувшим, а, наоборот, вымотанным.

Ну и, конечно, на первом месте среди ответов находится следующий: «Не берите близко к сердцу, расслабьтесь! Избегайте отрицательных эмоций!»

Товарищи, дорогие мои, вы же не с недоумками разговариваете! Вы правда считаете, что на вопрос, как мне не нервничать, можно ответить словами «расслабьтесь и поменьше переживайте»? Это же синонимы!

А совет отказаться от вредных привычек чего стоит! Получается, что для того, чтобы избавиться от переедания, нам не хватает личностных ресурсов. А чтобы этот ресурс получить, нужно поменьше нервничать и побольше радоваться. А для этого нам советуют отказаться от вредных привычек! Опять замкнутый круг!

В общем, я могу довольно долго ерничать над вышеприведенным списком советов, но, думаю, суть вы уловили. Нам предлагают сделать что-то, что мы не можем в силу каких-то внешних ограничений и обязательств, например финансовых или временных, или из-за внутренних ограничений, например вследствие нехватки внутреннего ресурса – силы воли, силы нашей личности.

Опять мы сталкиваемся с тем, что интернет, который принято считать кладовой знаний, не может нам подсказать качественное решение стоящей перед нами задачи. Мир не может, а я могу. Продолжайте читать эту книгу – и вы увидите, что выход есть. Есть способ снижения количества и интенсивности отрицательных эмоций, который действительно поможет вам наполниться. Он сделает вашу личность более ресурсообеспеченной. Полученный ресурс вы сможете вложить в борьбу, победить внутреннего врага и достигнуть цели – снизить вес и удержать результаты.

Всему, что мы успели обсудить, есть место в нашей модели с кувшином (см. рис. 5).

Положительные эмоции – это дождик, под которым стоит кувшин. Дождик наполняет наш условный кувшин настолько, насколько позволяет диаметр горлышка.

Диаметр горлышка кувшина – это наши внутренние и внешние ограничения. Этот диаметр для каждого периода жизни разный. У кого-то на данный момент он больше, у кого-то меньше. Соответственно, под дождем одной и той же интенсивности люди наполняются по-разному. Это означает, что, живя в одинаковых внешних условиях, например в одном и том же городе, разные люди получают зачастую неодинаковое количество положительных эмоций. Хотя, казалось бы, выйди на улицу, сходи в театр, на концерт, займись спортом! Но один пользуется всеми этими возможностями сполна, а другой дотянется до гораздо меньшего количества событий, на которые он может отреагировать позитивно. Да, диаметр горлышка кувшина может со временем меняться, но повторю: в каждый период жизни он именно такой, какой есть. Он объективно отражает наши текущие возможности, и быстро увеличить его не получится.

В донышке нашего кувшина появляются дырки разного размера – это наши отрицательные переживания. Некоторые из них большие и постоянные – они сопровождают людей долгие годы. Интенсивные и длительные негативные состояния обычно называют горем, и совершенно не факт, что их можно закрыть полностью. Но в значительной степени их можно залечить, зарастить, заткнуть. Можно уменьшить интенсивность и длительность переживаемого человеком горя. Слава богу, далеко не во всех кувшинах есть большие пробоины. А вот дырки поменьше – почти во всех. Но и эти дырки могут быть давними, хроническими. Если к тому же их несколько, то по своему разрушительному воздействию на психику и личность человека такие утечки могут оказывать влияние, схожее с большим горем. То есть переживания могут касаться разных сфер жизни и по отдельности быть не такими уж интенсивными, но сложи вместе несколько струек – и выяснится, что человек теряет силы так быстро, как будто переживает большое горе.

Вот теперь, с этими дополнениями, наша модель готова для дальнейшего использования в научной работе. И мы продолжаем задавать важные вопросы и пытаемся находить на них ответы. Если мы уже знаем, что у нас не получится быстро увеличить диаметр горлышка кувшина (то есть мы не сможем резко взять и открыться кардинально большему количеству положительных эмоций), то, может быть, есть еще какое-то решение? И такой выход нам предлагают.
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Нам советуют переместить кувшин туда, где идет не просто дождик из положительных эмоций, а тропический ливень! Ура, выход, кажется, найден! Может быть, вы не знаете, но на свете существует одно место, где количество положительных событий имеет такую плотность, что кувшины даже с самым узким горлышком наполняются!

Если мы обратимся за советами по этому вопросу к некоторым тренерам личностного роста и психологам, то услышим следующие советы:

«Надоела старая занудная жена, которая больше не вызывает радости и любви? Иди и найди другую, которая будет приносить тебе положительные эмоции!»

«Устал от своей работы, не чувствуешь больше, что твой труд тебя вдохновляет? Так ведь ты всю жизнь мечтал рисовать картины маслом! Бросай свою работу и иди навстречу своей мечте!»

«В стране все раздражает? Чиновники воруют, а сограждане тупят, и ты не чувствуешь с ними общности? Переезжай жить на тайские берега, там будешь наслаждаться единением с природой и наполняться положительной энергией!»

Что мы видим в этих советах? Они призывают кардинально изменить свою жизнь. Бросить все, что было раньше, и начать с нуля – в новом месте, с другими людьми, в незнакомой обстановке. Все это якобы обязательно нужно для того, чтобы попасть в то вожделенное место, где всегда хорошо. Про него даже существует прекрасная русская пословица «Хорошо там, где нас нет!». Ну да, согласен, новизна обновляет. Все новое дает приток положительных эмоций! Приходится это признать.

Вот только спустя какое-то обычно довольно непродолжительное время выясняется, что новая молодая жена хочет примерно того же, что и предыдущая – старая и занудная. Ну не любят женщины, чтобы их муж пропадал по ночам в саунах с проститутками, а хотят они, дуры такие, чтобы муж вечера проводил дома и воспитывал детей. А играть на скрипочке в подземном переходе правой рукой и рисовать гениальные картины левой – это, конечно, завораживает воображение, пока не попробуешь. Только потом выясняется, что это довольно холодно и голодно, даже если и мечтал об этом всю жизнь. На дальнем солнечном пляже тоже, понимаешь, местами насрано, да и коррупцию в других странах никто не отменял.

И получается, что новизна, конечно, обновляет… Вот только все новое – это хорошо забытое старое. Любые яркие и необычные события такими являются только сначала. А каждый следующий раз они все больше и больше становятся обычными и привычными. То есть ливень положительных эмоций заканчивается и превращается в хорошо знакомый легкий дождик. А если у человека дно кувшина похоже на решето, то, конечно, можно поддерживать наполненность решета до краев. Но для этого необходимо лить туда ведра воды каждую секунду.

Если человек выбирает для себя эту модель наполнения кувшина, то ему опять нужно брать ноги в руки и снова менять страну-работу-окружение. А на все это опять нужны ресурсы… Что же касается новизны, то, очевидно, что чем чаще человек меняет свое местоположение, тем меньше его удивляют новые страны и тем больше он начинает видеть в них то, что уже видел раньше. Такой же точно эффект будет и с людьми, и с работой, и со всем остальным.

Исходя из вышесказанного мы можем сделать вывод, что наполнять дырявый как решето кувшин сверху бесполезно, так как это не решает основную задачу: сколько бы ты туда ни лил воды, все равно эта наполненность очень быстро исчезнет.

Но это вовсе не означает, что у нас совсем нет никакого логичного выхода из этой ситуации. Спросите у любого предпринимателя, что нужно сделать, если бизнес убыточный и не удается получить дополнительные доходы. Что он будет делать для того, чтобы сохранить бизнес-проект? Он, конечно же, начнет сокращать расходы.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Богатеют не приходом, а расходом


[image: after_title]

А значит, и мы с вами можем обратить свой взор на нижнюю часть кувшина и постараться заткнуть те дырки, которые сможем. Из этого следует, что нам предстоит научиться переживать отрицательные эмоции менее интенсивно в уже знакомых жизненных ситуациях, в которые мы попадаем. Это важно! Если бы вы могли изменить свою жизненную ситуацию, то давно уже сделали бы это. Например, если бы могли соблюдать диету и активно заниматься спортом, вы бы так и поступили. И конечно же, в этом случае вы были бы очень довольны собой. Но вы так не поступаете. Более того, испытываете недовольство собой, которое и есть одна из тех дырок в донышке вашего кувшина, через которую теряются ресурсы вашей личности.

«Но мы уже пытались понять, как это сделать…» – скажете вы. Вон весь интернет перерыли в поисках ответа на вопрос, как испытывать меньше отрицательных эмоций. И все способы, которые нам удавалось найти ранее, были нами же забракованы! Что же делать? Как теперь быть?

Дело в том, что мы не обсудили еще один интересный способ снижения интенсивности и длительности отрицательных психических состояний. Этот способ все более плотно входит в обиход многих людей. Что же это? Это использование различных психоактивных веществ: алкоголь, сигареты, сахар, антидепрессанты. Ведь и такими советами полон мир! Закинься таблеточками, выпей сто граммов, съешь пироженку, выкури сигаретку – и тебе станет веселее жить! И многие на это ведутся. Вот только приводит это к появлению все большего количества зависимых людей: наркоманов, пищеголиков, алкоголиков, лекарствоголиков. Зависимых от наркотиков, сахара, алкоголя, антидепрессантов, никотина.

Скорее всего, большинство моих читателей угодили в эту хитрую ловушку с сахаром, когда с детства давали конфетку, чтобы успокоить. Привело ли это к чему-то хорошему? Как минимум часть лишних килограммов, которые вы безуспешно пытаетесь сбросить, были набраны, то есть нажраны, извините, когда вы пытались с помощью еды уменьшить стресс: успокоиться, расслабиться, отдохнуть. А уж людей, которые все чаще снимают стресс алкоголем и наркотиками, мы видим на улицах в избытке – такие люди деградируют, постепенно превращаясь в опустившихся полубомжей… Да и про зависимость от антидепрессантов в США, например, мы можем прочитать множество материалов. И это большая трагедия, которая постепенно переползает в нашу страну. Когда люди не могут жить комфортно без медикаментозной, фармацевтической поддержки и считают, что постоянно употреблять антидепрессанты – это норма.

Я понимаю, что иногда без антидепрессантов не обойтись (случай бывает настолько критическим, что от того, назначит ли доктор лекарства, будет зависеть жизнь пациента). Но меня весьма настораживает тенденция, когда лекарственные препараты назначаются по всяким мелким поводам психотерапевтами, которым вообще-то по роду деятельности положено знать, как помогать пациентам без лекарств.

Ну а если вернуться немного назад – к нашему разговору о феномене «легкого способа», – то да, употребление алкоголя, наркотиков, никотина, антидепрессантов есть одно из самых ярких выражений стремления людей к легкости, к халяве. Выкури сигаретку, выпей стаканчик, проглоти таблетку, съешь мороженку – и будет тебе счастье прямо сейчас и здесь. Легко и просто, без труда и усилий! Порочный путь в никуда. Со временем дозу принимаемого «лекарства-стимулятора» приходится увеличивать, ибо наш мозг обладает так называемой адаптационной функцией. И того количества, например, сахара, которое раньше приводило к эндорфиновому взрыву и всплеску удовольствия, теперь уже не хватает. А для достижения того же самого уровня удовольствия нужна уже доза побольше. Каждый раз, когда вы искусственным образом разгоняете выработку нейромедиаторов, отвечающих за хорошее настроение и удовольствие, вы попадаете в ловушку. Ведь этот дополнительный эндорфин, дофамин, серотонин и другие гормоны берутся не из воздуха. Ваш организм берет их взаймы у будущего! И отдавать придется с процентами. А человек, вставший на этот порочный путь «легкого» получения удовольствия здесь и сейчас, рискует настолько много взять в долг у своего мозга, что тот вообще откажется вырабатывать вышеупомянутые нейромедиаторы без стимуляции. Вот откуда берутся хронические алкоголики, пищеголики и наркоманы в запойной стадии!

Вот я и подверг критике еще один якобы легкий способ поднимать себе настроение и снижать количество отрицательных эмоций. Мы перечислили все широко известные возможности регулирования эмоционального состояния, а значит и наполнения себя волевым личностным ресурсом.

Что же делать дальше – спросите вы. Как же все-таки научиться испытывать меньше отрицательных эмоций, если мы не хотим рисковать и принимать психоактивные препараты? Ответ есть.

Помните, в самом начале книги я рекомендовал рассматривать лишний вес не как болезнь, а как ее симптом? Так вот, этот же прием поможет и сейчас. Я предлагаю считать отрицательную эмоцию следствием некой причины, на которую можно повлиять. Убрав причину отрицательного эмоционального реагирования, мы с вами уберем и следствие – само отрицательное переживание. То есть негативная эмоция – это симптом, а не болезнь. А болезнь, порождающую отрицательную эмоцию, можно лечить, то есть влиять на причину, а не на саму эмоцию. Таким образом, я предлагаю вам проверить, можно ли повлиять на что-то, что само по себе создает отрицательную эмоцию.

Эка невидаль, скажете вы, это и так понятно, открыл Америку! Да, было бы здорово, конечно, убрать причину отрицательной эмоции. Но разве можно на нее повлиять всегда и при любых обстоятельствах? Не пытается ли автор этой книги завести нас в тот же замкнутый цикл, который сам недавно раскритиковал? Ведь чтобы убрать недовольство лишним весом, нужно сначала устранить его причину, то есть сам лишний вес. А мы от него избавиться не можем, потому что нам не хватает сил, чтобы сопротивляться внутреннему врагу, который мешает соблюдать диету и заниматься спортом! Эти силы у нас забирает недовольство своим весом. Пришли туда, откуда начинали.

Ваше рассуждение было бы абсолютно правильным, если бы не одна ошибка в логике. Одна, но очень принципиальная. Вот она: по вашим словам, причиной недовольства, забирающего у вас силы, является избыточный вес. А если я скажу, что это не так? Если причина совсем в другом? И на нее действительно можно повлиять в любой момент и при разных обстоятельствах, как я вам и обещал. И убрать эту таинственную причину можно, не меняя той жизненной ситуации, в которой вы находитесь. Лишний вес останется, а недовольство им уйдет. Тогда вы станете меньше переживать, теряя силы вашей личности. А значит, у вас будет больше энергии для борьбы с внутренним врагом и соблюдения нехитрого, но волшебного правила похудения: меньше ешь, больше двигайся!

Уверен, что у некоторых после прочтения последних строк предыдущего абзаца возник протест: «Как же так! Если я не буду испытывать недовольство своим весом, то и сбрасывать его не буду. Успокоюсь и перестану бороться». Если это ваш случай, предлагаю вернуться к рисунку с кувшином и вспомнить, что недовольство, как и другие виды отрицательных психических состояний, забирает у человека его личностный ресурс (силу воли). А еще важно помнить, что кроме негативной мотивации (боли) у вас есть позитивная (цель). Вспоминайте мою присказку о лошадке, которую били и рассчитывали, что она от этого будет бежать быстрее.
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А теперь, когда мы разобрались с возможными протестами и сопротивлением, продолжим с того места, где остановились. Мы говорили о том, что есть некая тайная причина для негативных переживаний, которая пока вам не известна. Однако я с удовольствием поведаю эту тайну! Да-да-да, я авторитетно заявляю, что причина ваших отрицательных переживаний – это не событие или обстоятельство жизни, например лишний вес. И на нее можно эффективно влиять, снижая интенсивность и длительность отрицательных психических состояний, уменьшая энергетические потери личности! А значит, при том же самом количестве положительных эмоций наш условный кувшин будет наполняться: постепенно или быстро. И в какой-то момент вам хватит силы воли не только для регулярных побед над внутренним врагом, но и для выполнения всех тех советов, которые я ранее подвергал критике! То есть у вас появятся силы и спортом заниматься, и с друзьями встречаться, и гулять. И будете вы это делать без всяких советов, просто потому, что хотите.

Рассуждаем дальше на эту тему. Давайте зададим себе вопрос: в результате чего у человека возникают отрицательные психические (эмоциональные) состояния? Из-за чего мы боимся, злимся, тревожимся, раздражаемся, чувствуем вину и стыд, гневаемся, испытываем муки совести или любые другие негативные эмоции? Какова причина всех этих состояний, которые в быту часто называют одним словом – стресс. Сразу оговорюсь, что ученые-психологи знают разницу между словами «стресс», «депрессия», «переживания», «отрицательные состояния», «негативные эмоции». Однако на том уровне, на котором мы исследуем данную проблематику, вовсе необязательно понимать все терминологические нюансы. Давайте просто вспомним, как большинство людей говорит о своем состоянии, когда оно далеко от положительного. Обычно так: «Я в стрессе, у меня стресс», подразумевая, конечно, сильные и длительные негативные состояния.

Нужно также сказать, что есть стресс физиологический (биологический) и психологический. Приведу простой пример, который покажет разницу между двумя видами стресса. Биологический стресс – это физиологическое напряжение, которое испытает человек, если поливать его холодной водой в жаркий день. Что произойдет? Голова втянется в плечи, лицо сморщится, по телу пойдет дрожь, случится сосудистый спазм. Эти физиологические реакции проявятся у подавляющего числа людей в данной ситуации.

А вот психологически люди по-разному отнесутся к тому, что с ними произойдет. Скорее всего, большинство будет недовольно этим событием, начнет жаловаться, возмущаться: «Ой-ой! Прекратите немедленно, мне плохо!» А кто-то отреагирует радостно: «Эге-гей! Давай еще! Ура!» Очевидно, что первые могут дойти до эмоциональной перегрузки, стресса, а вторые – нет. Хотя физиологическая реакция у них будет одинаковая.

Нас, конечно же, интересует психологическое напряжение, а не биологическое. Поэтому в дальнейшем под словом «стресс» будем иметь в виду исключительно эмоциональное напряжение высокой интенсивности.

Существует достаточно много определений стресса, но мы возьмем наиболее понятное широкому кругу читателей. Итак, стресс (от англ. stress – нагрузка, напряжение; состояние повышенного напряжения) – это состояние чрезмерно сильного и продолжительного психологического напряжения, которое возникает у человека, когда его нервная система получает эмоциональную перегрузку. Стресс дезорганизует деятельность человека, нарушает нормальный ход его поведения[6].

Как мы видим, ученые вполне согласны с бытовым использованием слова «стресс» как аналога описания сильного и длительного эмоционального напряжения. Поэтому с этим термином мы сейчас и поработаем, а потом распространим полученный результат на все остальные термины и названия из вышеприведенного списка. Такой научный прием называется индукционным, он применяется во многих научных работах и исследованиях.

Итак, давайте искать ответ на вопрос о том, какова причина стресса (эмоционального напряжения) с точки зрения современной научной психологической мысли – как российской, которая является прямым наследником советской научной психологии, так и западной (американской и европейской).

Для этого мы опять попросим ученых ответить на вопрос: из-за чего люди испытывают стресс? Что является причиной эмоционального напряжения? По мнению многих исследователей (к счастью, далеко не всех, а почему к счастью – читайте дальше), причина стресса – это так называемые стрессогенные факторы, или стрессоры. То есть ученые-психологи (в пику мне любимому и великому:)) заявляют, что стресс является следствием событий и ситуаций, которые светочи научной мысли предлагают называть стрессогенными (создающими стресс) факторами (обстоятельствами).

Создано огромное количество классификаций стрессогенных факторов, по которым даже дается оценка интенсивности стрессогенности. Приведу только одну из них, чтобы мы с вами могли увидеть, где тут «собака порылась», и сделать соответствующие выводы. Эту шкалу создали психиатры Томас Холмс и Ричард Рэй на основе опроса более 400 мужчин и женщин разного возраста, с различным образованием, семейным положением и из разных культур. Им предлагалось оценить уровень стресса при наступлении каждого из этих событий.


Таблица 1
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Можно привести немало других шкал и классификаций, только с одним большим и жирным «но». Подход, на основе которого проводилось это исследование, в корне неверен. Здесь ошибочно само мнение, что стресс (эмоциональное напряжение высокой интенсивности и длительности) является следствием событий, которые происходят с человеком. В рамках этого ошибочного подхода опять натыкаемся на зацикленность: нам не хватает энергии для победы над внутренним врагом, который заставляет нас испытывать стресс, когда мы ограничиваем себя в еде. А силы мы тратим на негативные переживания (суть стресс) из-за того, что у нас лишний вес. Исходя из этой логики, выхода у нас нет. Ведь просто так взять и организовать в своей жизни множество радостных событий возможности нет, мы об этом говорили ранее, потому как на это тоже нужны силы, которые из нас высосал стресс через дырки негативных переживаний в условном сосуде.

На самом деле исследователи и ученые, которые говорят, что стресс (эмоциональное напряжение) является следствием событий и ситуаций, не правы! Поясню свою мысль. Давайте возьмем любую ситуацию, даже самую стрессовую: смерть человека. И выясним, что, оказывается, на земле существуют люди, которые радуются смерти горячо любимых родственников. Эти люди воспитаны в других культурных и философско-религиозных традициях. Например, точно известно, что буддисты относятся к смерти иначе, чем европейцы. Даже среди тех, кто воспитан в европейской культуре, есть религиозные люди и агностики, у которых смерть близкого человека может вызвать разную реакцию. Речь не об эмоциональном состоянии человека, а об интенсивности проявления этого переживания.

Еще раз. Это важно. Мы разбираем не разные, а одинаковые ситуации. Например, мы не рассматриваем смерть богатого родственника, оставившего наследство, и смерть бедного родственника, оставившего лишь долги. И выясняется, что в абсолютно одинаковой ситуации люди могут иметь очень разные эмоциональные реакции:

• одни люди будут предаваться горю всю свою жизнь. Это лишит их сил и возможностей для созидания чего-то ценного. Именно такие люди, потеряв близкого человека, спиваются или уходят из жизни;

• другие будут горевать, но это не лишит их самой жизни. Через какое-то время они оправятся от горя и пойдут дальше;

• третьи будут искренне улыбаться, бить в барабаны и танцевать вокруг костров, радуясь, что их близкий человек наконец-то покинул этот мир и теперь находится в том месте, где ему несравненно лучше.

Можем взять ситуацию, менее травмирующую человека, воспитанного в нашей культуре, например автомобильную пробку. И тоже увидим разную психологическую реакцию. Для одного человека затор будет сильным стрессогенным фактором, а для другого вовсе нет, хотя на работу они опаздывают оба и начальники у них злые. Один приедет вымотанным и опустошенным, а второй вполне себе в ресурсном состоянии.

Можно и дальше приводить примеры, когда в очень похожих жизненных ситуациях люди испытывают разные по интенсивности, а иногда и по знаку психические состояния. А значит, и стресс одинаково будут переживать далеко не все.

Из этого можно сделать вывод, что причиной стресса является не ситуация или событие, а что-то, что скрыто внутри человека! И с нашими выводами согласны многие ученые.

Например, американские специалисты Дж. С. Эверли и Роберт Розенфельд издали в 1985 году книгу «Стресс: природа и лечение». Основная ее мысль заключается в том, что далеко не все события и явления (внешние или внутренние) становятся стрессорами, то есть выполняют стрессогенную функцию. Если раздражитель неинтерпретируется конкретным человеком как угроза или нечто, несущее негативное последствие, то стрессовая реакция у него вообще не возникает! Таким образом, большинство стрессовых реакций, испытываемых людьми, на самом деле, по мнению Эверли и Розенфельда, создаются ими самими! Я специально выделил слово интерпретируется, для которого в русском языке есть хороший синоним толкуется.

Мы будем говорить об интерпретации/толковании событий далее и о том, какие толкования приводят к негативным переживаниям, а какие нет в рамках одного и того же события.

Задолго до Эверли и Розенфельда, в 1966 году американский психиатр Ричард Лазарус издает книгу Psychological Stress and Coping Process[7], в которой транслируется мнение, что факт появления психологического стресса и его интенсивность зависят от личностных особенностей конкретного индивида. Этот подход получил название когнитивной теории стресса Лазаруса. Очень яркая и помогающая теория, которая почему-то почти не используется психотерапевтами… Могу предположительно ответить, почему. Потому что если психотерапевт научится помогать людям менять их толкования и люди перестанут сами себе создавать стрессовые реакции, то кто же тогда станет покупать у фармацевтических гигантов антидепрессанты и транквилизаторы?

А раз мы теперь знаем, что люди испытывают различные по интенсивности и знаку состояния при одинаковых событиях и ситуациях, то важно найти ответ на вопрос, в чем разница между этими людьми. В чем заключаются те самые индивидуальные особенности толкования события, которые приводят к различному эмоциональному реагированию на него?

Ответив на этот вопрос, мы сможем попробовать изменить внутри себя то, что является истинной причиной стресса, автоматически получив в результате этого ресурс, который раньше расходовался на негативные состояния. Что же это за особенности личности, которые делают некоторых людей невосприимчивыми к обстоятельствам, но которые у других провоцируют сильные тревожные и вообще негативные состояния?
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Реальность и карта реальности
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Для того чтобы ответить на этот вопрос, предлагаю ввести очередную модель, согласно которой жизнь человека – это путешествие, а сам человек – путешественник. Это достаточно распространенная метафора, используемая в большом количестве философских, психологических и религиозных учений. Взгляд на жизнь человека как на путь получил отражение в выражении «жизненный путь». А раз жизнь – это путешествие (путь), то в течение его мы проходим разные географические зоны.

В какой-то момент жизни мы можем заблудиться в тайге, где вокруг нас будут одинаковые елки и комары начнут атаковать. Дальнюю перспективу закрывает лес, сквозь который ничего не видно. Согласитесь, подобные ситуации случаются в жизни, когда вокруг все настолько однообразное, что возникает ощущение запутанности и непонятно, что будет дальше.

Побродив по лесу, мы можем выйти на другую территорию, например к горам. Перемещаться там может быть еще сложнее, чем по тайге. Зато, поднявшись на самую высокую вершину, можно увидеть дальние дали и такие перспективы, которые снизу никогда не откроются.

Равнины, по которым может путешествовать человек, – это жизненные ситуации, когда и передвигаться достаточно легко, и видно далеко. Но равнину может пересекать широченная река Волга, которую просто так не переплыть. Через реки люди строят мосты. Опять же, река в один момент может оказаться препятствием, а в другой – станет возможностью побыстрее добраться туда, куда хочется.

Этот путешественник – каждый из нас. Мы идем по жизни, выбирая цель и двигаясь к ней. До цели могут быть сотни или тысячи километров, но мы все равно пытаемся пройти наш путь, преодолев все препятствия, и получить то, чего хотим. Мы иногда теряемся и бродим, но потом преодолеваем горы, пересекаем гигантские равнины. Такая модель вполне понятна и точно описывает нашу жизнь.

У меня есть только один вопрос. Он касается наших целей. Скажите, а откуда, собственно, человек-путешественник знает, что где-то есть то, чего он может достигнуть? Возьмем банальную цель для простоты. Например, человек решил, что хочет купить дорогой автомобиль. Он составляет примерный план, как это сделать (в рамках нашей модели план – это маршрут, по которому предстоит передвигаться), и только потом пытается пройти через разные жизненные ситуации и трудности для того, чтобы добраться до места, где находится вожделенный автомобиль.

Еще раз задаюсь вопросом: откуда человек знает, что автомобиль есть? Ответ простой: он увидел машину в магазине, интернете, на картинке, улице и т. д.

Теперь возьмем пример посложнее. Человек хочет поехать в Бразилию на карнавал, а сам при этом живет в забытом всеми городишке. Никто из его знакомых никогда в Бразилии не был. Сам он тоже там не бывал. Как он узнает о существовании Бразилии? Ответ тоже достаточно простой: он посмотрел карнавал по телевизору, прочитал книгу про эту страну или увидел ее на карте.

Примеры можно приводить до бесконечности, но у всех них будет один общий знаменатель: о возможных целях нам рассказывает социум, мы получаем от общества определенные знания о мире. От родителей, школьных учителей, друзей, режиссеров, писателей, блогеров и так далее. И эти знания о мире в рамках той модели, о которой мы говорим, будут называться словом карта. То есть человек – это путешественник, исследующий реальный мир. Но в голове у него есть карта, где этот мир изображен. Карта – это представления о том мире, в котором каждый из нас передвигается и живет, или, если хотите, мировоззрение (воззрение на мир), данное нам обществом, которое нас окружает.

Далеко не вся информация на карте нанесена нами самими. Бˆольшая ее часть лично нами не проверена. Но зачастую мы верим в нее как в нерушимый догмат, потому что привыкли так думать. Потому что нам в детстве что-то рассказали люди, которым мы доверяли на 100 процентов, – наши эмоциональные авторитеты (мамы и папы и другие близкие).

Так вот, на картах мы отмечаем наши цели и прокладываем маршруты. А путешествуем (живем) мы в реальном мире. И теперь, внимание, мы исследуем вопрос: что такого разного есть на картах, что люди, попав в одинаковую жизненную ситуацию, реагируют на нее по-разному?

Давайте представим себе следующую картину: путешественник поставил цель попасть в город, который находится за лесом и горами, за равниной и рекой. Он смотрит в карту и видит, что через реку построен мост, а за ним на том берегу реки находится город. Хорошо, думает он, маршрут проложен. И вот он посвящает силы и время тому, чтобы добраться до того места, где, как говорит его карта, находится мост. Он блуждает по лесу, потом обдирает ноги в кровь, перебираясь через горы. Он идет по однообразной степи долгие дни и наконец выходит к реке. С радостью и воодушевлением путник представляет, что сейчас перейдет реку по мосту и окажется в вожделенном городе, попасть куда мечтал все то время, что шел к своей цели.

Вот только усилия и время, оказывается, потрачены зря! Ведь никакого моста он не видит. Может быть, когда-то раньше он был, но сейчас его точно нет. И переправиться через реку каким-либо другим способом невозможно, потому что она очень широкая и быстрая. А вокруг бескрайняя степь и ни одного деревца, чтобы можно было построить плот. Как вы считаете, какое эмоциональное состояние у нашего путешественника? Что он почувствует? Скорее всего, отрицательные эмоции. Согласны? Разочарование, обиду, недовольство, гнев. Путешественник испытает именно те психические состояния, причину которых мы ищем!

И если мы зададим ему прямой вопрос: «Из-за чего вы сейчас переживаете, товарищ? Что является причиной ваших гнева и разочарования?» – что мы услышим в ответ? Конечно же, что-то вроде: «Я разочарован и обижен, потому что моста нет!» Такой ответ мы услышим в рамках нашей модели. А вот разновидности этой фразы, которые ежедневно мы слышим в реальной жизни:

• Я недоволен собой и своим телом из-за того, что у меня не снижается вес.

• Я злюсь на себя из-за того, что ем по ночам и не занимаюсь спортом.

• Я обижаюсь на мужа, который не помогает мне по хозяйству.

• Я недоволен тем, что моя жена перестала следить за собой и ходит по дому в халате и бигуди.

• Я обижен на своего друга, который предал меня.

• Я переживаю из-за двоек, которые получил в школе мой ребенок. И так далее.

Видите? Человек (путешественник) опять назначил причиной своего негативного эмоционального состояния внешние обстоятельства (отсутствие моста). Однако мы с вами уже знаем, что само событие или ситуация не могут являться причиной переживания, ибо в одинаковых ситуациях люди с разным мировоззрением (картой) испытывают разные (даже по знаку, не говоря уже об интенсивности) отрицательные переживания.

Так какова же истинная причина переживания в условиях отсутствия моста? Она содержится в карте человека. Путник испытывает негативную эмоцию не из-за того, что моста нет, а вследствие того, что этот мост был нарисован на его карте, понимаете? Если бы на карте моста не было, то он бы оказался готов к тому, что его не будет. И отсутствие моста не вызвало бы у него переживаний! Наоборот, за время путешествия он мог бы поразмыслить и прийти к выводу, что отсутствие моста – прекрасная возможность научиться мастерить плот. Тогда наш путешественник остался бы доволен тем, что сможет приобрести новый навык, который пригодится в будущем (да и из лесу прихватил бы бревнышко-другое для строительства плавучего средства).

Итак, вот ответ на вопрос, который мы с вами так долго искали. Люди переживают не из-за обстоятельств, событий и ситуаций. Они нервничают в связи с тем, что эти обстоятельства и события не отражены на их картах. То есть их карты не соответствуют реальности. А раз так, то мы можем работать с картами, чтобы испытывать меньше переживаний, а значит и меньше стрессов в жизни. Ура! Оказывается, количество негативных эмоций зависит от нас самих. И мы можем на это повлиять! Замкнутый круг разорвался – и теперь нам по силам снизить количество переживаний, получив при этом дополнительные личностные ресурсы, которые раньше мы тратили на выражение негативных эмоций. Использовав эти ресурсы для противостояния с внутренним врагом, мы сможем идти к своей цели – снижению веса ради любви к себе самой (самому). Эти же силы нам понадобятся для того, чтобы выстроить правильные взаимоотношения с нашими союзниками: внутренним ребенком и внутренним взрослым.

Итак, пришло время традиционного подведения промежуточных итогов нашего научного изыскания.

• Советы о том, как переживать меньше негативных и больше позитивных эмоций, практически полностью повторяют рекомендации о том, как тренировать силу воли.

• Эти рекомендации нам не нужны, потому что без всяких умников мы понимаем их полезность. Но не можем так поступить в силу внешних объективных ограничений либо из-за нехватки личностных ресурсов (силы воли).

• На свете есть единственное место, где всегда хорошо. Но нас там нет. Если мы туда попадем, оно автоматически перестанет быть абсолютно положительным и станет обычным.

• Стимуляторы психической активности, такие как алкоголь, наркотики, антидепрессанты[8], – это своеобразный аналог взятия денег в кредит, поскольку отмена приема любого психоактивного вещества приведет к дофамино-серотониновой яме. То есть отдать придется больше, чем взяли.

• Стресс (негативные переживания) не является следствием событий и ситуаций, в которые мы попадаем в течение жизни.

• Негативные отрицательные эмоции – это следствие того, что какие-то события не присутствуют на нашей карте, то есть в наших представлениях о том мире, в котором мы живем.
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Итак, наша основная задача – научиться оказывать влияние на свои карты таким образом, чтобы они соответствовали реальному положению дел. Причем очень важно иметь точные карты еще до начала путешествия, когда мы только ставим себе цели и прокладываем маршруты. Для этого существует весьма эффективный психологический инструмент, который позволит вам видеть ошибки в своих картах и исправлять их, создавая таким образом у себя в голове правильную картину мира.

Я с радостью поделюсь с вами этим инструментом, а потом, когда вы с ним ознакомитесь, мы опробуем его на картах, касающихся той части вашей жизни, которая относится к теме лишнего веса. Кстати, в ходе работы вы увидите, что как минимум одна ошибка в ваших картах уже была исправлена в процессе чтения этой книги. Но не будем забегать вперед.

Для того чтобы получить этот инструмент, я попрошу вас дать определение двум словам, которые мы используем много раз ежедневно. Казалось бы, слова самые обычные, но большинство моих клиентов почему-то испытывают затруднения в этом вопросе. Настоятельно прошу вас пока не пользоваться толковыми словарями. Мы это сделаем вместе чуть позже. Сейчас же, пожалуйста, возьмите карандаш и прямо здесь, в книге, дайте определение:

Правда – это ______________________________________________________________________________________

Ложь – это _______________________________________________________________________________________

Обычно больше всего проблем возникает с определением слова правда. Очень часто люди говорят, что правда у каждого своя. Но это, конечно, не так. Чтобы доказать это, я предлагаю своему собеседнику провести научный эксперимент. Я произношу несколько фраз-утверждений, которые он должен отнести либо к правде, либо ко лжи. Например, говорю, что я – десятилетний мальчик. Или, указывая на стол, утверждаю, что это чемодан. После такой нехитрой игры мой оппонент сразу без каких-либо трудностей различает, какое мое высказывание является правдой, а какое – лживое от начала и до конца.

А теперь давайте обратимся к словарям, например, заглянем в словарь Ожегова. Какое же определение он нам дает? Оказывается, у слова правда аж шесть различных толкований. Но если в них вчитаться, то все они окажутся разновидностью двух основных:

• правда – это то, что соответствует реальному положению вещей;

• правда – это аналог слов «справедливость», «честность».

Вот откуда взялась фраза, что правда у каждого своя. Из второго определения. Ведь понятие справедливости и честности, правого дела – очень неоднозначная фраза, которая действительно может серьезно меняться в зависимости от того, как человек воспитан, какие у него убеждения, в какой социальной среде он рос, к какой религиозной конфессии себя относит, каковы его политические взгляды. Согласитесь, что есть на свете люди, которые могут считать, что справедливо отнять имущество у богатых и поделить между всеми остальными поровну. А вот богатый человек, у которого хотят это имущество отнять, вполне уверен, что это несправедливо, нечестно.

Нам же с вами для дальнейшей работы понадобится первое определение.

Но от себя добавлю к определению слова «правда» несколько уточнений:

• правда всегда неокончательна. Что это означает? Имеется в виду, что правду можно уточнять до бесконечности. Помните мое утверждение о десятилетнем мальчике? Однозначно можно сказать, что такая характеристика меня является абсолютной ложью. А вот высказывание, что я 40-летний мужчина, – это правда обо мне, но не вся, согласитесь? О том, какой я, можно говорить бесконечно, описывая мой биологический и психический микромир. Поэтому всей правды о нашем мире мы не узнаем никогда. Но нам это и не нужно. Достаточно, чтобы в наших картах не содержалось заведомой лжи;

• решать, говорит вам человек правду или врет, можно только после того, как вы с ним договорились о единой терминологии. Помните мой пример со столом и чемоданом? Только после того, как два или больше человек заключат социальный контракт о том, что они будут называть столом, а что чемоданом, можно отличить правдивое сообщение от ложного. Это тоже важный момент. Именно поэтому я столько времени предлагаю посвящать работе со словарями: нам с вами важно говорить на одном языке. Я уверен, что большинство споров на земле происходят именно потому, что люди не договорились о терминологии. Поэтому они называют одинаковым словом разные явления. Или, наоборот, называют разными словами одно какое-то явление;

• работая с понятиями правды и лжи, помните, что люди по-разному воспринимают действительность. Банальный пример – дальтонизм. Очевидно, что человек с таким расстройством просто физически не может видеть все разнообразие цветовой палитры. И если он не различает красный и зеленый цвета, то бесполезно затевать с ним разговор на эту тему.

Что же касается слова ложь, то здесь никакой многозначности нет и в помине. Тот же словарь Ожегова вполне четко определяет:

• Ложь – это неправда, намеренное искажение правды, истины.

Ну и еще одно определение до кучи, которое мы тоже будем использовать. Это слово «ошибка», которое Ожегов определяет как «неправильность» чего бы то ни было… Заметим, что слово «ложь» отличается от понятия «ошибка» преднамеренностью искажения правды. Для дальнейшего развития мысли это различие предлагаю считать несущественным и, вернувшись к рассуждению о картах как к системе представлений о мире, в котором мы живем, мы введем в нашу модель словосочетание «ложная карта» (или «ошибка в картах»). А представления о реальности, которые соответствуют ей, будем называть правильной (правдивой) картой, картой без ошибок.

Плюс к тому, что написано выше, хочу вам предложить интересную игру слов на эту тему.

С ЛОЖью жить сЛОЖно. А с ПРАВдой жизнь становится сПРАВной, уПРАВляемой.

Это предложение хорошо запоминается и дает представление о том, что мы с вами обсуждаем. И действительно, если у путешественника ложная карта, с ошибками, то его путь будет гораздо сложнее, чем с правильной картой.

Возвращаясь к модели с путешественником, вспоминаем вопрос, который мы ему задали. Мы его спросили, почему он испытывает отрицательные эмоции из-за отсутствия моста. И поняли, что он переживает, потому что на карте был мост, а на самом деле его не оказалось. Его представления о реальности были ошибочными, ложными. Кто-то когда-то намеренно или нет ему соврал, сказав, что мост есть. А по правде моста не оказалось.

По ходу чтения этой книги мы с вами начнем разбираться, какие в ваших картах есть ошибки и ложь, касающиеся вашего пищевого поведения и отношения к себе самой (самому). Именно эти ошибки являются причиной, из-за которой ограничения в еде вызывают у вас системные отрицательные переживания. А мы помним, что такие переживания забирают силы, которые вы хотели бы вложить в свое здоровье и избавление от лишнего веса.

И вот здесь можно вспомнить, какие ошибочные (ложные) убеждения мы с вами уже рассмотрели в начале книги.

Ложь: Я сам (сама) хочу переедать, мне это нравится, это мой выбор.

Помните, мы довольно много времени посвятили тому, чтобы разобраться с этим ошибочным утверждением и выяснить правду, которая звучит следующим образом

Правда: Я не хочу переедать, меня заставляет это делать внутренний враг. Это не мой выбор. Переедание – это повинность, которую я пока временно не могу с себя снять, потому что у меня не хватает сил.

Раньше вы опирались в своей жизни на ложное убеждение. Вы считали, что переедать – это ваш выбор, поэтому, когда пытались меньше есть и больше двигаться, испытывали отрицательные переживания. В рамках этого ошибочного представления (ложной карты) вы, ограничивая себя в еде, как бы вредили самим себе, потому что шли наперекор своим желаниям.

Но с новым, правильным, соответствующим реальности убеждением вы уже не идете против себя самих, а боретесь с врагом, пусть даже с внутренним. А сражаться с врагами, согласитесь, психологически гораздо выгоднее, чем с самим собой.

Уже совсем скоро мы рассмотрим целый набор ошибочных карт, которые обычно свойственны людям с лишним весом. И для каждой ложной найдем правильный аналог. Но перед этим я сделаю несколько дополнений.

На всякий случай приведу еще несколько слов, которые обычно используются в быту и в психологическом сообществе для обозначения того, что мы с вами называем картами. Это нужно, чтобы подобрать вербальный ключ к большинству читателей этой книги. Ведь за годы моей практики я не раз наблюдал феномен, когда отсутствие результата в работе с психологом объяснялось тем, что он не сделал вербальную подстройку под клиента и разговаривал на своем собственном языке, используя привычные для себя слова и выражения.

И наоборот, результат в работе появлялся, как только психолог начинал говорить на языке клиента. Проговаривая то же самое, что и раньше, задавая те же самые вопросы, но используя привычные и понятные клиенту слова. Зачастую для взаимопонимания необходимо разговаривать на одном языке, придерживаясь одинаковой терминологии. Для того чтобы тренировать этот навык у начинающих психологов, я даже придумал специальное упражнение для учеников моей школы, в рамках которого они рассказывают известные с детства сказки и стихи, используя синонимы.

Итак, какие еще словосочетания люди применяют для того понятия, которое мы называли словом «карты»:

Установка, убеждение, паттерн, мнение, взгляды на жизнь, когнитивное толкование, ментальная программа.


Вроде бы ничего не забыл. Каждый раз, когда мы будем произносить слово «карты», имейте в виду, что у него есть синонимы, перечисленные выше.

Есть еще одно редко встречающееся название, которое я предлагаю рассмотреть отдельно после того, как мы поработаем с типовыми ложными картами, свойственными людям с лишним весом. Именно это (пока секретное для вас) слово даст нам ключ к тому, как наиболее эффективно менять ложные карты на правильные.

Но сначала давайте рассмотрим предметно, какие карты в мировоззрении полного человека обычно являются ложными. А какие, наоборот, правильными. А уже потом я дам вам инструмент, который позволит эффективно заменять первые на вторые.
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Довольно часто, когда я начинаю обсуждать со своими пациентами, имеющими лишний вес, их эмоциональное состояние в условиях ограничения пищи (проявление вражеской агрессии), они вспоминают известную пословицу про то, что запретный плод, дескать, сладок. И свое бесконтрольное стремление к сладкому, жирному, высококалорийному многие обосновывают тем, что сам факт запрета делает эти продукты такими вожделенными. Но во всех ли случаях это происходит? Работает ли этот запрет со всеми объектами? Принято считать, что феномен запрета – это мотиватор повышенного интереса к запрещенному объекту.

Я не согласен, что именно факт запрета делает какой-либо объект более востребованным. Точнее, это правило работает не во всех случаях. Для демонстрации своей позиции я обычно предлагаю пациентам представить, что им строжайше запрещено (почти под страхом смертной казни) употреблять в пищу, извините, дерьмо. Вот представьте, что вам запрещено кушать экскременты, нельзя ни в коем случае! Станете ли вы переживать по этому поводу? Будет ли у вас потребность ходить мимо туалета облизываясь? Будет ли дерьмо занимать большую часть ваших мыслей, чем до запрета?

Нет, нет и нет, скажете вы с ухмылкой. Ну, нельзя и нельзя. Жили же мы как-то без этого раньше. Никаких отрицательных эмоций по этому поводу вы испытывать не будете, согласитесь! И стремиться попробовать тоже не будете.

К чему я это? К тому, что запретный плод будет сладок только в случае, если он был сладок до запрета, а вовсе не во всех случаях. А если какой-то продукт был неприятен – ну и пусть запрещают!

Но и это еще не все! Продолжаем мысленный эксперимент с запретом различных продуктов. И предположим, что вам снова под страхом смертной казни запрещено есть яблоки. Что теперь вы почувствуете? Возможно, сожаление… Оно будет частью вашей жизни некоторое время, а потом забудется. И вы привыкнете к тому, что яблоки ушли из рациона. Но даже если сожаление и возникнет, уж точно оно не будет похоже на те системные негативные переживания, которые вы ощущаете, садясь на диету и убирая из рациона сладкое, жирное, мучное, мясное, острое, соленое… то есть все самое вкусное. Не будет у вас и навязчивого стремления к запрещенным яблокам, которое возникает к перечисленным в предыдущем предложении продуктам, если их запретить.

Но позвольте, яблоки, скорее всего, вам нравятся. И вы наверняка постоянно употребляете их в пищу. Почему же запрет на одну сладкую и приятную на вкус еду не вызывает повышенного интереса и бесконтрольного влечения к ней, а запрет на другую вызывает?

Дело в том, что яблоки являются натуральной пищей, созданной природой. И когда мы кушаем такую неизмененную пищу, происходит естественная выработка запланированного природой количества дофамина, эндорфина и серотонина (нейромедиаторов, отвечающих за удовольствие). А вот пироженка, мороженка, хлеб, чипсы – это искусственно созданные продукты. Таких видов пищи в природе не водится. И вкусов таких ярких в природе не запланировано. Поэтому, когда мы кушаем продукты с усиленными вкусовыми качествами, наш мозг выделяет гораздо больше дофамино-серотонино-эндорфиновой смеси, чем положено. И как мы уже обсуждали ранее, эти нейромедиаторы синтезируются не из воздуха, а берутся как бы взаймы у будущего.

Если прекратить такую искусственную стимуляцию, то мозг временно перестает вырабатывать даже естественное количество этих нейромедиаторов, потому что он отдал нам их раньше. И тогда без нормального уровня эндорфина и серотонина мы начинаем чувствовать себя подавленно, напряженно, тревожно и раздраженно. То есть внутри нас начинает действовать внутренний враг, которому мы еще и помогаем нашими ложными картами. А если продолжать употреблять в пищу все эти яркие вкусы, не прекращая стимуляцию, то включается адаптационная функция – и мозг постепенно перестает выделять повышенное количество дофамина в ответ на ту же дозу, и ее приходится увеличивать все больше и больше, что и приводит к набору веса.

Этот механизм, кстати, формирует такое понятие, как привыкание, зависимость. Все наркотики действуют именно таким образом на биохимию нашего организма. Сначала разгоняя выработку определенных нейромедиаторов, а потом приводя к тому, что эти нейромедиаторы не вырабатываются вовсе.

Итак, подведем итог нашего размышления о запретных плодах.

• Запретный плод (продукт) становится сладок из-за запрета, только если мы были зависимы от него ранее. Но важно помнить, что дискомфорт без какого-либо продукта – это не то же самое, что желание его съесть. И не любовь к этому продукту.
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Обычно эта пословица воспринимается так: чем больше у человека жировых запасов, тем легче ему будет в случае голода. Человек с большим количеством жира проживет дольше, чем тот, у кого этого жира нет.

Давайте попробуем разобраться с этим расхожим толкованием и понять, является ли оно правдой или ложью. Представим двух человек. Один – мускулистый, здоровый, сильный, с небольшим слоем подкожного жира, потому что следит за своим питанием. Назовем его Васей. Второй весит 200 килограммов и настолько заплыл, что с трудом передвигается. Он привык переедать, и у него сокращение количества еды вызовет мучительные переживания, дискомфорт и обиду на весь мир. Его мы назовем Петей.

Вы правда считаете, что Вася в случае голода продержится меньше, чем Петя? Я очень сомневаюсь в этом. Вспомните описание голода во время войны, которое я приводил в начале книги. Некоторые из солдат (Пети) мучились настолько, что ели даже золу из костров. И от этого пухли, отравленные веществами, которые не являются пищей. А другие (Васи) ничего не ели, хотя по времени голодали все одинаково. Биологически две эти разные группы испытывали одинаковое чувство голода. А вот психическое страдание, сопровождающее голод, было разной интенсивности. Именно потому, что к еде у них было разное отношение (карта).

Как вы считаете, кто будет придавать еде и ее отсутствию больше значения: Вася или Петя? Для кого ее отсутствие или ограниченное количество мучительнее? Кто в итоге окажется жизнеспособен в условиях голода: тот, кто испытывает сильные и мучительные отрицательные психические состояния, или тот, кто переносит голод более спокойно? Ведь килограммы жира появились у Пети не просто так! Он переедал годами и набирал лишний вес, употребляя самые высококалорийные продукты. А Вася обходился гораздо более скромными трапезами, значит, и переносить голод ему было проще, чем Пете, который не привык к ограничению или отсутствию пищи.

Я во всей этой истории ставлю на Васю, конечно же. Надеюсь, что и вы теперь тоже. У Васи есть привычка ограничивать себя в еде. Он следит за своим питанием и не переедает. Вася не испытывает мучений, когда ложится спать без ужина. Ему гораздо проще переносить голодный период.

Справедливости ради нужно сказать, что пословица, с которой мы начали обсуждение этого вопроса, все-таки правильная. Неправильной (ложной) была ее интерпретация, понимание. Эту фразу стоит читать и воспринимать буквально: пока полный (здоровья) человек сохнет, худой (больной) сдохнет. Это абсолютная правда. Если вы снова откроете толковый словарь Ожегова, то увидите, что словом «худо» раньше называли что-то плохое, да и до сих пор тоже. В этом словаре приведены такие варианты использования слова «худо»: худые времена, больному худо, на худой конец.

Так что нет в этой пословице ничего про полных людей. Это мы уже потом домыслили выгодную интерпретацию, обманывая себя и успокаивая свое эго этой ложной картой.
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Еще одна ложная карта, с помощью которой тучные люди пытаются оправдать свое переедание и набор килограммов, попадая в психологическую зависимость от пищи, а значит испытывая страдание при ограничении ее количества.

В этой пословице вообще ничего не сказано о лишнем весе того самого хорошего человека, согласитесь? При чем здесь вообще вес? Может быть, лучше, чтобы хорошего в человеке было побольше? Вот с этим я согласен на все сто процентов. Но разве жир, который мешает двигаться, нагружает все системы и органы лишней работой – это что-то хорошее? Вряд ли вы всерьез так считаете.

Разве, набирая вес, вы приносите пользу хоть кому-то? Ну, кроме продавцов сладостей и фастфуда, конечно. Уверен, что вы готовы пойти на эту жертву и лишить этих господ дохода, который они получают за счет ухудшения вашего здоровья.

Другая разновидность этой ложной карты заключается во мнении, что все толстые люди – добрые. А вот худые люди – злые. Ну ерунда же! Люди разные. Способность человека делать добрые дела не определяется наличием или отсутствием у него лишнего веса. Я уверен, что, наоборот, человек, который привык к ограничениям, у которого сильные волевые качества, может сделать больше добрых дел. А если у человека слабая воля и он не может победить своего внутреннего врага, то ему будет сложнее делать добро людям, даже если он захочет.

А вот окружающим будет гораздо проще им манипулировать, заставляя совершать то, что хотят они.
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Вот с этой пословицей я полностью согласен! Только воспринимают ее обычно неправильно. Зачастую слово хорошо люди почему-то приравнивают к понятию «много». Но это совсем не одно и то же!

Вспомним историю из фильма «Москва слезам не верит» о том, как в старину нанимали работников. Их якобы сажали за стол: если человек ел хорошо, то его брали на работу. А если плохо, то выгоняли со двора палками. Вот только нигде не сказано, что переесть и покушать хорошо – это одинаковые понятия.

Рассмотрим несколько вариантов того, как мог бы вести себя за столом потенциальный работник при таком оригинальном методе отбора на должность, которая, очевидно, связана с физическим трудом. Иначе зачем смотреть на то, как он ест? Если бы отбирали человека на интеллектуальную работу, исследовали бы то, как он думает, а не смотрели бы, как ест. Итак, представим себя эксплуататором-капиталистом-кулаком, который набирает себе работников для тяжелого физического труда в поле или на заводе.

• Соискатель на должность пахаря (плотника, лесоруба, водоносца и т. д.) отказался от еды, почти ничего не съел, поклевал что-то без аппетита. Какой делаем вывод? Скорее всего, чем-то болен: отсутствие аппетита – это один из симптомов многих болезней. Этот работник нам не нужен. Зачем нам больной? Надорвется еще, будет сидеть на больничном, только зря хозяйские деньги потратит и пользы не принесет никакой. Вроде бы пока все укладывается в рамки пословицы. Идем дальше.

• Потенциальный работник сел за стол и налопался так, что обожрался. Ну, вы наверняка помните то состояние, когда наедаешься так, что чувствуешь тяжесть и усталость. Какая уж тут физическая работа с полным животом? Вместо работы такого сотрудника потянет на сеновал поспать. Какой делаем вывод? Этот сотрудник тоже плохо ест, потому что он переедает. Скорее всего, из-за переедания есть у него лишний вес, который мешает ему активно двигаться и выполнять свои обязанности. Да и питание этого работника будет обходиться дороже – в общем, одни расходы. Ну его на фиг, такого сотрудника. Пусть сидит без работы, раз так неэффективно питается.

• Потенциальный сотрудник поел в меру. Он наелся, но не переел. Он получил энергию после еды и чувствует себя отлично. Он готов к активным физическим нагрузкам. Его не клонит в сон. Ура-ура! Вот наш победитель! Этот человек поел хорошо, не впадая в крайности. Честь ему и хвала! Берем его к себе на завод, будем эксплуатировать и создавать за счет него свои капиталистические сверхприбыли.

Вот вам и ответ на вопрос, почему эта пословица правильная. Много не значит хорошо. Ну действительно, разве правильно, когда человек после еды чувствует слабость, вялость, ощущает себя уставшим и хочет спать? Кстати, если вы почитаете какую-нибудь медицинскую литературу про отравления, то увидите, что слабость и вялость – это симптомы пищевого отравления. Так что отравиться можно вполне хорошей пищей, если съесть больше, чем нужно. Именно об этом сигнализирует организм, когда вы ощущаете слабость и сонливость после еды. Эти состояния – признаки того, что вы переели и нанесли вред своему телу.
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Уверен, что не только меня бабушка и мама в детстве заставляли доедать обед до конца и не «оставлять всю силу на дне тарелки». Даже одна из моих дочерей, которая воспитывается далеко не в советское время, недавно, придя из школы, заявила, что в Африке дети голодают, поэтому нужно все доедать до конца. Откуда берется такая настойчивость многих людей относительно остатков пищи на тарелке?

Конечно же, это идет из многострадальной истории нашей страны. На протяжении XX века многие длительно голодали или недоедали. Целые поколения были воспитаны, к сожалению, на голодный желудок. Этому способствовали многочисленные революции, войны и ошибки в управлении нашей страной. И естественно, для многих людей, столкнувшихся с голодом на собственном опыте, пища перешла в разряд сверхценного ресурса, который может исчезнуть в любой момент. И они – наши мамы и бабушки – в процессе воспитания передавали свой опыт и такие представления о пище нам, своим детям и внукам.

Моя бабушка, например, постоянно сосала сырую картошку, чтобы во рту был какой-то вкус… Как в детстве, когда во время войны она голодала. Такая привычка сформировалась у нее тогда и дошла до наших вполне себе сытных времен. Стол в ее комнате был завален остатками еды, которые она не могла заставить себя выкинуть. А пропустить время приема пищи было почти преступлением.

Меня во дворе часто обзывали «Миша – иди кушать», потому что бабушка с балкона звала меня к обеду именно так. И она не успокаивалась, пока я не приходил. Кричала эту фразу на весь двор. Что и говорить, порции, которые она мне накладывала, были вполне взрослыми. И она не учитывала, что я был учеником первого класса. Для моей любимой бабушки еда была сверхценностью, пожалуй, единственной по-настоящему важной материальной вещью. Остальные материальные ценности ее мало интересовали.

Моя бабуленька пекла самые вкусные блины на свете. И очень радовалась, когда ее упитанный внук съедал блинов больше, чем взрослые мужчины в нашей семье. Конечно же, у меня был лишний вес с самого детства. И естественно, мне пришлось работать с моим внутренним врагом, когда я стал психологом, чтобы похудеть и научиться контролировать свое пищевое поведение.

Уже во взрослом возрасте я учился давно утерянному навыку не доедать всю еду, которая лежит на тарелке. Но чтобы этот навык сформировался, необходимо сначала разобраться со своим эмоциональным состоянием в тот момент, когда предстоит оставить часть еды на тарелке или (о ужас!) вообще выбросить остатки.

Предположу, что большинство в такой ситуации, конечно же, испытают отрицательные переживания, похожие на те, что ощущал я. А раз есть отрицательные переживания, то имеется и ложная карта, которая их создает. Звучит она так: «Еду выбрасывать нельзя. Мы обязаны доедать все до конца!» Почему это высказывание ошибочное? Потому что не соответствует реальному положению дел: «Еду выбрасывать можно. В современном мире пища не является сверхценностью. Мы не обязаны доедать все до конца».

Да, для наших предков еда была настолько ценной, что они даже не могли предположить, что можно что-то не доесть или уж тем более выбросить. Ну и что! Это было давно! А еще наши предки не ездили на автомобилях, носили косоворотки, кидали острое копье в любого, кто им не понравился. Но теперь многое изменилось. Мы не носим такую одежду (хотя, может быть, и зря, уверен, многим косоворотка была бы к лицу), пользуемся различными благами цивилизации и вместо лошадок и «своих двоих» выбираем автомобили, самолеты и поезда. Пищевое изобилие – это тоже достижение цивилизации, которым мы можем пользоваться.

И голодающим африканским детям никак не поможет, если мы нанесем своему организму вред, нажрав несколько десятков лишних килограмм. Вас волнует судьба голодающих детей и вы хотите им как-то помочь? Вперед! Однако для того, чтобы оказать эту помощь, вам лучше быть здоровым, энергичным, легким.

Сочетание современного пищевого изобилия и архаичного мнения, что еда – это сверхценность, приводит к обжорству и набору веса. Поэтому важно помнить, что еду можно оставлять на тарелке (и это святая правда). Или тогда готовьте и покупайте еды меньше. Впрочем, я, хоть убейте, не могу понять, почему плохо выбрасывать еду?

Обычно на этот вопрос отвечают так:

• Еду выбрасывать плохо, потому что в нее вложен труд людей. Выбросить ее означает проявить неуважение к этим людям.

• Еду нельзя выбрасывать, потому что за нее уплачено. А значит, выкинуть ее – это не уважать себя. Да и вообще денег жалко.

Что я имею сказать по первому пункту… Да, уважение – это ценно. Но получается, что, отказываясь выбрасывать лишнюю еду и запихивая ее себе в рот, вы проявляете неуважение к самому близкому и дорогому для вас человеку – к себе самому. Этого человека было бы здорово любить, уважать, ценить и заботиться о его здоровье. Однако вам на него (то есть на себя), видимо, плевать. Для вас важнее, что подумают или почувствуют совершенно незнакомые люди, если узнают, что вы выбросили пищу, которую они изготовили. Но они получили за свой труд положенное вознаграждение, ведь вы заплатили деньги в магазине. Теперь продукты ваши. И можете распоряжаться ими так, как считаете нужным. Так вот, засовывая в себя остатки еды вместо того, чтобы выбросить их в мусорное ведро, вы проявляете преступное неуважение по отношению к себе любимому в угоду вашим фантазийным (ложным) представлениям о том, что вы обязаны проявлять уважение к тем, кто изготовил эти продукты питания.

Если мы говорим о том, что выбрасывать пищу нельзя, потому что вы за нее отдали свои кровные, предлагаю вам просто немного поменять взгляд на ситуацию. Давайте будем считать эти деньги не потерянными, а инвестированными в собственное здоровье и красоту. Да, конечно, каждый оставшийся на тарелке кусочек пищи стоил денег. Но если вы отправите его в себя, то потратите эти деньги на набор лишнего веса. А если выбросите оставшуюся пищу, то вложите деньги в заботу о своем теле. Вот и весь расклад. В обоих случаях эти деньги от вас уйдут. Но в первом случае они нанесут вам вред, а во втором принесут пользу. Выбирайте.

Итак, подводим итоги.
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Речь идет не о поварах ресторанов, технологах и пекарях на пищевых производствах, а о бабушках, мамах и женах, которые приготовили вкусный борщ, напекли пирогов, нарезали салатов и пожарили отбивные. Они вкладывали в этот процесс любовь и заботу. Потратили свое время и силы на приготовление пищи для вас. А мы что же, расстроим их, оставив часть порции на тарелке? Чтобы увидеть, как они разведут руки в стороны и, заглядывая в глаза, спросят: «Тебе не понравилось?» или «Что, не вкусно?»

Да ни в коем разе! Пусть лучше у нас будут лишние килограммы, одышка, проблемы с сердцем и сосудами. Пусть болят суставы, пусть нам будет тяжело нагнуться, чтобы завязать шнурки. Пусть лучше мы наплюем на свое здоровье, самооценку и будущее, чем наша любимая бабушка (тетя, мама, сестра, жена) расстроится! Нет, нет и еще раз нет! Самооценка наших близких гораздо важнее, чем наша. Плевать на себя! Главное, чтобы близкие были довольны и продолжали существовать в своем выдуманном мире, где еда – это единственный способ выразить любовь и заботу.

Ни в коем случае не будем рассказывать близким правду о том, что есть и другие способы продемонстрировать любовь! Пусть и дальше остаются в неведении! Пусть считают, что вы обязаны съесть все, как тот поросенок, которому вывалили полное корыто… Пусть всю свою жизнь думают, что еда – это сверхценность, которой нужно поклоняться. Ведь и вы, и ваши близкие заслужили именно это!

Или все-таки нет?

Конечно, если вы откажетесь от лишней еды, ваши близкие, которые ее приготовили, могут расстроиться и испытать отрицательные психические состояния, о которых мы уже довольно много знаем. Кстати, они могут просто сделать вид, чтобы манипулировать вами (такое тоже бывает). Ведь когда рядом толстый человек – и сам начинаешь себя чувствовать не таким жирным и некрасивым. Когда живешь вместе с кем-то слабохарактерным, то и самому себе можно простить некоторые слабости. Я вовсе не утверждаю, что ваша мама или бабушка специально вас откармливают, чтобы самоутвердиться за ваш счет. Я просто говорю, что так бывает.

Это не означает, что наши близкие желают нам зла. Зачастую они даже не понимают, что неосознанно отрабатывают какие-то ложные социальные программы. Когда речь заходит об этой особенности поведения окружающих людей, на своих групповых курсах и персональных сессиях я часто привожу такой наглядный пример.

Ставлю рядом два стула и предлагаю сесть на них двум людям. При этом я прошу их выбрать такую дистанцию между ними, чтобы обоим было комфортно. А потом прошу одного из них встать на свой стул ногами, возвысившись таким образом над своим партнером. И снова спрашиваю, комфортно ли тому, кто остался сидеть на стуле. Замечу, что расстояние между стульями не меняется, но всегда, (слышите – всегда) сидящему человеку становится дискомфортно, когда его партнер неожиданно становится выше.

Этим символическим возвышением я показываю, как воспринимается любая попытка стать лучше и сильнее… Положение того, кто остался внизу, не изменилось. Он не стал хуже (ниже). Он остался на своем уровне. Лучше (выше) стал тот человек, который поднялся. Но оставшийся внизу расценивает это движение вверх как собственное унижение, даже не осознавая этого.

Потом я спрашиваю у того, кто остался сидеть и чувствует себя хуже, что можно сделать, чтобы исправить возникшее ощущение дискомфорта. И вот вам статистика: девять из десяти отвечают, что они хотели бы сделать что-либо с тем человеком, который неожиданно оказался выше, чем они. Они предлагают усадить его обратно или выбить стул у него из-под ног. И только один из десяти говорит, что хочет оторвать свою пятую точку от стула и тоже подняться.

О чем этот эксперимент? О том, что большинство людей из вашего окружения будут стараться не пустить вас на новый уровень развития в отношениях с едой. Не потому, что они хотят вам зла. А потому, что рядом с вами они будут чувствовать себя дискомфортно и подавленно, если вы станете лучше и сильнее. И только очень небольшая часть людей поддержит и последует за вами в вашем развитии и улучшении. Остальные точно останутся сидеть на месте. И к тому же будут уговаривать отказаться от прекрасных целей и снова начать переедать.

Какой инструмент они будут для этого использовать, неважно. Это может быть попытка вызвать у вас чувство вины, ведь вы расстроили любимую бабушку. Или прямой конфликт из разряда: «Я старалась, готовила, а ты не хочешь есть, неблагодарная!» Или приступ ревности: «Ну и где же ты успел поужинать?» Или что-то еще. Все эти подходы – попытка использовать ваши эмоции, чтобы управлять вами. В том числе по этой причине стоит научиться делать то, о чем мы говорили ранее, а именно воспринимать каждую свою отрицательную эмоцию не как реакцию на внешние события, а как следствие наличия у вас ложной карты (то есть убеждения, противоречащего действительности). Выявление ложных карт поможет в ситуациях, когда вами пытаются манипулировать не только дома, но и на работе, и в любом другом месте. Потому что манипулировать спокойным человеком гораздо сложнее, чем тем, кого обуревают эмоции.

Даже если близкие не манипулируют вами, а испытывают самую искреннюю обиду из-за того, что вы оставляете часть еды на тарелке, это все равно не повод разрушать себя перееданием. Правильнее отнестись к этим эмоциональным проявлениям ваших близких как к неотъемлемой части жизни любого нормального и здорового человека. Ну послушайте: если ваш любимый человек действительно уверен, что оставленная на тарелке пища – это что-то ужасное, и обижается на вас… Ну так, может, пусть и обижается? Почему бы не разрешить другому, даже любимому человеку злиться на вас? Что в самом факте обиды вашей мамы ужасного? Почему ваши родные не имеют права чувствовать отрицательные эмоциональные состояния?

Ваши мама, бабушка, жена, папа, дедушка, дети и друзья имеют право обидеться, даже если это глупая обида. Они живые люди и могут чувствовать злость или гнев. Или вы решили прожить свою жизнь так, чтобы на вас никто из близких ни разу не обиделся?

Разрешите себе поступать с едой так, как считаете нужным, даже если другие расценят это как оскорбление или отсутствие любви. Так бывает… Учитесь искать правильные способы показывать свою любовь близким людям. Любить не означает потакать глупостям и ошибкам, которые совершают те, кто нам дорог. Вспоминайте: мы уже говорили про «жесткую» любовь. Любить порой означает в какой-то момент поступать так, что другой человек может почувствовать боль.

В итоге вы можете упустить свой шанс помочь близким измениться, стать лучше и перестать считать лишнюю еду проявлением уважения. Действуйте, как указано в инструкции по эксплуатации кислородной маски в самолете: наденьте маску сначала на себя, а потом на своего близкого. Справьтесь сначала со своим весом, позаботьтесь о себе. А налаживать отношения с близкими будет гораздо эффективнее, если у вас бодрое, энергичное тело, высокая самооценка и удовлетворенность собой.

Если мы всего лишь заботимся о себе, но на нас все равно обижаются, это означает, что у людей есть ложные карты, которые и являются причиной их обиды, недовольства или злости. Их расстраивают ложные карты, а не наше поведение. Причина их отрицательных эмоций в них самих. Так что предлагаю вам не снимать с них ответственность за их жизнь. И не подыгрывать каждый раз, когда кто-то хватается за сердце и пускает слезу. Ведь эмоциональное состояние каждого человека – это его сфера ответственности, а не окружающих.

Уверяю вас, когда вы системно и длительно будете демонстрировать правильную позицию своему окружению, близкие люди начнут адаптироваться к вашему новому поведению. Так случается всегда, рано или поздно. Просто не ждите, что они изменятся быстро. Разрешите им следовать за вами с той скоростью, на которую они способны.
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Еда – единственная радость в жизни. Не отнимайте ее у меня
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Почти наверняка вы не раз слышали эту фразу. И даже, возможно, произносили ее сами. Звучало это примерно так: «Ах, отстаньте от меня с этими диетами, для меня еда – единственная радость в жизни». Я довольно часто слышу эту фразу от потенциальных клиентов, которых приводят ко мне на терапию сердобольные родственники, друзья и в последнее время все чаще руководители с работы. Единственная вариация в этой фразе касается слова «еда», поскольку я работаю со многими видами вредных привычек, а не только с перееданием. Вместо слова «еда» могут фигурировать алкоголь, сигареты, азартные игры, наркотики, работа, порно, компьютерные игры, беспорядочный секс, интернет и прочее.

Почему же я решил, что эта фраза является ложной картой, то есть утверждением, не соответствующим реальности? Ведь почти наверняка можно найти человека, для которого это действительно верно. Вот не радует его ничего, кроме еды! Есть же такие люди среди многомиллиардного населения нашей планеты?

Ложность этой фразы совсем не в том, есть ли на земле люди, которые довели свою жизнь до того, что только еда может принести им радость. Ошибочность ее в утверждении, что эти люди уникальны. Вовсе нет, никакого эксклюзива. Еда вообще-то приносит радость всем. Без исключения! Так устроена наша биохимия, так нас создала природа или Бог, это уж кто во что верит. И про выработку гормонов удовольствия (эндорфина, серотонина, дофамина) во время приема пищи мы уже не раз говорили на страницах этой книги.

Ложность фразы еще и в том, что никто не собирается отнимать у человека это удовольствие. Мы с вами с самого начала договорились, что человек нуждается в пище. Это незыблемый факт. И голодать ради сброса веса не нужно. Говорили мы также и о том, что на пищевое разнообразие никто не покушается. Для сброса веса вовсе не обязательно отказываться от сладкого, мучного и прочего. Вопрос в количестве пищи, в том, переедаете вы или нет.

В вышеприведенной фразе зашита ошибка, которая заставляет человека чувствовать себя подавленным и расстроенным. Он думает, что для сброса веса ему необходимо отказаться от еды вообще! И даже если он осознанно понимает, что это не так, его бессознательное все равно думает иначе, ведь он слышит от него именно такие мысли: не забирайте у меняеду!

Вот и получается, что люди, говоря такую фразу, на самом деле пытаются защитить своего врага и, соответственно, переедание, а не сам факт потребления еды, пусть даже сладкой или жирной. Так что выражайтесь правильно! Если вы не хотите и дальше идти по жизни с ложной картой, то приведенная выше фраза может звучать так:

Переедание – это радость моего внутреннего врага, а не моя собственная. Когда я переедаю, враг меня не мучает. И эти периоды я называю радостными. А когда я пытаюсь НЕ переедать, враг создает отрицательные эмоции, которых я боюсь.


Вот теперь все на своих местах. Вы можете постепенно привыкать к новому звучанию и смыслу этой фразы и формировать правильную карту. А путешествие с ней, как мы помним, предполагает меньше сЛОЖностей на пути к вашей цели. Изменение отношения к еде как единственной радости жизни приведет к снижению интенсивности отрицательных состояний при отказе от переедания, а значит, нанесет удар по внутреннему врагу и придаст сил.
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Ну и что с того, что вредно? Зато вкусно!
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Несколько лет назад я присутствовал при разговоре своих двух дочерей с одним мальчиком, который рассказывал, как ему нравится кушать в одном ресторане быстрого питания. Его название, конечно же, вам известно, но не стану его здесь приводить, дабы не делать ему рекламу. Мальчик сказал такую фразу: «Там о-о-очень вкусно!» Ну а мои дети, которые с детства получают серьезные знания о том, как правильно питаться, удивились: «Но это же очень вредно!» На что мальчик выкрикнул обиженно: «Ну и что с того, что вредно! Зато вкусно!»

Да уж, многие люди воспитываются (или уже воспитаны) в следующей парадигме: «Мне обязательно должно быть вкусно во время еды. Невкусная еда – это трагедия, которой обязательно нужно избежать даже за счет вреда для своего здоровья. И вообще живем один раз. И если себе во всем отказывать, то зачем вообще тогда жить?» Такое мировоззрение придает сверхзначение факту «вкусности» пищи. Оно провозглашает, что человеку непременно должно быть вкусно, а все остальное неприемлемо!

Это ошибка. Конечно же, человеку бывает невкусно. Но так случается редко. Потому что эпоха пищевого изобилия, в которой мы живем, предполагает доступность огромного количества вкусов, даже если какие-то из них запрещены, например, врачами. Пробуй, ищи то, что тебе понравится. Поэтому в большинстве случаев правильнее было бы сказать, что человеку может быть не так вкусно, как он хотел бы. Да, так может быть. И это нормально.

Факт отсутствия желаемого уровня вкуса во время еды многими людьми расценивается как проблема. И когда я работаю с таким пациентом, то обязательно прорабатываю с ним эту ложную карту. Ниже приведу реальный диалог с одним из моих пациентов, который созвучен рассуждениям многих людей.

Хорс: Вы правда считаете, что если пища невкусная, то это плохо?

Пациент: Да, я считаю, что пища обязательно должна быть вкусной.

Хорс: Понял вас. А почему вы так считаете? Почему пища не может быть невкусной?

Пациент: Потому что еда должна быть вкусной и не должна быть невкусной.

Хорс: Но ведь вы просто повторяете то, что говорили пять секунд назад. А я хотел бы понять, почему пища обязательно должна быть вкусной? Есть ли какое-то обоснование у этого утверждения?

Пациент: А вы что считаете, что надо есть невкусную пищу?

Хорс: Вы пытаетесь уйти от ответа на мой вопрос. Пока нам важны ваши ответы, а не мое мнение. Давайте сначала вы ответите на мой вопрос, а потом я обязательно расскажу вам о том, какое у меня мнение на данную тему. Итак, повторяю: почему непременно пища должна быть вкусной? Почему она не может быть невкусной?

Пациент: Потому что вкусная пища приносит удовольствие, а невкусная нет.

Хорс: Отлично, мы уже ближе к решению вопроса. Спасибо вам за этот ответ. Означает ли этот ответ, что ваше утверждение о том, что пища обязательно должна быть вкусной, трансформировалось в утверждение, что еда обязательно должна приносить удовольствие и не должно быть еды без удовольствия?

Пациент: Да, еда должна приносить удовольствие, иначе зачем вообще тогда ее есть?

Хорс: Хорошо, тогда я немного изменю свой вопрос, подстроившись под ваш ответ. Итак, продолжим: почему еда обязательно должна приносить удовольствие и не может быть питания без удовольствия?

Пациент (раздраженно): Потому что когда нет удовольствия – это плохо.

Хорс: Благодарю вас за этот ответ. Но продолжим. А почему отсутствие удовольствия от еды – это плохо?

Пациент (удивленно): Потому что еда должна быть вкусной?

Хорс: Видите ли вы то, что вижу здесь я? Понимаете ли, что у вашего утверждения нет доказательств? Вы движетесь по замкнутому циклу из двух убеждений, каждое из которых считаете доказательством предыдущего. То есть обосновываете правильность первого утверждения вторым. А правильность второго утверждения доказываете первым.

Пациент (с легкой усмешкой): Да, вижу. Ерунда какая-то получается…

Видите, сколько бы я ни пытался получить хоть какой-то вразумительный ответ на свой вопрос, пациент не может его дать. А надо сказать, что люди, которые могут себе позволить мои консультации, в основном хорошо развиты интеллектуально, имеют минимум одно высшее образование и всякие прочие достижения, связанные с использованием высших функций головного мозга, одной из которых является способность к аналитическому мышлению. Однако в данном вопросе они почему-то эту способность не проявляют. Почему же?

Потому что высказывания о том, что пища обязательно должна быть вкусной и приносить удовольствие, вдолблены с раннего детства. Это мнение настолько глубоко укоренилось в бессознательном и настолько прочно вплетено в мировоззрение (карту), что большинству даже не приходит в голову, что это утверждение может быть ошибочным. Фактически если у какого-то утверждения нет доказательств, то это означает, что разговор идет не о логике, а о слепой вере в некий постулат, который когда-то кто-то сформулировал.

В своей практике я часто встречаюсь с запросом на консультирование молодежи, которая была воспитана в парадигме (карте) отрицания дискомфорта и боли. Сейчас все больше молодых людей, которые почти не способны терпеть ограничения и преодолевать лишения на пути к своим желаниям. Они полагают, что в жизни обязательно все и всегда должно быть в удовольствие. Это те, кого родители воспитывали в тепличных условиях, беспрекословно потакая любому их желанию.

Такие ребята и девушки испытывают огромный стресс, когда выходят в реальный мир, состоящий не только из возможностей и удовольствий, но и из ограничений и препятствий. Они пытаются от него убежать: кто в наркотики, кто в компьютерные игры, кто в обжорство. Ну и конечно же, запрос на консультацию и помощь исходит не только от самих представителей молодого поколения, но и от их родителей, которые с удивлением и болью рассказывают мне, как много они вкладывали в своих отпрысков, предоставляя им все блага мира, а те вон как себя ведут… «Помогите, доктор, объясните им, что переедать и набирать вес нехорошо!»

Так вот, правда заключается в том, что удовольствие – это необязательная константа в нашей жизни. И уж точно еда необязательно должна быть настолько вкусной, чтобы приносить нам сильное удовольствие. Еда может быть и не такой вкусной, как мы рассчитываем. И даже – ой! – вообще безвкусной! Еда в определенные периоды жизни может потребляться, например, только ради получения энергии. И это вовсе не трагедия. Так может быть – ситуации бывают разные. А если мы по великому множеству разных ситуаций (территорий) будем путешествовать с картой, описывающей только одну из них, то наша карта не сможет быть точной и верной всегда.

Да, конечно, хотелось бы, чтобы каждый прием пищи был связан с яркими вкусами и сильным пищевым удовольствием. В конце концов, хотим же мы побаловать нашего маленького внутреннего ребенка! Но требовать, чтобы это было обязательным критерием, нонсенс. Потому что, еще раз повторю, условия могут быть разными. Например, одно из них – наличие лишнего веса, который вы очень хотели бы сбросить с себя, как надоевший рюкзак. Вы носили эту тяжесть годами и теперь хотите от нее избавиться… Стремление снизить вес предполагает, что вы уменьшите количество высококалорийной пищи в рационе. Не откажетесь полностью, а снизите за счет применения техники медленного и вдумчивого пережевывания разных вкусняшек. Снижение количества вкусной еды ведет вас к целям, к реализации желаний. А большинство людей склонны вообще-то считать, что продвижение к их целям – это позитивное и радостное событие.

Согласитесь, что, когда вы привыкнете к такому мнению и возьмете для путешествия правильную карту, ваше движение к стройности и красоте, которое предполагает количественные ограничения, станет менее напряженным эмоционально. А значит, у вас будет больше сил для борьбы с вашим внутренним врагом!
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Вот мы и добрались до одного из столпов, на котором держится ошибочная карта, подсунутая внутренним врагом, чтобы сделать наше путешествие к стройности и красоте неэффективным. Ох, как же внутренний враг хочет, чтобы вы навсегда остались во власти этого ложного утверждения, что «голод – это ужасно!».

Я часто вижу удивленные взгляды моих пациентов, когда подвергаю сомнению правдивость этого высказывания. «Как же так, – говорят они, – неужели, Михаил, вы действительно считаете, что голод – это хорошо?» И изумляются, когда я не соглашаюсь и с тем, что голод – это хорошо…

Прежде чем объяснить свою позицию, я по традиции предлагаю определиться с терминологией. У слова «голод» два значения. Близких, но не одинаковых.

С одной стороны, голодом называют ощущение, биологическое состояние, когда в желудок в течение трех-четырех часов не попадала пища. Желудок откликается на пустоту легким спазмом, который может даже стать болезненным, если не покормить вашего внутреннего взрослого вовремя. В такой ситуации люди часто говорят: «Я чувствую голод».

С другой стороны, голодом называют социальное явление, когда люди голодают и им нечего есть в течение долгого времени. Именно второе значение слова «голод» подразумевается в следующих фразах: «Он прошел через голод» или «В стране начался голод».

Теперь, когда мы поговорили о терминологии, давайте разбираться с тем, является ли голод чем-то ужасным. Очевидно, что в первом случае – нет. А во втором – да, конечно. То есть когда люди длительно голодают и мучаются от голода – это страшно и трагично. Но если некий конкретный человек, например вы или я, почувствовал голод, то это ни разу не трагедия. Да, я помню о своей собственной рекомендации вовремя кормить внутреннего взрослого и этого самого голода не допускать и теперь призываю вас к такому режиму питания, чтобы вы не ощущали голода. Но сам факт того, что у вас нет-нет, да и случится легкий спазм в желудке, не является чем-то ужасным. Вот так звучит мое мнение по этому вопросу.

Если вы с этим мнением не согласны, то приведите хоть один аргумент в пользу того, что ощущение подсасывания в желудке – это плохо. Ответы, которые дают мне мои клиенты на вопрос: «Почему голод – это плохо?», очень похожи на приведенный выше диалог с пациентом по поводу обязательности получения удовольствия от пищи. Выглядит это примерно так:

Испытывать чувство голода плохо, потому что голода быть не должно. А у меня не должно быть ощущения голода, потому что голод – это плохо.


Опять, как видите, зацикленная ссылка, ссылающаяся сама на себя. В разных вариациях я вижу всегда именно ее. Ну, иногда это выглядит так:

Я не должен чувствовать голод, потому что голод забирает у меня радость жизни и не дает получать удовольствие. А у меня обязательно должно быть удовольствие, потому что отсутствие удовольствия – это плохо.


Опять замкнутый цикл, только здесь еще и про удовольствие добавили (мы уже разобрали это ранее).

Правда заключается в том, что ощущение голода – это не «хорошо» и не «плохо». Это просто часть жизни любого нормального и здорового человека. Вот только почему-то одни, почувствовав первые признаки голода, начинают нервничать и мучиться, заедают голод шоколадом и другими лакомствами (или, дорвавшись до еды, жрут не в себя). А другие, ощутив голодный спазм в желудке, остаются достаточно спокойными, переносят голод эмоционально легко, могут лечь спать, не поев. Осознание того, что они проголодались, не является для них поводом натрескаться до чувства тяжести в желудке.

В чем же здесь разница? Почему люди эмоционально по-разному относятся к чувству голода? Почему для одних это трагедия, а для других – едва заметная неприятность? Дело в картах этих людей, конечно же. То есть в их убеждениях, касающихся ощущения голода. Какую оценку мы даем этому ощущению – такую эмоцию и получаем!

Хочу показать вам, в какую ловушку часто попадают люди, когда дело касается их «когнитивной оценки» любого события или ситуации в жизни.
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Цепочка 1: произошло событие —> у человека возникло эмоциональное состояние —> на основании эмоции сформировалась оценка (мнение) об этой ситуации.

Цепочка 2: у человека есть оценка (мнение, карта), что событие плохое —> событие наступает —> формируется эмоциональное состояние.


Посмотрим на рис. 6 и попытаемся ответить на вопрос, какая логика правильная, а какая ущербная. Я голосую за причинно-следственную связь цепочки 2. И доказательством служит то же самое, что мы уже не раз с вами обсуждали: если разные люди в одинаковой ситуации испытывают разные эмоции, то нужно помнить, что мнение человека о ситуации влияет на ее восприятие.

А оценки (мнения, карты, убеждения), касающиеся той или иной ситуации, как уже говорилось, мы получаем от общества, в котором живем. Особенно ориентируемся на оценки окружающих нас людей, когда мы еще бестолковые, то есть не взрослые. Конечно же, наш страх голода родом из детства. Он основан на убеждениях, принятых от бабушек, мам, учителей, авторов книг, которые были не понаслышке знакомы с голодом как с социальным явлением.

Если воспитывать детей в парадигме, что голод (физическое состояние) – это не ужасно (хотя и ничего хорошего в нем нет), то у них не будет пунктика на еде.

А проблема в том, что у многих понятия «голода-ощущения» и «голода – социального явления» смешаны. Поэтому мамы и папы разворачивают бурную деятельность и готовы горы свернуть, если ребенок сообщит им, что проголодался. Такая поведенческая модель, конечно же, впитывается ребенком и формирует убеждение (карту) о том, что ощущение голода – это нечто страшное, чего ни в коем случае нельзя допустить и чего надо бояться словно огня.

От этого же мнения (карты) формируется потребность поесть «про запас», то есть тогда, когда мы еще не чувствуем голода, когда еще не зазвонил наш природный будильник. Между тем еда на сытый желудок тоже является одним из факторов, приводящих к набору веса. Фактически поесть «про запас» означает переесть. И появляется этот вид переедания из-за страха остаться голодным. Таким образом, человека толкает к обжорству «про запас» и набору веса опасение, что в будущем не будет еды или он не успеет поесть и будет страдать от голода. Этот страх строится на мнении, что оставаться голодным – плохо. Но мы теперь знаем, что это не так. Голод – всего лишь ощущение дискомфорта в области желудка, которое периодически имеет место быть у здорового человека.

Собственно, о бесплодности попыток поесть «про запас» даже сочинили отличную пословицу «Брюхо не мешок, в запас не поешь». Сколько бы вы ни засунули в свой желудок пищи, она все равно переварится через три-четыре, максимум пять часов! Желудок снова опустеет – и вы вновь почувствуете начинающийся голод. Но чем больше пищи вы разово набьете в желудок, тем больше законсервированной энергии получит организм при ее переработке. А потратить ее он не сможет в том числе потому, что от переедания люди чувствуют себя усталыми и сонливыми, с туго набитым желудком двигаться тяжело и неудобно. Соответственно, полученную, но не израсходованную при переработке лишней пищи энергию организм переведет в жировые ткани.

Да, голод и связанный с ним дискомфорт – это, конечно, не то, чего мы хотим. Но жизнь не обязана всегда и во всем быть такой, как мы ее представляем. Она имеет право быть любой. К сожалению, у многих людей есть ложная карта:

Если жизнь не такая, как я хочу, это плохая жизнь.


Ну а если задать мой любимый вопрос «почему?», мы опять не услышим вразумительного ответа и увидим зацикленную ссылку:

Жизнь должна быть такой, как я хочу, потому что если она другая, то это плохо. Плохо, если жизнь идет не так, как я хочу, потому что должно быть так, как нужно мне.


Внутреннее разрешение на дискомфорт (то есть понимание, что в жизни возможен дискомфорт и даже боль) – это уже половина дела, которая приведет к снижению уровня негативных переживаний во время его проживания. А чем меньше мы переживаем, тем больше у нас ресурсов для влияния на свою жизнь и на стремление к нашим целям: на борьбу с внутренним врагом и на снижение веса. Вторая половина дела – мнение (карта), что дискомфорт и боль – это не так уж и плохо. Хотя и не хорошо, конечно. Это нормально.

Есть еще кое-что, что хотелось бы сказать о голоде. У некоторых людей чувство голода связано не только с легким дискомфортом, но и с сильнейшими головными болями, которые влияют на работоспособность. Это происходит далеко не у всех, но случается. Тогда страх голода превращается еще и в страх быть неэффективным и понести какой-либо ущерб в результате сильной головной боли.

Но и здесь важно иметь правильную карту, которая звучит примерно так: я человек, а не всемогущее существо. Поэтому я могу попадать в разные ситуации, а не только в те, в которые хочу. И в том числе я могу терять какие-то возможности из-за своего голодного состояния и нести какой-то ущерб в результате этого. Так может быть. Я отказываюсь от попытки прожить жизнь, никогда не понеся никакого ущерба и ничего не потеряв, ведь я знаю, что это невозможно.

Я опять оговорюсь, что никого ни в коем случае не призываю голодать с целью сбросить вес. Я призываю перестать бояться ощущения голода! И важно, что это вовсе не означает предаваться ему специально. Помните, внутренний взрослый – объективный фактор, который лучше принимать во внимание; его надо кормить регулярно и относиться к нему с уважением. Тогда и голода вы не будете чувствовать, и вес сбросите.

И конечно же, вряд ли можно представить себе нормального человека, который будет радоваться своему биологическому дискомфортному или болезненному (голодному) ощущению в области желудка. Однако вполне можно найти людей, которые к этому отнесутся спокойно именно потому, что подвергают критическому осмыслению широко распространенную социальную программу, провозглашающую чувство голода чем-то ужасным.
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Итак, в этом разделе я подвергну сомнению бесспорность этой поговорки. Так сказать, буду покушаться на святое, на народную мудрость, которая имеет следующие вариации:

• «Давши слово – держись, а не давши – крепись»;

• «Дав обещание, не отступайся»;

• «Слово дал – держи, обещал – сделай!»;

• «Дал слово – пересоли, да выхлебай»;

• «Слово не воробей – вылетит, не поймаешь».

Все эти пословицы и поговорки применительно к главной теме нашей книги звучат примерно так: если уж дал себе обещание сбросить лишний вес, то обязательно должен его выполнить! Наметил себе план, например, за месяц скинуть пять килограммов – должен сделать! Решил ходить на спорт три раза в неделю – обязан реализовать. Запланировал не есть по вечерам – бейся головой о стену, но закрой рот на замок!

Такие же призывы достаточно часто можно слышать, как вы уже наверняка поняли, от горячо мною любимых так называемых мотивационных тренеров. Ух, как они иногда энергично навязывают своим клиентам и слушателям эту ошибочную карту! Если вы хотя бы немного увлекались книгами по практической психологии или смотрели какие-нибудь видео о психологии мотивации, то наверняка слышали подобные фразы:

• «Не надо говорить “я постараюсь” – иди и сделай!»;

• «Пообещай себе не пробовать что-то, а сделать!»;

• «Не надо собираться – просто возьми и сделай!».

Наверное, эти мотивационные ораторы считают, что если человек запретит себе ошибаться, то сразу станет сильным и эффективным на все 100 % «достигатором», который пойдет и сделает просто потому, что запретил себе проигрывать и обязал себя победить.

Ну и конечно же, эти ребята слыхом не слыхивали о том, что есть люди, у которых низкий уровень наполненности личностным ресурсом. А о том, что у людей разные возможности, что у многих есть психологические травмы и страхи, мешающие добиваться тех или иных целей, коучи-мотиваторы и знать не знают, видимо… Да и не хотят быть в курсе, как мне кажется. Реалистичные представления о клиентах, с которыми они работают, поставят крест на их бизнесе, поскольку тогда придется адаптироваться к каждому клиенту, выяснять уровень его наполненности, работать с его травмами и страхами.

Согласно всем вышеприведенным поговоркам и настроям у человека нет права на ошибку! Если придерживаться этой позиции, то окажется, что человек не может столкнуться, например, с непредвиденными и непреодолимыми трудностями, к которым он был не готов. Эти пословицы и поговорки утверждают также, что человек всегда и во всем обязан в лепешку расшибиться, но выполнить свои обещания, даже если он понял, что дал обещание не подумав, не просчитав последствий, в ущерб себе и своей семье. И если уж наметил свою цель – обязан к этой цели прийти, даже если, ставя ее, он не обладал полнотой информации и замахнулся на то, что априори ему не по силам. А что делать, если некий человек давал какое-то обещание, находясь под давлением, под воздействием манипулятора? Неужели он и в этом случае все равно обязан выполнять все свои обещания? Народная мудрость говорит, что да, мы должны расшибиться, но сдержать свое слово, а иначе…

А что, собственно, иначе?

Давайте вспомним определение слова «правда» и зададим вопрос: являются ли вышеприведенные пословицы и категоричные утверждения правдой? То есть соответствуют ли они реальной жизни или все-таки противоречат тому, что в действительности нас окружает? В реальности люди часто совершают ошибки просто потому, что они люди, и на каждый момент времени у нас есть ограничения: физические, интеллектуальные, ресурсные, временные, информационные. Любой человек запросто может ошибиться или пообещать себе и даже другим то, что не сможет выполнить никогда. Ведь так часто бывает, согласитесь? А значит, категорично утверждать, что у человека нет возможности не выполнить свои обещания, – это ложь. И наоборот, говорить, что нарушать данное слово можно, – это чистая правда!

Только поймите меня правильно. Я ни в коем случае не призываю специально обманывать других людей и себя самого, заведомо давая обещания, которые не можешь выполнить. Фраза «нарушать данное слово можно» – это не призыв к действию и даже не разрешение на такое поведение. Это констатация факта и описание реальности такой, какая она есть. И такую формулировку мы с вами на основании определений толковых словарей учимся теперь называть словом правда.

Я в своей практике часто встречаюсь с людьми, которые сильно страдают из-за того, что ориентируются на эти категоричные ложные карты, утверждающие, что нельзя забирать свое слово обратно и что человек обязан во что бы то ни стало сдержать обещание. И мои любимые пациенты с лишним весом – классический пример людей с такими страданиями! Сколько раз в своей жизни они нарушали данное самим себе (а иногда и родственникам) обещание сесть на диету, заняться спортом. Нарушали просто потому, что у них не хватало ресурса, сил, чтобы его выполнить. Потому что они находились в неэффективной позиции. А не потому, что они коварные или лживые люди. Обещание они действительно нарушали – это правда. Но при этом в голове у них была ложь о том, что они никогда не должны так поступать и всегда следует выполнять обещанное.

В условиях конфликта между объективной реальностью своего поведения и выдуманной фантазией об этом поведении эти ребята (уверен, что и вы вместе с ними, дорогой читатель!) постоянно страдают эмоционально: чувствуют вину, мучаются от стыда, ненавидят себя, занимаются самобичеванием. Эти отрицательные психические состояния выкачивают силы, понижают наполненность личности, ослабляют волевые качества. Эти страдания – дыры в нашей личности (в донышке нашего кувшина), из которых хлещет наша сила воли или сила духа (как хотите называйте). В результате потери энергии у них не хватает сил, чтобы выполнить свои обещания. Такой вот замкнутый круг, который на самом деле можно разомкнуть, если подвергнуть критике и переосмыслению истинную причину появления чувства вины (ею является вдолбленное с детства убеждение (карта), что если уж дал обещание – обязан выполнить).

Дорогие мои толстяки и толстушки, любимые мои обжоры, не побоюсь даже этого слова, «бриллиантовые вы мои» (это обращение для тех, кто понимает, конечно). Так вот, замечательные и распрекрасные, обращаюсь к вам! Пора бы уже повзрослеть, честное слово! Ну сколько можно быть маленькими детьми, которым мама когда-то сказала, что нарушать свои обещания – плохо! Ваша мама, конечно же, могла быть и сама искренне уверена в том, что так поступать нельзя. В таком случае она и сама в тот момент еще не повзрослела и смотрела на жизнь не реалистично, а через фантазийные, ложные карты.

А может быть, когда она говорила об этом, то ориентировалась на то, что вы были маленьким и глупым человечком, который в тот момент не понял бы всех тех рассуждений, которые мы приводим здесь. Поэтому она давала короткие, простые наставления, директивно описывающие то, чего она хотела. И ждала она этого от вас ради вашей же безопасности. Кстати, подход, когда мы сначала даем детям категорические узкие формулировки, а потом постепенно расширяем их представления о реальности, не единственный. Есть и другие, на мой взгляд, более разумные и эффективные. Но описывать их здесь не стану – это тема для другой книги.

Но теперь-то вы взрослые люди, у многих из вас есть свои дети. Так, может быть, посмотрим на мир реалистично и начнем жить в нем – в таком, какой он есть? В реальном мире, а не в фантазии о том, каким он должен быть с точки зрения вашей мамы. Может, наконец, поймем, что если обещания не получается выполнить, то это не конец света? Что если вы старались, но не добились успеха, это означает, что вам не хватает каких-то ресурсов? И смысла в самобичевании никакого нет, оно только усугубит ситуацию и заберет дополнительные ресурсы, которых и так не очень много.

Итак, теперь мы знаем, что нарушать свои обещания (в том числе обещание сбросить вес) можно. Если это происходит, то оценивать ситуацию как однозначно плохую не стоит. Можно, конечно, посыпать голову пеплом, но это неэффективно. Ведь если вы будете по привычке считать себя плохим человеком просто из-за того, что опять сорвались и налопались на ночь картошки и пирогов с грибами, то будете лить воду на мельницу вашего внутреннего врага. А ему очень выгодно, чтобы вы были недовольны собой: чем больше негативных переживаний, тем слабее вы и сильнее он. И тем проще ему направить вас к холодильнику – в очередной раз заедать свое недовольство.

Так что же, спросите вы, если срываться и откатываться назад на своем пути к легкости, красоте и избавлению от лишнего веса – событие не плохое, значит, оно хорошее? Нет, отвечу я. Конечно, оно и не хорошее. Это просто событие. Факт из вашей жизни. Факт того, что на пути к идеальному весу есть трудности, которые вы пробовали преодолеть, но пока не смогли. Значит, вам не хватило какого-то ресурса. Какого? Да силы воли, конечно, силы духа, силы вашей личности. Ну так перестаньте сливать этот ресурс в унитаз негативных переживаний! Вы считаете, что, измочалив себя чувством вины и стыда, перестанете переедать? Ну ерунда же! Если бы недовольство собой помогало сбрасывать килограммы, вы бы уже были самым стройным человеком на земле. Совсем наоборот: чем проще и спокойнее вы отнесетесь к своему очередному проигрышу в борьбе с внутренним врагом, тем проще будет в дальнейшем победить его и дойти к своим прекрасным целям.

Почти наверняка у некоторых из вас после прочтения этого раздела появится мысль: если я перестану себя «высекать» чувством вины и стыда за вчерашнее обжорство, если сегодня себя не накажу, то завтра опять пойду поедать среди ночи все сладко-жирно-мучное. А я с вами не соглашусь. Послушайте, вы годами находитесь в таком повторяющемся цикле:

Обещание не переедать → срыв и обжорство → чувство вины и стыда (самонаказание) → следующее обещание → следующий пищевой срыв → недовольство собой и чувство вины и т. д.


И как-то вам эти отрицательные эмоции и самобичевание не помогают, согласитесь? А ходить по одной и той же дороге в надежде очутиться в новом месте – странно, так ведь? Ну нелогично делать одно и то же действие в одинаковых условиях и надеяться получить иной результат!

Я предлагаю попробовать другую модель, альтернативный путь, новую карту. Проверьте этот подход, подразумевающий отказ от чувства вины и стыда, отказ от ложной карты. Посмотрите, куда приведет вас новый путь. Почему бы не попробовать? Отчего не посвятить этому новому взгляду на жизнь силы и время, чтобы узнать: а вдруг он эффективен?
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Поэтому советую после очередного срыва и невыполненного обещания сбросить столько-то килограммов вспомнить, что вы не обязаны быть настолько сильным человеком, насколько изначально рассчитывали. Вспомнить, что вы имеете право проигрывать битвы с внутренним врагом. Решить, что вы можете не выполнять обещания и совершать ошибки. Понять, что это не хорошо и не плохо, что это часть сегодняшней жизни, которую не стоит отрицать. Наоборот, ее лучше бы признать, чтобы помнить о ней, когда будете давать себе следующее обещание. И тогда, возможно, следующее обещание будет менее категоричным и более реалистичным. И станет проще его выполнить. А это в свою очередь наполнит вас радостью от того, что у вас наконец-то получается!
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У меня вес большой! А я толстый(ая) и некрасивый(ая)
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Чтобы показать ложность вашей карты, предлагаю оценить следующие высказывания и сказать, согласны вы с ними или нет:

• Если вес уменьшился на 100 граммов – это мало, совсем незначительно.

• Если человек весит 150 килограммов – это много, это большой вес.

• Если за целый месяц удалось сбросить 0,5 килограмма – это мало.

• Если за три месяца человек набрал 20 килограммов, то он полнеет быстро.

Итак, что мы видим во всех этих тезисах? В каждом дается оценка конкретных цифр с помощью абстрактных слов: много и мало, медленно и быстро, маленький и большой. Похожие оценки даются и в других сферах жизни. Мы часто можем услышать связки «богатый – бедный», «добрый – злой», «высокий – низкий», «красивый – уродливый» и пр. Получается, что неким конкретным цифрам в их безупречной математической точности люди зачастую начинают присваивать эмоциональную, субъективную оценку, которая, во-первых, зависит от особенностей личности человека, а во-вторых, является гораздо менее точной, чем конкретная цифра.

Нет, ну правда, почему 100 граммов – это мало? Вы с чем сравниваете? И почему 150 килограммов – это много? А 200 килограммов – это тоже много или все-таки мало, если сравнивать с людьми, которые весят 300 и больше?

Почему набирать 20 килограммов за три месяца – это быстро? А 40 килограммов за тот же срок – это как? Тоже быстро? Но ведь эти цифры в два раза отличаются друг от друга…

А уж решить, что какой-то человек красивый и добрый, а другой уродливый и злой… Это как? Вы правда считаете, что есть какие-то единые, принятые всеми людьми на свете стандарты красоты и добра? Тогда я вас удивлю – их нет. И не будет. А люди, которые со мной не согласны, – тупые, неразвитые и глупые… Резануло слух мое субъективное мнение о тех, кто со мной не согласен? Не хочется возмутиться и спросить, кто я такой, что позволяю себе называть других людей глупыми только потому, что они со мной несолидарны?

Я, конечно, устроил провокацию, оценивая несогласных со мной людей как глупых. Я так не считаю на самом деле. Я думаю, что не бывает глупых людей. Так же как не бывает умных, добрых и злых, толстых и худых, бедных и богатых, красивых и некрасивых.

Я считаю, что не бывает большого веса. Так же как не бывает медленно уходящего веса. И любая попытка оценить что-то или кого-то в таких субъективных абсолютных оценках – большая ошибка, которая формирует несоответствие наших карт реальному миру, приводит к потери личностных сил и снижению наших возможностей оказывать на этот мир влияние.

Оценивание любого объекта субъективно и абсолютно – ошибка, ложь, потому что это нечто, что не соответствует реальности!

Проще всего это показать на словах «богатый – бедный», а потом распространить на все остальные понятия.

Можете ли вы сказать, сколько денег нужно иметь человеку, чтобы быть богатым? Назовите ту цифру, которую действительно считаете правильным ответом на этот вопрос. И неважно, что вы ответите. Хоть миллион, хоть миллиард, хоть секстиллиард триллионов. Любую сумму можете называть! Потому что я тут же удвою или удесятерю ее и скажу, что полученное количество денег и есть признак богатства, а те цифры, которые озвучили вы, – ерунда, а никакое не богатство. А вы в свою очередь можете провернуть тот же прием с приведенными мною цифрами и тоже размазать меня по асфальту своими неубиваемыми аргументами. Понимаете, к чему я клоню?

Любая цифра – это факт, правда. Оценка ее – ошибка и ложь.

Высказывание, что у меня в кармане лежит 1000 рублей, это правда, если они там действительно есть. Но если я положу в карман 1000 рублей и скажу, что у меня там много или, наоборот, мало денег, то каждая из этих оценок будет ошибочной, ложной. Ведь нет никаких общепринятых норм и классификаций, которые бы оценивали, что такое много или мало. Это касается и денег, и двоек в дневнике ребенка, и волос у человека на голове, и звезд на небе, и всего остального.

Конечно, ученые довольно часто создают классификации для того, чтобы договориться между собой о терминологии. Они утверждают общие понятия, к примеру, название «мелкодисперсный грунт», что потом в разных документах и статьях позволяет им использовать именно этот термин для описания конкретного состава грунта. И на основе данной терминологии развивают научную деятельность. Но даже в научной среде существуют десятки и сотни классификаций, каждой из которой пользуются (или не пользуются) различные ученые. И это в науке, которая требует точности. А что уж говорить о бытовой сфере, где вообще на любую оценку у каждого может быть свой субъективный взгляд.

Так что же, спросите вы, вообще ничего и никогда не оценивать? Как же тогда жить? Непривычно, я согласен. И да, лучше, конечно, не оценивать. В конце концов, это то же самое, что выносить суждение, судить. А мы знаем, что самая распространенная религиозная книга на нашей замечательной планете, Библия, учит нас не судить, да не судимы будем. И в этом призыве об отсутствии осуждения (оценки) есть мощный призыв к правде.

Но, несмотря на пожелание жить не оценивая, есть в нашем арсенале возможность давать оценку так, чтобы она была максимально приближена к действительности. Такие оценки называются сравнительными или относительными. Используя их, мы не штампуем эмоциональные клише, присваивая некие абсолютные характеристики объекту; наоборот мы сравниваем несколько объектов между собой на основании выбранной характеристики. И оценка является правдивой, потому что описывает факты.

Например, если я положу в левый карман 1000 рублей, а в правый 2000 рублей, то, сказав, что в левом кармане меньше денег, чем в правом, я сообщу вам истинный факт, правду. Если же я скажу, что в одном кармане мало денег, а в другом много – я совру. Потому что непонятно, с чем сравниваем.

Это прием, кстати, часто используют продавцы телефонов в салонах сотовой связи. Если начальство их, конечно, тренирует и учит эффективному манипулированию покупателями. Например, если вы им скажете, что предлагаемый товар стоит дорого, они запросто могут спросить: «А с чем вы сравниваете?», поставив вас таким вопросом в тупик и используя замешательство для дальнейшего управления вами.

Надо сказать, что чаще всего, конечно же, люди говорят «дорого», когда хотят сказать, что товар стоит дороже, чем им хотелось бы или чем они могут себе позволить. И в случае с лишним весом люди чаще всего употребляют слово много, когда хотят сказать, что их вес больше, чем хотелось бы. Ну так давайте же говорить себе правду! Вы весите больше, чем желаете, – это правда. Вы весите много – это ложь. Может быть, вы весите мало? Это тоже ложь. Ваш вес такой, какой есть. Не большой, не маленький. Он реальный.

Да, ваш вес на данный момент больше, чем вы желаете. Это не значит, что он большой. Вы весите больше, чем ожидаете! И это факт, согласен. Но получается, что если ваши ожидания не соответствуют реальному факту, значит они ошибочны, высосаны из пальца! А расстраиваетесь вы не из-за своего якобы большого веса, а из-за того, что у вас были неоправданные ожидания. Вы ожидали того, чего не можете пока сделать. Вы предполагали развить такую скорость сброса веса, которую не в силах пока (временно) продемонстрировать. Почему временно? Потому что у вас еще не хватает личностных ресурсов, чтобы обеспечить более высокую, чем сейчас, скорость избавления от лишних килограммов. А куда девается этот личностный ресурс? Так вы его тратите на недовольство своим весом, которое появилось из-за вашей привычки считать свой вес большим, а себя – некрасивой(ым) и толстой(ым). А ведь теперь мы знаем, что не бывает некрасивых людей! Бывают люди не такие красивые, как хочется им самим или кому-то еще!

В абсолютных оценках люди, обладающие лишним весом, обычно говорят о самом факте его существования. Это звучит примерно так: иметь лишний вес – это плохо. И эта фраза, конечно же, тоже не соответствует реальности, является ложной. Предположим, что это так. Только давайте определимся с точкой отсчета. Убийство человека – это плохо? А болезнь близкого человека – это плохо? Ну а ядерная война? Тоже плохо? Нет или да? Вы можете мне возразить, что лишние килограммы – это плохо, болезнь близкого – это совсем плохо, а ядерная война вообще ужас и кошмар… Но неужели вы никогда не слышали (а может быть, и сами говорили), что ядерная война – это плохо? А лишний вес – это ужас? Наверняка слышали.

Поэтому важно помнить, что абсолютно плохих вещей не бывает. Бывают события хуже или лучше. И, выстраивая эти события в ряд в зависимости от увеличения их ужасности, важно не забывать, что это только наш субъективный взгляд на жизнь, необязательно правильный. Сравнивайте! Правда заключается в том, что наличие лишнего веса хуже, чем его отсутствие. А лишний вес, который у вас есть на данный момент, это гораздо лучше, чем вес в два или три раза больше. И уж точно это лучше, чем ядерная война. Переходите на сравнительные оценки – и станете меньше страдать эмоционально от наличия избыточных килограммов. А значит, у вас будет гораздо больше сил для того, чтобы победить внутреннего врага и похудеть.

Еще одна ошибочная карта звучит примерно так: я ем мало, но вес все равно не уходит. Здесь мы используем оценку «мало» как субъективную. Мало – это сколько? И почему это мало? Постарайтесь не абсолютизировать оценку количества еды. Смотрите на факты, описывайте их такими, какие они есть, говорите правду.

Правильная карта звучит так: я ем столько, что вес не уходит. Или: я ем больше, чем нужно для того, чтобы вес уходил. Вот этими словами мы точно описали ситуацию, в которой находимся. Мы сказали правду о том, что того количества пищи, которое вы поглощаете, достаточно организму, чтобы осуществлять жизнедеятельность, не сжигая жир на ляжках. А количества пищи, от которого вы отказались, недостаточно для разрушения жиров, свисающих с боков. Вот это правда, если вес не уходит.

А уж если вес растет, это означает, что вы едите больше, чем нужно для его уменьшения. Это факт. Но знали бы вы, сколько моих клиентов начинают первый сеанс со слов: «Я ем мало, а двигаюсь много, но вес все равно растет! Спасите, доктор!» Ну а про людей, которые вообще не едят, но при этом жировые складки у них растут, я не буду вам рассказывать. Почти наверняка вы видели таких по телевизору в популярных ток-шоу.
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Полюбить – так королеву, проиграть – так миллион! Все за всех и все на одного! Э-ге-гей! Мушкетеры, вперед! Нас не устраивают промежуточные результаты! Нам подавай все и сразу! Если мы сбросили веса меньше, чем рассчитывали, давайте срочно обесценим то, чего все-таки удалось добиться. Предлагаю расстроиться, стоя на весах и видя, что ушло всего-то ничего, каких-то 100 граммов.

Вот еще одна ложная карта, с которой мы поработаем. Ведь если есть отрицательное состояние – расстройство, значит, есть и ошибочное, не совпадающее с реальностью мнение (карта), на которое можно повлиять. И когда мы начнем меньше переживать, у нас будет больше сил для управления своей реальностью, для изменения ее в ту сторону, в которую мы хотим.

Согласно этой ложной парадигме многие люди считают, что если ты не получил полностью всего, чего хотел, то ты как бы не получил вообще ничего! И что, например, половина результата – это его отсутствие вообще. И если в жизни человека что-то одно пошло не так, то это означает, что у него все вообще плохо.

Прислушайтесь к словам окружающих вас людей. А может, и к своим собственным. Неужели вы никогда не слышали, не думали и не говорили примерно такого:

• Да она полный ноль, ничего не может!

• Все знают, что Вася козел!

• Меня никто не любит, я никому не нужен(на).

• У меня ничего не получается.

• Я все понимаю, а сделать ничего не могу.

• Я ничего не успеваю.

• Вес вообще не уходит.

• Я всегда слежу за своим весом.

И любые другие варианты высказываний о себе и других людях, в которых присутствуют связки всё/ничего, всегда/никогда, все/никто.

Такие высказывания называются обобщениями, и они ошибочны по своей природе. Лучше всего это можно понять на примере следующего анекдота.

Сидит на скамейке в парке молодая женщина и плачет навзрыд, закрыв лицо руками. Мимо нее на трехколесном велосипеде проезжает мальчик. Одни раз, второй, третий. Заинтересованно смотрит на нее, и в какой-то момент любопытство заставляет его подойти. Между мальчиком и женщиной происходит следующий диалог:

Мальчик: Тетя, ты чего плачешь?

Девушка: Ах, мальчик, я плачу, потому что меня никто не любит!

Мальчик: Тетя, а ты точно у всех спросила?

Какие ложные карты мы видим в этом анекдоте? Их две:

• меня никто не любит – и мальчик совершенно правильно предлагает спросить об этом у всех людей на свете. И только если подтвердится, тогда это будет правдой. Но пока мнения всех людей не узнали – не стоит врать самим себе и создавать отрицательные эмоции. Говорите себе правду: меня не любят те, от кого я этого жду. И сразу вспоминаем, что если ожидания не соответствуют реальности, то они ошибочны. Мы с вами можем уточнять формулировки для того, чтобы получить более реалистичную карту;

• в ответе женщины есть еще одно обобщение – «не любит» в смысле вообще не любят, полностью! Вот ни капельки! А так, чтобы кто-то кого-то совсем не любил, бывает очень редко. И в подавляющем большинстве случаев под словами «вообще не любит» люди имеют в виду «не любят настолько сильно, насколько я хочу». Ну а о том, что такое любовь, мы уже обсудили в начале книги.

Важно говорить себе правду и не обесценивать результаты борьбы с лишним весом. Если они пока не такие, как вы ожидали, это не означает, что их нет вообще, согласитесь? Когда вы отказываетесь от своих достижений просто потому, что они не такие большие, как хотелось бы, вы как бы выбиваете из-под себя опору, которую могли бы использовать для дальнейшего движения. Это все равно что пройти мимо пачки денег на улице, потому что она всего одна, а нам нужны две, понимаете?

Я обещал ранее, что докажу, что ваш вес (такой, какой он есть на данный момент) – это достижение. Даже если сейчас вы весите 200 или больше килограммов, вам есть чем гордиться. Да, вы не имеете того результата, который хотели бы. Но! Если бы вы не боролись и не пытались сделать хоть что-то, вес мог бы быть еще больше. У вас есть достижения и победы в борьбе с внутренним врагом. Случались и поражения. Однако наличие провалов не отменяет факта имеющихся побед. И вы можете идти дальше – к новым результатам! И тем больше будет побед, тем выше сможете подняться в жизни, чем прочнее закрепите достижения, которые уже имеются!

Отрицание промежуточных результатов приводит к тому, что вам приходится каждый раз как бы начинать сначала. Если сегодня вы обесцените сброшенные 50 граммов (даже если это итог целого месяца работы), вам психологически будет труднее идти дальше. Ведь получится, что вы трудились, стремились к чему-то и даже получили результат. Такой, какой есть, и это реальность, правда. А вместо того, чтобы опереться на эту реальность, вы отбрасываете достигнутое и начинаете путь с нуля. Почему? Да просто потому, что результат не тот, который вы планировали. Но что такое план? Это предположение, то есть фантазия на тему того, как будет устроено будущее. А мы с вами знаем, что если какой-то план отличается от реальности, то это означает, что он был ошибочным.

Умение признавать и ценить свои достижения, даже те, которые оказались меньше, чем вы ожидали, можно тренировать. Оно очень сильно наполняет нашу личность энергией. А чтобы этот навык выработать и закрепить, важно видеть и ценить свои результаты, даже небольшие. Нужно осознать, что маниакально требовать от себя стопроцентной реализации любого плана – ошибочный подход. Разрешите себе иметь меньше, чем было запланировано (нафантазировано). Осознайте, что «меньше, чем по плану» и «ничего» – разные понятия. И тогда будет проще двигаться дальше: вы сможете опираться на свои достижения, какие они есть на данный момент. То есть на ваши реальные успехи. А не на фантазии о том, какими они должны быть.

А если вес вообще не уходит? Вы старались, сидели на диете и ходили в спортзал аж целую неделю. Встали на весы – а вес такой же, как и был. Или, не дай бог, стал чуть больше? Такое бывает. Помните, мы говорили, что организм может временно начать накапливать воду и формировать отеки, если мы рьяно приступили к сбросу веса? Вес сгоревшего жира может оказаться меньше, чем вес застоявшейся в организме жидкости. Ну что ж, это промежуточные результаты вашей работы над собой и своим телом. И чтобы продолжить почетный труд по повышению качества жизни, вам лучше бы поберечь свои личностные ресурсы, а не расстраиваться и тратить их на негативные переживания.

Задайте себе вопрос, а почему, собственно, к неделе мы применяете оценку «целая»? Скорее всего, вы под этим словом имеете в виду что-то вроде: вот посмотрите, как много времени я уже работаю над собой, а вес не ушел. В таком случае вы обязательно испытаете негативное переживание, которое заберет силы, необходимые для дальнейшей работы. И появится оно не из-за того, что вес не уходит, а из-за двух ложных карт:

• вес обязательно должен уходить по моему плану, в те сроки, который я наметил(а);

• неделя усилий над собой – это много.

Про второй пункт мы с вами говорили в прошлом разделе. А про первый смотрите в разделе «Взялся за гуж – не говори, что не дюж».
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Очередная ложная карта, которую мы сейчас опровергнем и для которой найдем правдивый аналог. Заключается она во мнении, что в прошлом можно было этот самый лишний вес не набирать. И был бы человек сейчас стройным, легким, подтянутым и развеселым! Почти наверняка вы, дорогой читатель, проходили в своей многолетней борьбе с лишним весом разные периоды. Думаю, что у многих из вас в прошлом получалось худеть и, возможно, даже удерживать результат в течение какого-то времени.

Однако потом килограммы постепенно возвращались. Именно в такие моменты возникают мысли, что можно было взять себя в руки и не набирать вес, который так трудно теперь скинуть.

Когда мы так думаем, то испытываем сожаление и недовольство собой из-за того, что не удержались в прошлом, хотя могли же! Эти эмоции – очередные отрицательные психические состояния, которые сжигают наши силы, ослабляют личность. И в том числе из-за этих отрицательных эмоциональных состояний нам не хватает личностного ресурса для победы над внутренним врагом.

Важно помнить, что негативные эмоции мы испытываем не из-за внешних факторов, а вследствие своего толкования их. То есть наша ложная карта создает ошибочное представление. Не забываю снова и снова об этом напоминать. А почему я так навязчиво повторяю эту фразу – читайте в следующей главе.

Раз мы напомнили себе, что объективная реальность не участвует в формировании эмоционального напряжения, то получается, что эту напряженность создает наше убеждение. Так давайте подумаем, почему же мнение, что когда-то в прошлом мы могли бы не набирать лишние килограммы, вызывает у нас отрицательные эмоции и потерю нужной нам энергии.

Ответ прост. Это мнение ошибочно, ложно, не соответствует реальности, конфликтует с действительностью! Поэтому мы и испытываем эмоциональный дискомфорт.

«Но как же так?!» – возмутитесь вы. Почему это мнение ложное? Ведь я действительно мог(ла) просто сглупить… Перестал(а) соблюдать пищевые правила и заниматься спортом и начал(а) есть на ночь. А вот если бы я этого не делал(а), то остался(лась) бы стройным(ой) и красивым(ой) на веки вечные.

Ну, допустим. Тогда я задам свой любимый вопрос: получается, вы знали, что нужно делать, а чего не стоит, чтобы сохранить результат и не набирать вес снова. Вы знали, что хотите быть стройными и красивыми, и к тому же сейчас считаете, что могли это желание выполнить. Но почему вы тогда не сделали того, что могли?

У многих моих пациентов такой конфуз происходил не единожды! Они сбрасывали вес несколько раз, но почему-то отказывались от того инструмента, который помог им, и опять наедали лишние килограммы! И это при том, что:

• они знали, что так делать не стоит, и обладали нужной информацией об этом.

• они хотели сохранить свой результат и имели мотивацию;

• они считали, что могли бы удержать свой результат, потому что имели силы.

Нет, дорогие мои друзья, не могли вы остановиться и удержать свой вес в прошлом. Если бы могли, то обязательно так и сделали бы. Ведь это укладывалось в ваши желания! Вы же себе не враг? Вряд ли вы ели специально, чтобы свести на нет свои достижения и снова растолстеть. Вопрос, почему люди делают то, чего не хотят, или не совершают того, чего хотят, мы уже исследовали. Люди так поступают, если их заставляют. Помните про внутреннего врага?

Ваш внутренний враг хитрый и коварный. Где-то обманом, а где-то прямым силовым воздействием он заставлял вас переедать. Это именно он принуждал переедать в любой момент прошлого! Вряд ли вы когда-то ставили себе цель набрать вес. Так?

К сожалению, большинство людей считают, что если не видно каких-то внешних препятствий, значит, преград вообще нет. Но это далеко не так. Множество препятствий, встречающихся на нашем жизненном пути, на самом дели внутренние: наши страхи, отсутствие сил, детские травмы…

Вот и получается, что не могли вы в прошлом удержать свои результаты. Не могли остановиться и не набирать вес. Не было у вас такой возможности. Не могло ваше прошлое поведение быть другим. Оно могло быть только таким, каким было. Потому что у вас были внутренние препятствия для удержания результата.

В каждый момент своей жизни человек имеет только те возможности, который имеет. Думает только те мысли, которые может думать. Совершает только те поступки, которые совершает. В каждый момент времени у любого из нас есть определенное сочетание возможностей и ограничений. Да, наши возможности не безграничны. У каждого из нас свои ограничения. Несомненно, границы можно расширять, но в каждый конкретный момент у нас именно те границы, которые есть, и никакие другие. Наши ограничения могут быть:

• интеллектуальными: мы о чем-то не подумали, что-то забыли;

• информационными: мы чего-то не знали, не обладали нужной информацией;

• ресурсными: у нас не хватило на что-то сил.

И каждый раз, когда вы в прошлом переедали вместо того, чтобы потеть в спортзале, вы это делали потому, что не могли поступить иначе в силу существовавших на тот момент ограничений. И все мысли о том, что этих ограничений могло не быть, лишь фантазии, ложные карты, которые вызывают отрицательные эмоции и забирают силы в настоящем.

Ваше ошибочное мнение, что прошлое могло быть другим и вы могли вести себя иначе, построено на опыте, который успели получить за прошедшее с того момента время. Да, теперь у вас этот опыт есть. И накоплен он в том числе потому, что вы вели себя именно так, как вели. И теперь с высоты имеющегося опыта вы критикуете самого себя в прошлом. Того себя, который не имел полученных опыта и знаний, понимаете? А раз в прошлом у вас не было того опыта и тех знаний, значит, вы не могли ими воспользоваться.
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Впредыдущей главе мы рассмотрели основные ложные карты, которые свойственны полным людям. Именно из-за них, а не из-за лишних килограммов у вас возникают негативные переживания, которые отнимают силы, нужные для победы над внутренним врагом. Ранее я обещал дать специальное упражнение, которое поможет эффективно заменить ложные карты на правильные аналоги. И тогда вам станет гораздо проще двигаться по реальному миру.

Скорее всего, у вас возник вопрос: зачем снова и снова проговаривать одни и те же вещи? Зачем в шестнадцатый раз в этой книге автор повторяет одно и то же утверждение про ложные карты как основную причину стресса?

Отвечу. Мое занудство и навязчивость в данном вопросе являются следствием профессионального опыта, моей практики с реальными пациентами, которые, вы не поверите, единожды услышав и даже согласившись с моим самым главным тезисом (про то, что причина стресса внутри человека), неожиданно сами для себя об этом согласии забывают. И уже на следующем сеансе снова рассказывают, как расстроились из-за того, что их сын получил двойку, или разозлились на себя, потому что за целую неделю сбросили всего 100 граммов веса.

Видите ли, дорогой читатель, ошибочное мнение о том, что переживания – это следствие внешних обстоятельств, а не внутреннего несогласия с этими обстоятельствами (ложных карт), укоренилось в психике большинства людей. Причем настолько глубоко, что, даже понимая ошибочность этого утверждения, люди зачастую все равно продолжают жить в прежней привычной парадигме. Мнение о том, что источник стресса находится вовне, фактически самая главная ложная карта. И как только человек вновь начинает пользоваться этой основополагающей ложной картой, он тут же выбивает основу из-под всех дальнейших наших рассуждений. Вот из-за этого я снова и снова повторяю одну и ту же базовую мысль. Ведь чем больше мы с вами сконцентрируемся на этой мысли или карте, тем выше шансы, что она станет для нас привычной.

Если помните, до того как мы начали предметное рассмотрение ложных карт, являющихся истинной причиной ваших отрицательных эмоциональных состояний при лишнем весе, мы перечисляли другие возможные названия для слова «карта». Мы хотели подобрать вербальный ключ к вашей уникальной личности. Тогда я обещал дать еще один термин, являющийся синонимом понятия «карта».

Этот термин – «привычка». Возможно, вас это удивит, но все вышеперечисленное и «привычка» – это синонимы. Конечно, мы привыкли, что слово привычка относится исключительно к поведению человека. И действительно, если мы обратимся к ставшему для нас уже привычным:) источнику, к толковому словарю Ожегова, то увидим, что слово «привычка» определяется как «поведение, образ действия, склонность, ставшие обычными, постоянными», то есть привычными. Второе толкование этого слова – «навык, умение человека» что-то делать. Привычка к чистоте, например. Имеется в виду навык вовремя убираться в комнате.

И конечно же, каждый из вас понимает, что те действия, которые на данный момент являются для человека очень даже привычными, когда-то давно были непривычными. Да, дорогие друзья, с привычками не рождаются. Их человек приобретает в течение жизни. Как же это происходит? Тут все просто и понятно: чем чаще мы повторяем какое-то поведение, тем более естественным оно для нас становится. И в какой-то момент превращается в автоматическое: мы даже можем вообще не обращать внимания на то, что выполняем то или иное действие.

Например, вы ходите пешком по привычке, совершенно не задумываясь, как переставляете ноги. Между тем процесс переноса центра тяжести и поддержки равновесия во время ходьбы довольно сложный. И давным-давно в детстве, учась ходить, вы обращали на этот процесс все свое внимание. Посмотрите на маленьких детей, делающих в первый раз что-то такое, что вы делаете не задумываясь! Согласитесь, дети гораздо более сосредоточены на своих действиях в этот момент, чем вы.

Точно такое же явление можно обнаружить, если сравнить начинающего и опытного водителей. Начинающий водитель ведет машину более сосредоточенно. Он может даже смотреть на педали, которые автомобилист со стажем нажимает автоматически, совершенно не задумываясь. При этом он может параллельно делать еще кучу дел, например думать о чем-то не относящемся к процессу управления. А тот, кто первый или второй раз сел за руль, будет полностью сконцентрирован на тех действиях, которые совершает прямо сейчас.

Также, я уверен, вы зачастую едите по привычке, даже не обращая внимания на то, что жуете в данный момент. Как и у водителя со стажем, ваши мысли во время еды чаще всего сосредоточены на чем-то еще кроме пищи. Именно поэтому большинство людей с лишним весом съедают больше, чем требуется их организму, и не слышат сигналов насыщения. По этой же причине полные люди чувствуют неудовлетворенность от еды, даже набив желудок до отказа. И им хочется съесть еще что-нибудь сладенькое. Ведь если не обращать внимания на свои вкусовые ощущения, то и вкусового насыщения будет гораздо меньше. Как с этим работать, мы с вами разбирались, когда обсуждали внутреннего ребенка и учились есть с закрытыми глазами, сосредоточившись на вкусовых ощущениях.

Однако привычки бывают не только поведенческими (то есть автоматическими могут стать не только наши действия). То же самое происходит и с нашими мыслями, мнениями и суждениями о том или ином объекте. Мы привыкаем к определенным мыслительным конструкциям – и они превращаются в устойчивые убеждения, которые становятся привычными настолько, что мы перестаем задумываться, соответствуют они реальности или нет! Так и формируются наши карты – в результате многократного повторения и привыкания.

Уверен, что большинство из вас слышали следующие пословицы:

• Человек – раб своей привычки.

• Посеешь привычку – пожнешь характер.

• Привычка – вторая натура.

Что они означают? В них звучит какая-то безысходность. Дескать, если ты к чему-то привык, то все, даже не пытайся, это уже не изменишь. И вынужден будешь жить с этой привычкой, которая сформирует твой характер, твою личность. Конечно же, это не так. Привычки меняются много раз за жизнь! Это верно и для поведения, и для мышления (то есть для наших убеждений, ложных карт).

Уверен, что многие из вас пересаживались, например, с автомобиля с механической коробкой передач на машину с автоматической трансмиссией. Да, первое время было непривычно. И вы больше сосредоточивались на процессе управления. Но ведь смогли привыкнуть к новому? То же самое можно сделать и с нашими убеждениями – перепривыкнуть. И для этого нам потребуются силы, которые вы раньше тратили на негативные переживания.

Как вы помните, в прошлой главе мы выявили ошибки в старых картах. И даже разобрались, какие у нас теперь карты правдивые. Я надеюсь, что во время чтения у вас возникло внутреннее согласие с моими аргументами. Но являются ли новые карты, которые мы успели обсудить, привычными для вас? Успели ли вы повторить их столько раз, что они запомнились и стали естественными, постоянными?

Уверен, пока это еще не случилось. Как же быть? Как сделать новые карты настолько привычными, чтобы не приходилось постоянно думать о них? Пациентам, которые приходят ко мне на психологические консультации, я профессионально и с помощью разных примеров (а иногда даже на разные голоса) повторяю новые карты до тех пор, пока они не станут привычными. В своей персональной работе я не гнушаюсь инструмента, который предложу вам далее.

Что же делать читателю, который не может в любой момент поднять трубку телефона и позвонить своему психологу Михаилу Хорсу, чтобы получить помощь в выявлении ложных карт и формировании правдивых? Для того чтобы вы тоже смогли эффективно заменить неправильные карты на правильные, я познакомлю вас с волшебным психологическим инструментом, который вы сможете применять для достижения нужного результата. Итак, барабанная дробь…

Та-дам, поднимите вверх руку, которой вы обычно пишете. Вот он, этот волшебный инструмент: ваша рука!

Для того чтобы старые карты быстрее заменились на новые, я предлагаю вам написать те и другие карты от руки по следующей простой схеме.

Раньше в моем прошлом я считал так-то и так-то. Теперь в моем настоящем я понимаю, что это мнение было ошибочным, ложным. Я начинаю думать по-новому: так и так.


Например:

Раньше в прошлом я считал, что чувство голода – это ужас! Ни в коем случае нельзя чувствовать себя голодным. Но в настоящем я понимаю, что это мнение ошибочно. Теперь я начинаю думать правильно: голод – это просто биологический сигнал, звоночек, что опустел желудок. Да, это состояние неприятно и даже может быть болезненным, но боль – это не конец света. Дискомфорт и боль – неотъемлемая часть жизни нормального человека. Нервничая из-за этого биологического ощущения, я теряю свои силы и помогаю внутреннему врагу.


Чем чаще вы будете прописывать новые правильные карты, тем быстрее они станут для вас привычными. И вы станете гораздо меньше переживать и активнее бороться с внутренним врагом, поскольку для этого появится гораздо больше сил, которые вы раньше тратили на отрицательные эмоции.

Почему обязательно нужно прописывать новые карты? Почему нельзя читать их или проговаривать? Ведь так тоже происходит запоминание. Конечно, можно и так, никто не запрещает. Но писать эффективнее по следующим причинам.

Когда мы пишем от руки любой текст, то задействуем мелкую моторику, так как во время письма выполняем множество разнообразных движений. Эта сообщает нашему головному мозгу, что то, что делается, для нас важно (вон сколько внимания мы этому уделяем!). А это в свою очередь включает особый участок мозга – ретикулярную активирующую систему. Она работает как антивирус, отсекая мозг от отвлекающей информации[9].

Таким образом мы получаем больше возможностей сосредоточиться на новых для нас мыслях. И эта концентрация ускоряет процесс переучивания. К тому же мелкая моторика активизирует работу правого полушария головного мозга. А оно отвечает как раз за изменения и творчество. Поэтому рекомендуется прописывать отказ от старых карт и манифест по принятию правильных убеждений левой рукой. Это позволит вам еще больше сосредоточиться на процессе (левая рука, как известно, гораздо лучше связана с работой правого полушария[10]).

Технику ручного письма использовал в работе с пациентами Геннадий Шичко – гениальный советский ученый, психолог и биолог (один из учеников профессора Павлова), который помог сотням людей взять под контроль вредные привычки. Он на практике доказал, что такой подход весьма эффективен и действенен[11].

Чтобы вам было удобно в первый раз применять ручное письмо как психологический инструмент, я подготовил таблицу, которую можете заполнить прямо в книге. Перепишите сюда те слова и фразы, которые уже читали ранее, но сделайте это в виде изложения. Если помните, в школе мы часто писали изложения, пересказывая текст своим языком. Это задание я попрошу вас выполнить именно так: не слепо копировать то, что написал я, а, пропустив через призму своей личности, сформулировать новые карты своим неповторимым языком, дать моим мыслям и доводам собственную эмоциональную окраску, сохранив при этом смысл.

Вы не обязаны выполнять задание в точности так, как я прошу. Вы можете просто переписать слово в слово то, что напечатано в этой книге. Но если вы переосмыслите мои тексты и переделаете их на свой лад, то получите гораздо более сильный эффект – и скорость ваших изменений будет гораздо выше.

Итак, вот вспомогательный инструмент, которым вы сможете воспользоваться прямо здесь, на страницах этой книги. Заполняйте таблицу вдумчиво, просматривая текст, но формулируйте правдивые карты своими словами. Специально для того, чтобы вы снова и снова перечитывали эту книгу, я разместил ложные карты в таблице не в том порядке, в котором они рассматривались в тексте. Так у вас будет больше возможностей потрудиться на славу!

Призываю вас не забывать, что самые большие достижения в этом мире были созданы с трудом, то есть в труде, а халява никого еще не научила. Потрудитесь ради себя и ради своего будущего. Вспомните, что вы хотите сбросить лишний вес из любви к себе. Вложите эту любовь в заполнение таблицы – и получите прекрасный результат. Пишите – чем больше, тем лучше! Этот труд откроет перед вами новые возможности!
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Уверен, что, даже просто перечитывая список ложных карт, вы иногда заходили в тупик и думали, а почему, собственно, это высказывание – ложь? Хотя о каждом из них мы говорили ранее на страницах книги. Именно по этой причине я снова призываю вас найти соответствующую тему и перечитать приведенную аргументацию. Когда сделаете это, запишите доводы своими словами в правую колонку таблицы.

Пишите и говорите себе правду почаще. И ваша жизнь будет более управляемой. Вам будет гораздо проще справиться с внутренним врагом, а значит, получится сбросить лишний вес.
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Техника безопасности
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Казалось бы, на предыдущей главе можно было закончить книгу, но нет, осталось рассмотреть еще одну важную ложную карту:

Теперь, когда я знаю правду, у меня все точно должно получиться.


Если, имея такое убеждение, вы столкнетесь даже с малейшими трудностями, то опять начнете переживать и терять свои силы. Ведь реальное препятствие будет противоречить вашей карте, говорящей, что никаких сложностей теперь быть не должно. Поэтому правильная карта для дальнейшей жизни в той психологической системе, которую я вам раскрыл на страницах этой книги, звучит так:

Даже теперь, когда я знаю гораздо больше правды об отрицательных психических состояниях, лишнем весе, себе самом и внутреннем враге, я все равно могу столкнуться с трудностями, откатами назад, отрицательными эмоциями и обжорством. Но я не обязан меняться мгновенно. Процесс замены ложных убеждений на правильные и восстановление личностной наполненности могут занять больше времени, чем я хочу. И если так получится, значит, это именно та скорость, на которую я пока способен: не быстро и не медленно. Я прощаю себя за то, что не соответствую своим ожиданиям, и иду дальше к своим целям так, как у меня получается, не требуя от себя того, что пока не могу воплотить в жизнь.


Эти слова являются техникой безопасности, о которой я призываю вас помнить. Ниже прошу вас записать эту новую карту по той же схеме, которую я приводил раньше. Для вашего удобства я оставлю специальное место прямо в книге, чтобы все записи были под рукой:

Раньше в моем прошлом я считал, что

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Теперь я понимаю, что вышеприведенное мнение ошибочное, ложное, потому что не соответствует реальности.

Поэтому я начинаю принимать новые, правдивые убеждения, что

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Заметили ли вы, что в описании техники безопасности я выделил слово прощаю? Я это сделал специально, чтобы сделать прощальный подарок. Может быть, я немного упрощаю вашу задачу, но ведь вы меня за это простите? По крайней мере, уж я сам-то к этому отношусь достаточно просто.

Вот и в предыдущем абзаце выделил какие-то не связанные между собой слова… Или все-таки связанные? Зачем я это сделал? Для того чтобы дать вам последний в этой книге инструмент работы над собой. Инструмент, который вы сможете применять для снижения количества отрицательных негативных эмоций, а значит, для достижения ваших целей.

Я хочу рассказать вам, как прощать самого себя и других людей. Ведь почти в каждой популярно-психологической книжке, а уж тем более, прости господи, в эзотерической литературе черным по белому написано, что нужно прощать других и себя. Вот только как прощать, не написано! Ну, видимо, авторы этих трудов считают, что если сказать что-то вроде: «Дружище, перестань обижаться на своих родителей, прости их!» или «Научись прощать!», то человек, у которого, например, к родителям накопилось немало претензий и обид, тут же прозреет и скажет: «Спасибо, Учитель, я наконец-то понял, что надо простить. Раньше вот не получалось, а теперь сразу пойду и прощу все обиды, которые лелеял много лет».

А уж обида и злость на себя зачастую гораздо сильнее, чем на других людей. И простить себя многим гораздо сложнее, чем близких. Ну как же, как простить? Как почувствовать это облегчение от понимания, что обида и злость прошли?

Прямо сейчас в виде бонуса мы с вами этому научимся. Возьмите лист бумаги и крупно напишите слово

ПРОСТИТЬ


А после этого добавьте перед словом букву «у».

УПРОСТИТЬ


Что получилось? Правильно, «упростить». Оказывается, что простить кого-либо, в том числе себя самого, означает упростить отношение к этому человеку. Упростить – значит относиться попроще, без сложностей. А игру слов со словом «сложность» мы уже обсуждали.

С/ЛОЖ/НОСТЬ


Как мы понимаем, простота и сложность – антонимы. То есть получается, что простить означает относиться проще, без ложных карт. Видеть человека таким, какой он есть, а не придумывать то, каким он или вы сами должны быть. А уж если вы вспомните наше исследование про слово «любовь», то удивительным образом поймете, что определение любви у нас получалось точно такое же: любить означает видеть человека таким, какой он есть.

Вот и ответ на вопрос, как полюбить человека и себя самого.

Полюбить – значит простить.


Удачи вам, дорогие друзья! И да пребудет с вами великая Сила!

С уважением, Михаил Хорс
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Примечания
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Я понимаю, что уберечься от некоторых видов вируса гриппа не могут даже люди с сильной иммунной системой. Но здесь нет смысла углубляться в этот вопрос. Книга о другом. Важно понять сам принцип того, как приходят болезни.
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От греч. «синергия» – соучастие, содействие. – Примеч. ред.
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Если вы скачали эту книгу пиратским способом, то есть украли ее, бог вам судья. Я не буду разглагольствовать о том, что воровать плохо. Но знайте, что нельзя получить что-то важное и полезное на халяву, незаслуженно. Призываю вас: если вы действительно хотите получить пользу от чтения этой книги, внесите пожертвование в благотворительный фонд «Цвет Жизни», помогающий семьям особенных детей, с которым я давно сотрудничаю. Но сделайте это прямо сейчас, а не когда-нибудь потом. Прямо сейчас откройте сайт этого благотворительного фонда и отправьте любую сумму. Кстати, этот же принцип работает и в случае, если книгу вам подарили. Наше бессознательное устроено таким образом, что гораздо больше ценится то, за что мы заплатили. Необязательно платить деньги. Это может быть любой их эквивалент. Но постарайтесь что-то отдать взамен за то, что книга у вас в руках. Так процесс сброса лишнего веса пойдет гораздо эффективнее.
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Мультфильм Натана Лернера «Чертенок номер 13». – Примеч. ред.
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