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ВВЕДЕНИЕ
Обычно в нашем сознании понятие "стресс "ас​социируется с чрезвычайно напряженным ритмом жизни, когда человек вовлечен в бурную многогран​ную деятельность, связанную с бесконечными встречами, разъездами, необходимостью быстрого принятия решений. Между тем стресс подстере​гает буквально на каждом шагу всех людей, неза​висимо от сферы их занятий, будь то бизнесмен или представитель какой угодно профессии, работ​ник наемного труда или вольный труженик, сту​дент или домохозяйка. Стресс может возникнуть вследствие чрезмерного нервного и физического на​пряжения, уныния, отсутствия положительных перспектив или состояния неопределенности. А это значит, что данная книга предназначена и тем, кто находится в состоянии повышенного нервного воз​буждения, и тем, кто не может справиться со сво​ими чувствами и эмоциями, и тем, кто испытыва​ет сильные перегрузки на работе, и тем, кто страдает от ощущения пустоты и нехватки по​ложительных стимулов в жизни.
Современные исследования свидетельствуют о том, что стресс может оказать самое негатив​ное воздействие на здоровье. Люди, которые по​стоянно находятся в состоянии сильного нервного напряжения, склонны аккумулировать разнообраз​ные хронические заболевания. Так, например, было доказано, что если человек неадекватно реагиру​ет на крайние проявления гнева, то он рискует заполучить сердечно-сосудистое заболевание. Со​стояние нервного напряжения может способство​вать повышению кровяного давления, отражать​ся на работе иммунной системы, сказываться на темпах выздоровления, вызывать нарушения сна и т.п. Люди, находящиеся под прессом сильного стрес​са, часто обнаруживают, что их отношения с ок​ружающими ухудшаются, а уровень их работоспо​собности и активности снижается.
В последнее время заметно усилилась тенден​ция к пониманию данной проблемы и повышению общественного интереса к различным методикам борьбы со стрессом, соответствующие курсы все чаще превращаются в центры воспитания взрос​лых, все большее число людей овладевает навыка​ми активного управления различными уровнями стрессового состояния. Руководители предприя​тий постепенно осознают, что их сотрудники на​чинают трудиться более продуктивно, когда при​обретают умение творчески справляться со стрессом, и организуют для них соответствую​щие курсы непосредственно на рабочем месте.
Материал, изложенный в данной книге, предназ​начается для индивидуальной работы или для за​нятий, которые организуются в кругу родных и близких. Вы сами можете организовать неболь-

шую группу друзей и знакомых и регулярно зани​маться по предложенной методике, постепенно ос​ваивая приемы и упражнения, которые приводят​ся в книге, а также беседуя по отдельным вопросам, предлагаемым для обсуждения (в книге такие воп​росы даются в рамке).
Первая часть книги научит вас улавливать мо​мент, когда стресс только начинает проявляться и осложнять вашу жизнь. Далее предлагается методика эффективной борьбы с ним по двум на​правлениям: физический стресс-контроль и управ​ление стрессом. Техника релаксации поможет вам понять суть ваших физических реакций на стресс. Вы овладеете общими приемами техники релак​сации и познакомитесь с разными способами прак​тического применения этих приемов, что поможет вам справляться с эмоциональным и физическим дискомфортом. Если вы хотите подробнее озна​комиться именно с этими аспектами предлагае​мой методики борьбы со стрессом, обратитесь к материалу, изложенному в главах 6, 7 и 8. (Если вас не интересует методика физического расслабления, то можете просто пропустить эти главы.)
Изучая разделы, посвященные методике управ​ления стрессом, вы получите возможность по-но​вому оценить себя как личность — свой характер, образ мышления и стиль жизни. Вы сможете на​чать работать над собой, с тем чтобы научиться постоянно поддерживать душевное и физическое равновесие, познакомитесь с разными способами борьбы с нервными перегрузками, узнаете, как мож​но научиться говорить другим "нет ", не испыты​вая при этом чувства вины. Вы освоите приемы планирования будущих событий, а также технику
преодоления трудных ситуаций и тяжелых душев​ных состояний, которые сможете потом приме​нять сообразно своим собственным жизненным об​стоятельствам, характеру и потребностям.
Свою главную цель я вижу в том, чтобы по​мочь вам вновь обрести способность радоваться жизни. Люди, находящиеся под воздействием стрес​са, обычно воспринимают себя слишком серьезно, относятся к себе слишком сурово и не желают доставить себе удовольствие. Когда же в нас снова пробуждается чувство юмора и мы начинаем смотреть на мир другими глазами, то, даже стал​киваясь с самыми тягостными жизненными про​блемами, мы видим в них возможность проявить себя, испытать свою волю и характер, то есть воспринимаем реальную жизнь в игровом аспекте, а значит, можем пробудить в себе ребенка. Тогда мы начинаем смотреть на свою жизнь скорее как на увлекательное приключение, нежели как на од​нообразный механический труд. И пусть мы час​то не можем повлиять на то, что с нами происхо​дит в жизни, однако мы всегда способны изменить то, как мы воспринимаем происходящее и как реа​гируем на него.
Научившись усмирять стресс в своей жизни, мы сумеем заставить его работать на себя, сумеем превратить жестокого, сурового хозяина в добро​совестного, умелого слугу.

ГЛАВА 1
[image: image1.jpg]BBK 51.12
K36

Keppn O.

K36 Crpecc: Tlep. c anrn. T.B. Koctpuupitoii. —
M.: Mexnynaponssiit xyptan “IManopama”,
1999. — 256 ¢. — (loMaurtss TOJIMKIIMHUKA).

B KHure 5 nony; spHO# hopme pacckasbiBacT-
C51 0 CTpECCe, KOTOPOro B TOH MU MHOM CTEMEHM
He YAANoch M3BEXaTh CIIE HH OLHOMY UCTIOBEKY,
6y/ib TO NpeycneBarowi NOAUTHK, CTYACHT WM
AOMOX03sHKa. BBl y3HaeTe, 0TYero M Koraa Bo3-
HMKAET CTpece, M BOOPYXHUTech 3(hdekTUBHOM
METOAMKOH BOpLGH € HUM 1O ABYM HanpaBneHy-
M = ('DMSH()HOTH‘{ECKOM)’ H TICUXONOTHYECKOMY.

ISBN $-7024-0983-3 BBK 51.12

© Kerry Olwen, 1998

© Koctpuusma T.B. Tlcpenon
Ha pycckuit Aasik, 1999

© Houroroska texcta, Odopmaeiiue.
Mexaynapoatpiil kypHan
“Nanopaa”, 1999



ЧТО ТАКОЕ СТРЕСС
СЛЕДИТЕ ЗА СОСТОЯНИЕМ ПРЕДОХРАНИТЕЛЕЙ
Когда люди подпадают под воздействие силь​нейшего стресса и находятся в состоянии внут​реннего напряжения, они, как правило, отча​янно пытаются найти для себя какой-то выход, но зачастую даже не представляют, с чего на​чать. В результате они или продолжают, стиснув зубы, держать оборону, сопротивляясь из пос​ледних сил, или пытаются решить проблему неадекватными способами: прибегнув к помо​щи домашней аптечки, бара, спиртных напит​ков или пачки сигарет. Иногда они начинают вести себя как заведенные: перегружают себя заботами, работают на износ, до полного изне​можения, или пускаются в загул.
Часто люди не сразу осознают, что с ними происходит. Ниже перечисляются некоторые признаки, по которым можно распознать у себя симптомы стресса:
· вам требуется с каждым разом все боль​
ше времени для выполнения какого-либо за​
дания;
· все чаще и чаще у вас случаются провалы
в памяти, бытовые травмы;
· вы легко раздражаетесь, впадаете в беспо​
койное состояние или становитесь чрезвычайно
рассеянным и невнимательным;
· вы ощущаете постоянную усталость, у вас
наблюдаются нарушения сна;
· вам не хватает времени на себя;
· вы испытываете угнетенное душевное со​
стояние, подавленность.
ОПРЕДЕЛЕНИЕ
СТРЕССА
Сколько бы я ни обращалась к знакомым с просьбой дать общее определение стресса, все они, как правило, скорее приводили частные приме​ры стрессовых ситуаций, нежели раскрывали суть данного явления. Обычно люди рассказывали мне о том, как на них наваливалось множество про​блем, с которыми они пытались справиться од​новременно; о том, как им катастрофически не хватало времени, чтобы переделать все сваливши-

еся на них дела, о том, как они пытались дер​жаться на ногах и продолжали выполнять свои обя​занности, невзирая на боль или плохое самочув​ствие; о том, как они тщетно пытались поддер​живать порядок в доме, в то время как рабочие, которых наняли делать ремонт, каждый раз уст​раивали в доме настоящий кавардак.
Ситуации, кратко обрисованные в приведен​ных примерах, имеют одну общую особенность: все они заставляют нас приспосабливаться к изменившимся условиям жизни. Итак, кажет​ся, мы немного продвинулись в направлении общего определения стресса. Как вам понравит​ся, например, такое:
Стресс — это ответ организма на любое предъявленное ему требование.
Да, в общих чертах это верно, но все-таки этого явно недостаточно. Мы имеем некую внут​реннюю потребность, как физического, так и душевного свойства, находиться в состоянии равновесия. Иными словами, нам необходимо постоянно настраивать свой организм таким об​разом, чтобы он в случае необходимости был способен справиться с дисгармоничной ситуа​цией и вернуться к комфортному состоянию. Значит, в условиях стресса нашему организму требуется перенастроиться, то есть приспосо​биться к новым обстоятельствам. Таким обра​зом, понятие стресса должно быть так или ина​че связано с адаптационными возможностями
организма, позволяющими ему восстановить свое нормальное состояние.
Итак, теперь мы можем дать более полное определение стресса:
Стресс — это адаптивная реакция
организма на любое требование,
предъявляемое человеку.
От человека требуется перенастроить свой организм таким образом, чтобы он адаптиро​вался к новым обстоятельствам и вернулся в не​обходимое ему состояние равновесия.
СТРЕСС
ИЛИ ДИСТРЕСС?
Примеры, которые приводят люди, говоря о стрессе, как правило, отражают его негативную природу. Обычно они описывают дистресс — со​стояние горя, страдания, печали. Тем не менее факторы стресса (стрессоры), или причины, ко​торые его вызывают, могут быть не только тя​гостными, но и приятными. Но чем бы ни был обусловлен стресс, радостью или горем, чело​век оказывается под давлением определенных обстоятельств и собственных ответных эмоций, и только количество и сила воздействия стрес​соров может так или иначе повлиять на способ​ность человека противостоять им.
Переживая стрессовую ситуацию, вызванную

приятными моментами, мы испытываем радост​ное возбуждение, так что, как правило, и не вос​принимаем свое состояние как стресс. И только если это состояние становится слишком интен​сивным, оно может начать нас даже подавлять. Дистресс же ввергает нас в настолько болезнен​ное и тяжелое душевное состояние, что мы цели​ком и полностью сосредоточиваемся на нем, ис​пытывая при этом жалость к самим себе, злость или недовольство, отчего наши страдания только усиливаются. Иногда мы пребываем в самом мрач​ном расположении духа. Но независимо от того, чем стресс вызван, радостью или горем, он зас​тавляет нас расходовать физические и эмоциональ​ные ресурсы организма.
Обычно отмечаются четыре стадии ответной реакции организма на воздействие стрессоров:
· состояние тревоги (быстро охватывает че​
ловека);
· временное ощущение истощения (возни​
кает под растущим напором все новых и новых
требований);
· стадия борьбы (длительная, изнуряющая
человека физически и морально);
· полное истощение (когда уже не остается
сил к сопротивлению).
Банковский служащий мог бы, наверное, проиллюстрировать эти четыре стадии в хоро​шо знакомых ему образах.
•
Майкл снимает деньги с текущего счета,
чтобы оплатить непредвиденные расходы.
· Он испытывает временные затруднения с
наличностью.
· Ему постоянно приходится забирать день​
ги из отложенной суммы.
· У него ничего не осталось, и он становит​
ся банкротом.
Все мы в разной степени обладаем способ​ностью собраться с силами и встретить выпав​шее на нашу долю испытание. Нервное и фи​зическое истощение, которое наступает вскоре после того, как на нас обрушивается первый шквал требований перестроить себя, имеет ха​рактер временный, поверхностный и может быть вполне обратимо, если мы дадим себе воз​можность оправиться и восстановить силы. Другое дело, если мы постоянно пребываем в состоянии тревоги и напряжения. Это застав​ляет нас непрестанно и активно расходовать внутренние запасы энергии. А это наши ре​зервы, в основном невосстановимые, и в ре​зультате мы остаемся вымотанными до преде​ла. Наши адаптационные возможности далеко не безграничны.
Итак, выбор остается за нами. Мы можем либо безрассудно растрачивать свои внутренние ре​зервы, как говорится, жечь свечу сразу с обоих концов, либо научиться сберегать свои активы и распоряжаться этим ценным имуществом бе​режно и мудро. Оказавшись в состоянии дист​ресса, нужно уметь до минимума сократить свои энергетические расходы и позаботиться о том,
12

чтобы наша жизнь была наполнена деятельнос​тью, приносящей удовлетворение и радость.
АКТИВНЫЙ
И ПАССИВНЫЙ
ДИСТРЕСС
В обыденном представлении понятие стресса обычно связывается с людьми, загруженными работой или другими занятиями, живущими чрезвычайно напряженной жизнью, независи​мо от того, работают ли они или сидят дома. Такие люди подвержены активному дистрессу. Пассивный дистресс возникает обычно у лю​дей, страдающих от нехватки положительных стимулов и возможностей для самореализации, поэтому данное пособие адресовано в том чис​ле и тем людям, которые утратили вкус и инте​рес к жизни, впали в уныние или чувствуют себя слишком уставшими, опустошенными и не имеют сил радоваться жизни.
ПРИЧИНЫ СТРЕССА И НЕРВНОГО НАПРЯЖЕНИЯ
Давайте посмотрим, какие обстоятельства могут ввергнуть нас в стрессовое состояние. Впрочем, нам с вами следует развивать пози-
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тивное мышление, поэтому лучше выразиться иначе. Давайте рассмотрим ряд обстоятельств, которые дают нам возможность испытать себя и требуют от нас умения мобилизовать свои внут​ренние силы и эффективно использовать свои адаптационные возможности и навыки.
Характер нашей ответной реакции зависит от интенсивности стресса и количества стрессовых ситуаций, приходящихся на одно и то же время.
Состояние утраты
Когда мы что-то теряем, это ввергает нас в состояние утраты. Слово "утрата", которое я здесь использую, может относиться к потере чего

бы то ни было. Всем нам знакома та боль, кото​рую мы испытываем, когда теряем дорогих и близких людей. Наверное, это самая неперено​симая боль, какая только возможна. Обычно ей сопутствуют мучительные переживания по по​воду неверия в себя, заниженной самооценки, неопределенности и отсутствия положительных перспектив. Иногда мы можем столкнуться с ощущением утраты (в зависимости от обстоя​тельств более или менее интенсивным), попав в ситуацию, связанную с переживанием потери чего бы то ни было: это может быть потеря ра​боты, потеря принадлежащих нам вещей, поте​ря репутации. Даже когда мы завершаем какое-то крупное предприятие или достигаем личного успеха в каком-то деле, которое в течение не​которого времени придавало особый смысл на​шему существованию, мы можем оказаться в стрессовом состоянии. Те из нас, кому довелось когда-либо пережить период подготовки к экза​менам, наверняка помнят странное чувство опу​стошенности, которое охватывает нас, как толь​ко экзамены остаются позади и больше не надо сидеть за столом, уперев глаза в вечно раскры​тый перед носом учебник.
Переживая состояние утраты, мы должны быть особенно добры и великодушны по отно​шению к самим себе, до тех пор пока не адап​тируемся к новым жизненным обстоятельствам и не обретем вновь утраченное ощущение смысла бытия.
Случалось ли вам в последнее время ис​пытать чувство потери? Как это подействовало на вас? К каким обстоятельствам вам пришлось адаптироваться?
Уныние (пассивный дистресс)
Мы можем переживать стресс и в такой си​туации, когда страдаем от нехватки положитель​ных жизненных стимулов. В это трудно поверить, так как мы привыкли думать, что только чрез​мерные нагрузки способны привести человека в состояние дистресса, однако ощущение пус​тоты жизни и невостребованности также чрева​то нервным напряжением. Эта проблема будет более подробно рассмотрена в главе 11.
Есть ли у вас ощущение, что ваша жизнь менее интересна и насыщенна, чем вам бы хотелось?
Ваше отношение к тому, чем вы занимаетесь
Каждый раз, когда мы беремся за какое-то новое дело или хотим чему-либо научиться, мы

прибегаем к использованию своих адаптацион​ных ресурсов. С практикой наша задача значи​тельно облегчается. Я помню свои ощущения, когда училась водить машину. Приходилось все время держать под контролем огромное количе​ство разных факторов одновременно: следить за тем, что делают ноги, что делают руки, ста​раться заметить все, что происходит по ту сто​рону ветрового стекла, держать в голове все пра​вила дорожного движения... Затем все это перешло в привычку, которая, как водится, ста​ла второй натурой. То есть задачи остались теми же, а стресса стало значительно меньше. Появи​лась возможность послушать радио, поболтать с пассажирами или обдумать планы на вечер. Из​менились не сами задачи, связанные с вожде​нием, а только моя реакция на них.
Когда я преподавала в последних классах кол​леджа, некоторые ученики решили пойти ра​ботать, не дожидаясь его окончания, и мне приходилось употреблять весь свой дар крас​норечия, чтобы убедить кое-кого из них не впадать в полное отчаяние и не бросать рабо​ту в первый же месяц. Они не переставали жаловаться мне, что постоянно чувствуют себя усталыми, что не могут устойчиво кон​центрировать внимание на выполняемой ра​боте и что не имеют ни сил, ни желания ни на что другое, помимо работы. Я старалась их
ободрить и советовала исключить до поры до времени любые другие занятия, не имеющие для них существенного значения. Если по окончании рабочего дня их единственным же​ланием было добраться до дому и плюхнуть​ся в постель, то, значит, не нужно было де​лать ничего другого. "И это и есть взрослая жизнь?" — ныли мои ученики. Однако про​шел месяц, и стоило им немного попривык​нуть к новому режиму и ритму жизни, как они стали рисовать мне уже совсем другие картинки. Постепенно они начали открывать для себя, что в жизни взрослых существует еще много всего интересного, помимо работы.
Имеются ли у вас какие-нибудь новые за​нятия, которые вам приходится осваивать, затрачивая на это массу сил и энергии? Как вы обычно справляетесь с подобны​ми ситуациями?
Фрустрация (неудача)
Это то, что мы чувствуем, когда абсолютно не властны над тем, что с нами происходит. Мно​гие предпочитают держать свою жизнь по воз​можности под контролем и, когда этот конт-

роль оказывается вдруг утрачен, начинают ощу​щать себя жертвами обстоятельств. Это самый тяжелый вид стресса. Мы не в силах изменить сложившиеся обстоятельства, но можем изме​нить нашу реакцию на них. А такое изменение — это чуть ли не вызов судьбе.
Когда-то давно я была знакома с одной не​молодой дамой, назовем ее миссис Смит, которая обычно молча сидела и внимательно слушала, что говорят окружающие. Время от времени, понимающе качая головой, она произносила одну-единственную фразу: "Ах, так, значит, вон оно как!" После чего снова впадала в безмолвие. Я тогда никак не могла решить для себя: безнадежно ли глупа мис​сис Смит или она все же поистине мудра. Теперь, по прошествии времени, я все же склонна думать, что она все-таки была весь​ма мудрая дама.
И если мне приходится переживать крупную неудачу, когда, как говорится, хочется волком выть, то я качаю головой, как миссис Смит, и повторяю ее слова: "Ах, так, значит, вон оно как!" На самом деле это очень ценное качество — уметь принять то, чего нельзя изменить. В ре​зультате мы экономим большое количество внут​ренней энергии, вместо того чтобы растрачи​вать ее попусту на всякие стенания, брыкания, бесполезную борьбу или жалость к самому себе.
Случалось ли вам переживать такие моменты в жизни, когда все ваше внимание сосредото​чено исключительно на какой-то неудаче? Сколько внутренней энергии вы потрати​ли при этом зря, позволив себе биться го​ловой об стенку?
Приведите ряд возможных ситуаций, в ко​торых было бы уместно повторить слова миссис Смит.
Опасность
Мы подвергаемся стрессу в любой ситуации, которую воспринимаем как потенциально опас​ную. Я хотела бы специально выделить здесь сло​во "воспринимаем", поскольку наша реакция есть сугубо субъективный ответ нашего организ​ма на происходящее. Приведу два примера.
1. Олджи впервые отправляется в загранич​
ную поездку. Путешествие на самолете для
него внове, и он мало что знает об этом. Нео​
жиданно самолет начинает сотрясаться и ур​
чать. Сердце Олджи начинает биться чаще,
он весь вспотел и сильно испуган.
2. Эдуард, который сидит от него через про​
ход, сам летчик по профессии, но сейчас он
направляется в очередной отпуск. Самолет для
него как дом родной, и он сразу же понима​
ет в чем дело, мельком отмечая, что они по-

пали в турбулентный вихрь, после чего про​должает спокойно читать газету.
Одна и та же ситуация вызвала два типа реак​ции: ситуация одна и та же, а восприятие разное.
Мы по-разному ведем себя даже в таких об​стоятельствах, которые, казалось, вполне объек​тивно могли бы рассматриваться как опасные. Что у одних вызывает страх, то другим пред​ставляется увлекательным приключением. Кому-то на каждом шагу мерещатся опасности; а есть такие, которые считают, что мир вообще место довольно опасное, и постоянно находятся в со​стоянии боевой готовности.
Считаете ли вы, что жизнь — это борьба? Как вы ведете себя, когда вам что-то уг​рожает, и что предпринимаете, дабы убе​речь себя от опасности?
Физический стресс
Когда мы пытаемся справиться с болью, бо​лезнью или тяжелой травмой, лишившей нас возможности вести привычный образ жизни, мы постоянно находимся под воздействием внут​реннего стресса. А так как наши адаптационные возможности ограничены, мы вступаем в борь​бу со стрессом, имея в наличии уже сильно со​кратившиеся резервы. Иногда бывает достаточ-
но малейшего толчка, чтобы человек перешел границу терпения. Люди, постоянно находящи​еся под воздействием физического стресса, за​частую забывают, какую тяжелую, непрекраща​ющуюся борьбу они ведут, и удивляются или даже испытывают чувство вины, когда вдруг по​нимают, что им не под силу взять на себя еще какую-то дополнительную нагрузку. Окружаю​щие бывают невнимательны по отношению к ним и, не думая о ближних, иногда готовы взва​лить массу дополнительных забот на тех, кто и без того несет нелегкое бремя. Поэтому нужно уметь вести себя так, чтобы не оказаться в роли мученика.
Внешние физические стрессоры тоже не​устанно собирают дань: если жизнь под гне​том постоянной опасности выматывает душу, то загрязнение окружающей среды наносит се​рьезный вред и душе и телу. К тому, что обык​новенно понимается под загрязнением окру​жающей среды, я бы добавила температурные скачки и шум.

школой пролетал самолет, уровень шума в классах становился просто непереносимым. Гул периодически то нарастал, то стихал, и учитель был вынужден то повышать голос, то понижать, то есть ему приходилось каж​дые две минуты менять тон голоса, чтобы уче​ники могли слышать его объяснения. Я обра​тила внимание, что стоило учителю поднять голос, как в классе возникало заметное на​пряжение. Таким образом, в течение двух минут, пока учитель говорил громко, учени​ки находились в состоянии напряжения, за​тем следовали две минуты, пока он говорил тихо, и тогда они ненадолго успокаивались. Я почти уверена, что проблемы этой школы на самом деле были не такими уж необъяс​нимыми. К вечеру, вернувшись домой, я по​чувствовала себя совершенно разбитой, со​знавая, что мне ни за что не хотелось бы провести еще денек в подобной обстановке.
Однажды мне пришлось побывать в школе, которая пользовалась далеко не лучшей ре​путацией среди других учебных заведений из-за необъяснимых проблем с поведением уча​щихся и непрекращающейся текучки кадров. Эта школа располагалась в непосредственной близости от аэропорта Хитроу. Когда над

Есть ли причина, которая заставляет вас ис​пытывать внутренний физический стресс? Часто ли вы подвергаетесь воздействию ка​ких-либо стрессоров, имеющих отноше​ние к состоянию окружающей среды? Думали ли вы о том, что вам нужно сде​лать, чтобы пережить это состояние, не переходя границы терпения?
Изменения в жизни
Несмотря на то что некоторые события, свя​занные с изменением тех или иных жизненных обстоятельств, приносят нам радость и счастье, они все же требуют от нас адаптации к новым условиям и поэтому тоже являются стрессовы​ми. Ниже приводится перечень основных стрес​соров, которые могут вызвать у нас либо ра​дость, либо печаль:
· брак;

· рождение ребенка;
· переезд в новый дом;
· новая работа;
· развод;
· увольнение с работы;
· уход на пенсию;
· семейные празднества (например, Рождество);
· отпуск;
· изменение в:
степени ответственности на работе, рабочем графике или условиях работы, привычках, связанных со сном, привычках, связанных с едой.
Сколько перемен в привычном образе жиз​ни вам довелось испытать за последний год?
Каким образом вам приходилось адапти​роваться к новым обстоятельствам?

Удовлетворены ли вы тем, как справились с этой задачей, или вам хотелось бы сде​лать это с меньшим ущербом для себя?
Если мы не хотим, чтобы в нашем механиз​ме полетели все предохранители, мы должны следить за тем, чтобы нагрузка, приходящаяся на сеть электропитания, была нам по силам — как физически, так и эмоционально. Всегда сле​дует помнить о той последней капле, которая может переполнить чашу, и я сама вынуждена признать, что, как правило, именно какой-ни​будь пустяк может заставить меня потерять над собой контроль, притом что я могу великолеп​но справляться с гораздо более сложными зада​чами.
Позвольте мне еще раз вам напомнить: ин​тенсивность стресса и количество стрессовых си​туаций, которые приходится переживать одно​временно, — вот что может заставить полететь ваши предохранители. А это значит, что мы дол​жны строить свою жизнь и деятельность таким образом, чтобы не допустить подобных перегру​зок. В главе 11 вы найдете практические реко​мендации по данному вопросу.
ГЛАВА 2
ПРИРОДА СТРЕССА
СОСТОЯНИЕ ТРЕВОГИ
Достаточно ли хорошо вы знаете свое тело? Ведь с физической точки зрения все мы, будь то самая утонченная и ультрасовременная лич​ность, мужчина или женщина, обладаем при​митивным телом — телом пещерного человека. Давайте представим себе тот образ жизни, ка​кой в качестве этого пещерного человека вы могли бы вести. Для этого вам придется перене​стись во времени назад. И вот вы — типичный пещерный житель с хорошо развитыми инстин​ктивными реакциями, которые помогают вам защитить самого себя и своих близких. От чего же вам нужно защищаться? Какие навыки и умения вам могут потребоваться, чтобы эффек​тивно выполнять данную задачу? Давайте вооб​разим, что неожиданно вы встречаетесь нос к носу с саблезубым тигром. Что делать в подоб-
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ной ситуации? Одно из двух на выбор: либо, если вы чувствуете себя на это способным, всту​пить в схватку со зверем, либо, если вы по на​туре больше похожи на меня, пуститься наутек. И в том и в другом случае вам потребуется вся ваша мускульная сила. Вы должны настроить свое тело, приведя его в состояние боевой готовности или приготовившись спасаться бегством. Для это​го в вашем теле произойдут определенные изме​нения, которые должны помочь ему выстоять в трудной или опасной ситуации. В случае ожидае​мой схватки со зверем или спасения бегством могут наблюдаться следующие проявления здоровой реакции человеческого организма на стресс.
· Учащается сердцебиение и увеличивается
частота пульса.

· Повышается кровяное давление.
· Кровь приливает к крупным мышцам тела.
· Дыхание убыстряется.
· Вы начинаете дышать верхушками легких,
а это может вызвать одышку или затрудненное
дыхание.
· Вы можете почувствовать, как у вас пере​
сыхает во рту.
· Вы можете ощутить слабость или дурноту.
· У вас может возникнуть непреодолимое
желание опорожнить кишечник или мочевой
пузырь.
· Ваши мышцы напряжены до предела.
· Возможно, вы покроетесь потом, особен​
но влажными станут ладони.
· Вероятны признаки несварения желудка
(кислотность).
· Волосы на теле могут встать дыбом, вас,
возможно, охватит дрожь или вы покроетесь
гусиной кожей.
· В крови может повыситься содержание са​
хара и жиров, быстро преобразующихся в необ​
ходимую энергию.
Все эти процессы происходят по мере того, как крупные мышцы вашего тела активно снаб​жаются кровью, обогащенной дополнительным кислородом, который поступает из легких. В ва​ших мышцах карбогидраты сжигаются для выс​вобождения большего количества энергии. А это и есть та самая энергия, которая вам потребует​ся для того, чтобы сразиться со зверем или уд​рать от него. При этом не следует забывать, что такова здоровая и успешная мобилизация орга​низма в ответ на возникшую стрессовую ситуа​цию. В результате тело примитивного человека оказывается самым эффективным образом под​готовленным к борьбе со стрессом. Активизиру​ются только те функции тела, которые абсолют​но необходимы для этого, другие функции оказываются временно приглушенными.
А давно ли, скажите на милость, вам дово​дилось в последний раз столкнуться нос к носу с саблезубым тигром?
На самом деле вы встречаетесь с ним регу​лярно, хотя внешне это выглядит по-другому.
•
Вы едете на машине, опаздывая на важ-

ную встречу. На дороге затор, и хвост автомо​бильного потока растянулся на несколько миль. Вы пытаетесь продвигаться вперед, объезжая попутные машины. То же самое делают десятки других водителей. В результате вы все оказывае​тесь в еще более ужасной пробке. И теперь уж наверняка прибудете на встречу с большим опоз​данием.
· Вы возвращаетесь из супермаркета, таща в
обеих руках пакеты со снедью, и, войдя на кух​
ню, видите, что ваша посудомоечная машина
сломалась, а вся кухня затоплена хлещущей из
нее водой.
· Вы удобно усаживаетесь перед телевизо​
ром в надежде полчасика хорошенько рассла​
биться и отдохнуть. Раздается телефонный зво​
нок. Ваша пожилая матушка названивает вам уже
в шестой раз за сегодняшний день. На этот раз
она просит вас подъехать к ней поменять сго​
ревший предохранитель.
· Вы направляетесь на важную встречу и хо​
тите выглядеть соответствующим образом. Мимо
проезжает машина, попадает колесами в лужу и
обдает вас грязью с головы до ног.
Беда в том, что со всеми этими современны​ми саблезубыми тиграми не всегда можно спра​виться с помощью грубой силы. А наше прими​тивное тело, распознав опасность, по-прежнему реагирует на нее единственно знакомым ему спо​собом: оно начинает готовить наш организм к использованию энергетических резервов, необ-
холимых для того, чтобы вступить в схватку со зверем, несмотря на то что с нынешним "зве​рем" приходится бороться совсем иначе.
Составьте список "саблезубых тигров", с которыми вам приходится чаще всего встречаться.
Затем просмотрите еще раз приведенный выше список физиологических проявлений здоровой реакции на стресс, который мог возникнуть у примитивного человека при встрече с тигром. Некоторые из этих про​явлений вы, разумеется, не сможете от​следить, так как они протекают внутри ва​шего организма, однако кое-какие из них вы сумеете легко узнать. Отметьте те проявления, которые вам зна​комы по собственному опыту.
При встрече с фактором стресса (современ​ным саблезубым тигром) наше физическое тело реагирует точно так же, как и тело примитив​ного человека, — оно начинает вырабатывать энергию, необходимую для совершения боль​шого физического усилия, однако проблема не всегда может решаться с помощью физической силы. То есть тело приведено в состояние пол​ной боевой готовности, однако физические дей​ствия неприменимы.

Не все стрессы имеют физическую природу. Некоторые люди настолько привыкают бороться за свое место под солнцем, что начинают вообще смотреть на мир как на место, полное опасностей. Находиться в состоянии постоянного напряжения и боевой готовности становится для них нормой. Они не только на каждом шагу сталкиваются с ситуациями, провоцирующими состояние трево​ги и возбуждения, но не могут расслабиться даже тогда, когда не видят вокруг никаких тигров.
Подобное состояние мы называем состояни​ем возбуждения.
КАК НА НАС ВЛИЯЕТ СОСТОЯНИЕ ВОЗБУЖДЕНИЯ
А сейчас пришло время понаблюдать за другими людьми. Наблюдая за другими, мы можем многому научиться. Можете ли вы припомнить кого-нибудь из своих знакомых, кто часто выглядит из​лишне возбужденным? Можете ли вы определить, когда эти люди находятся в возбужденном состоянии? Понаблюдайте, как они сидят, стоят, как жестикулируют, какое у них при этом вы​ражение лица.
Прислушайтесь к их тону, обратите вни​мание на скорость их речи, поинтересуй​тесь, не свойственно ли им смотреть на все только с плохой стороны. Запишите или поделитесь с кем-нибудь своими наблюдениями.
А теперь можете спросить себя самого. Что вы испытываете в обществе людей, находящих​ся в состоянии внутреннего напряжения? Не за​мечаете ли вы, что их поведение каким-то об​разом отражается и на вас?
Будучи учителем, я в течение некоторого времени имела возможность наблюдать за рабо​той своих молодых неопытных коллег. Когда они тщетно пытались обуздать неуправляемый класс, в их поведении проявлялись многие из приве​денных выше черт. Чем сильнее становилось со​стояние стресса, в которое впадал начинающий учитель, тем большее возбуждение охватывало класс.
По мере того как его голос становился гром​че и резче, шум в классе усиливался до предела. Работать в таких классах было очень непросто. Иногда я задаюсь вопросом, а не были ли мои собственные первые годы учительства столь му​чительными оттого, что я и сама, должно быть, когда-то совершала подобные ошибки. В отли​чие от новичков опытные педагоги, научившие-

ся держать учеников в ежовых рукавицах (наде​юсь, что и мне удалось стать одной из них), ре​агировали на шум и возбуждение в классе спо​койно, разговаривали тихим голосом, произнося слова медленно, используя низкие голосовые регистры. В результате ученики, сами того не за​мечая, постепенно успокаивались. Иными сло​вами, если опытные учителя и испытывали иног​да острое желание задушить этих несносных маленьких дьяволят, то уж ни в коем случае они не могли допустить, чтобы ученики вы​вели их из себя. Попробуйте воспользоваться этим методом, и вы убедитесь, что он весьма эффективен.
А теперь припомните, есть ли среди ваших знакомых спокойные по натуре люди. Вспомни​те, как они себя ведут, какие качества им свой​ственны.
Представьте себе, какие ощущения вы ис​пытываете, находясь в обществе таких людей. Хорошо ли вам среди них?
Итак, давайте задумаемся над тем, какое воздействие мы сами оказываем на людей, ко​торые нас окружают? Доставляет ли им удо​вольствие находиться с нами в компании или мы распространяем вокруг себя ауру напря​жения и дистресса? Это ведь прекрасно, если люди ищут нашего общества, потому что мы являем собой образец спокойствия и внутрен​ней гармонии и потому что с нами легко и приятно общаться.
КАК СОСТОЯНИЕ ВНУТРЕННЕЙ НАПРЯЖЕННОСТИ ОТРАЖАЕТСЯ НА НАШЕЙ СПОСОБНОСТИ К ПРАВИЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ
А теперь посмотрим, как внутреннее напря​жение сказывается на нашей работоспособности.
Старый бык и молодой бык стоят на склоне холма и смотрят на пасущееся у подножия стадо коров. "Давай сбежим вниз, —'предла​гает молодой бык, - и покроем нескольких коров". "Э нет, сынок, — отвечает старый. — Давай-ка лучше не спеша спустимся по скло​ну и покроем всех коров".
Замечали ли вы когда-нибудь, как, занима​ясь чем-либо в суете и спешке, вы чаще, чем обычно, ошибаетесь и в результате успеваете сде​лать гораздо меньше, чем хотели? Можете ли вы вспомнить, что вы сделали, а что забыли? Точно ли вы выключили газ на кухне? Заперли ли вы входную дверь?
Встаньте лицом к лицу с партнером, взяв​шись с ним за руки, либо возьмитесь за дверную ручку, которую нужно будет с си^ лой потянуть на себя. Теперь начинайте тянуть на себя дверь со всей силой, на которую вы только спо-

собны; вам придется приложить для этого изрядное физическое усилие. А пока вы тянете, попробуйте произносить по очереди имена своих друзей и знакомых, перечисляя их в возрастном порядке.
Насколько хорошо вы способны сосредото​чить свое внимание, в то время как вам прихо​дится совершать немалое физическое усилие? Полагаю, вы не слишком в этом преуспели! Похоже, мускульное напряжение и физическое усилие не очень-то способствуют нашему мыс​лительному процессу.
Большинство из нас знакомы с ситуацией, когда никак не можешь вспомнить то, что, как говорят, так и вертится на языке. Стараешься припомнить чье-то имя — оно как будто витает где-то совсем близко, но засело в мозгу и никак не хочет выходить наружу. Однако стоит нам рас​слабиться и перестать мучить себя, тщетно пы​таясь вспомнить то, что нужно, или даже про​сто задремать на минутку, как память к нам возвращается.
Находясь в нежелательном состоянии возбуж​дения, мы чувствуем себя весьма дискомфорт​но. Оно забирает у нас всю энергию, а само по себе является абсолютно непродуктивным. Ког​да мы внутренне напряжены и чрезмерно бес​покойны, наша жизнь превращается в сплош​ное несчастье и окружающим явно не доставляет
большого удовольствия общение с нами. На са​мом деле, если мы позволяем пещерному чело​веку в себе целиком и полностью подчинить ци​вилизованную личность, то это означает, что мы просто скользим вниз по спирали неадек​ватного и деструктивного поведения.
В жизни много радости! Так давайте же радо​ваться как можно больше!
Мир вокруг нас полон вовсе не препятствий, а всевозможных приключений и самых разно​образных возможностей дерзнуть и в чем-то про​явить себя. И хотя мы не всегда властны изме​нить то, что с нами случается, но в наших силах изменить наше восприятие происходящего и соответственно реакцию на него.
Тигров можно приручить!
Далее вы узнаете из этой книги, как это сде​лать.

ГЛАВА 3
ХОРОШО ЛИ ВЫ ЗНАЕТЕ САМОГО СЕБЯ?
КТО ВЫ САМОМУ СЕБЕ - ЛУЧШИЙ ДРУГ ИЛИ ЗЛЕЙШИЙ ВРАГ?
Дух соперничества начинают воспитывать в нас с самого раннего детства. Сообразно соот​ветствующим требованиям и ценностям, мы стараемся строить свою жизнь, стремясь впи​саться в рамки категорий социальной приемле​мости и успеха. Пока мы растем, нам выставляют оценки и сортируют в школе. Сами школы так​же оцениваются и сортируются в масштабе стра​ны. На работе мы стараемся хоть на шаг опередить своих сослуживцев. Материальные ценности (или средства для их приобретения) обретают статус символа. Мы постоянно сравниваем себя с други​ми. В качестве отдыха многие из нас увлекаются играми соревновательного характера или спортом, неважно в активной форме или пассивной, то есть
либо сами занимаются спортом, либо предпочи​тают роль наблюдателя, болеющего за какую-ни​будь команду или отдельного игрока.
Я вовсе не ставлю перед собой задачи пере​вернуть с ног на голову эти характерные для нас жизненные ориентиры. Кроме того, позитивный стресс — это такая мотивация, которая побуж​дает нас к творческим действиям. Однако мы можем легко впасть в переживания по поводу нашей деятельности. Например, можем задать​ся вопросом, достаточно ли мы для этого хоро​ши. Необходимость непременно добиться успе​ха и наше категорическое неприятие возможного провала, как правило, значительно усиливает уже существующее внутреннее напряжение. А люди, полные внутреннего напряжения, не спо​собны к эффективным действиям. Они стано​вятся рассеянными, быстро утомляются, начи​нают, что называется, бегать по кругу и забывать, куда положили ту или иную вещь. Это быстро приводит к потере самоуважения и даже к панике. В скором времени их жизнь становится просто невыносимой — причем такое поведе​ние может оказаться заразным для окружающих!
НАХОДИТЕСЬ ЛИ ВЫ
В СОСТОЯНИИ СИЛЬНОГО СТРЕССА?
Предлагаю вам в порядке самоконтроля отве​чать время от времени на следующие вопросы.


1. Меня внезапно охватывает паника
никогда
q
только изредка
□
довольно часто
П
очень часто
С
2. Меня мучают беспокойство и чувство обиды
почти все время
□
часто
□
время от времени
П
никогда
П
3.
У меня странное чувство, будто вот-вот долж​
но произойти нечто ужасное
никогда
q
не слишком часто
□
довольно часто
□
очень часто
П
4.
Я не могу отвлечься от тревожных мыслей
почти все время
р
часто
□
изредка
□
мне несложно это сделать П
5.
Меня охватывает чувство возбуждения, кото​
рое сопровождается неприятными ощущения​
ми в желудке
никогда
q
иногда
□
довольно часто
П
очень часто
□
6.
Я могу спокойно сесть и расслабиться
никогда
О
не часто
□
почти всегда
□
всегда
D
7. Я не ощущаю усталости, и мне нужно зани​маться какой-то активной деятельностью
очень часто
ц
довольно часто
□
почти всегда
Q
никогда
□
Подведение итогов:
Вопросы 2, 4, 6, 7 1-й квадратик: 3 очка 2-й квадратик: 2 очка 3-й квадратик: 1 очко 4-й квадратик: 0 очков
Вопросы 1, 3, 5 1-й квадратик: 0 очков 2-й квадратик: 1 очко 3-й квадратик: 2 очка 4-й квадратик: 3 очка
16—21. Должно быть, вы на самом деле пре​бываете в весьма дискомфортном состоянии, так что наверняка почувствуете значительное облегчение, когда попытаетесь внутренне из​мениться.
9—15. Вы испытываете довольно сильное внут-

реннее напряжение. Вам придется хорошенько потрудиться, чтобы привести себя в норму.
2—8. У вас средний уровень внутреннего на​пряжения, и вам, без сомнения, удастся его нор​мализовать.
0—1. Или у вас действительно все в порядке, или вы просто не сумели заметить каких-либо имеющихся у вас признаков внутреннего напря​жения. Хотя, если данная книга привлекла ваше внимание, то это само по себе может указывать на то, что вас так или иначе интересует тема стресса. Ведь мы никогда не перестаем учиться и меняться.
УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ПРАВИЛЬНО СДЕЛАТЬ ВЫБОР?
Оказавшись перед кирпичной стеной, мы имеем некий выбор возможных действий в от​ношении ее. Мы можем:
· стоять и колотить по ней кулаками;
· вымотать себя до предела, тщетно пыта​
ясь перелезть через нее;
· просто стоять, тупо уставившись на нее;
· тотчас повернуться к ней спиной и отой​
ти прочь;
· вернуться обратно, проанализировать про​
блему, разработать план действий и, возмож​
но, предпринять попытку миновать ее в обход.
Случалось ли вам когда-либо оказаться пе​ред трудноразрешимой проблемой, с ко​торой вы никак не могли справиться? Какое из приведенных выше решений вы тогда выбрали?
Удалось ли вам найти правильный, твор​ческий подход к решению этой проблемы? Сумели ли вы удержаться и не предпри​нимать таких шагов, которые могли бы ввергнуть вас в еще более тяжелое стрес​совое состояние?

прекрасно видны со стороны. Мы сами часто пос​ледними осознаем, что попали в беду. Возмож​но, наши близкие способны существенно об​легчить нам задачу борьбы со стрессом. Если мы сумеем отнестись к их замечаниям без обиды, то они могут сослужить нам весьма полезную службу. Можно, например, задать кому-то на​водящий вопрос: "Что в моем поведении зас​тавляет тебя думать, что меня что-то гнетет?" Однако не следует забывать, что в первую оче​редь мы ожидаем от наших помощников имен​но результатов наблюдений, а не готовых реше​ний или указаний, как следует поступить.
В ЧЕМ ПРОЯВЛЯЕТСЯ
ВАША РЕАКЦИЯ НА СТРЕСС?
Весьма полезно попытаться отследить и со​ставить для себя перечень любых отклонений от вашего привычного состояния и поведения, ко​торые могут указывать на то, что с вами тво​рится что-то неладное. Признаки стрессового со​стояния могут выражаться по-разному:
· в мышечном напряжении;
· в своеобразных поведенческих реакциях;
· в сфере межличностных отношений;
· в характере нашего настроения и мышления.
Все характерные признаки, исключая те, которые относятся к сфере мышления, бывают

Мышечное напряжение
Наше тело — а, как мы помним, это тело примитивного человека — часто выдает призна​ки сильного стресса до того, как мы начинаем понимать, что с нами происходит что-то не то. Представьте себе людей, которых вы очень хо​рошо знаете. Можете ли вы определить, в ка​ком они настроении, даже увидев их со спи​ны? Способны ли вы понять язык их тела по тому, как они сидят, стоят, двигаются? А о чем может поведать вам их выражение лица? А если они хмурятся, или вдруг застывают, уставившись в одну точку, или цедят слова, едва разжав губы?
Не происходит ли с вами чего-либо по​добного?
Не наблюдается ли в вашем собственном поведении каких-либо несоответствий? Может быть, вы улыбаетесь невпопад при обсуждении серьезных вопросов или го​ворите другим, что у вас все в полном порядке, а сами при этом скованы силь​нейшим нервным напряжением? Реко​мендую вам выяснить это с помощью ваших друзей,
Иногда язык тела может символически ука​зывать на причину или обстоятельства, с кото​рыми связано стрессовое состояние. Вот несколь​ко довольно характерных примеров, которые относятся к числу общеупотребительных усто​явшихся выражений: "Он расправил плечи и ринулся в бой", "Она согнулась под тяжестью забот", "Стисни зубы и терпи", "Он сцепил зубы и решительно двинулся вперед".
Поведенческие реакции
Постарайтесь припомнить, как вы обычно ведете себя, оказавшись в состоянии стресса. Не происходит ли так, что ваше поведение не только не помогает справиться с возникшей

проблемой, но создает уйму других? Вы начи​наете носиться везде и повсюду с бешеной ско​ростью, чтобы побольше успеть, но в резуль​тате не успеваете ничего? Вы становитесь неловки и неуклюжи, то и дело роняете и ло​маете вещи? Ваши движения становятся рез​кими и неточными? Вы начинаете терять вещи и все забывать, вам трудно сосредоточиться? Вы бродите с отрешенным взглядом, витаете где-то в заоблачных высотах или грезите на​яву? Вы вдруг ловите себя на том, что погру​жены в какие-то бессмысленные занятия — что-то машинально чертите, думая о посто​ронних вещах, слоняетесь как неприкаянный по всему дому; вы постоянно отвлекаетесь от дела, часто теряете нить разговора или соб​ственных рассуждений?
Вспомните какой-нибудь конкретный при​мер, когда вы ясно осознали, что находи​тесь в состоянии внутреннего напряжения. Были ли вам в тот период свойственны такие поведенческие реакции, от которых с полной очевидностью нельзя было ожи​дать никакой пользы?
Межличностные отношения
Люди, которые находятся на грани нервного срыва, обычно бывают не слишком приятными
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компаньонами или коллегами. Им часто недо​стает терпения выслушать вас до конца, а раз​говаривая с вами, они начинают чрезмерно нервничать и психовать. При этом некоторые из них склонны винить во всех бедах кого-то дру​гого, другие занимаются самобичеванием, об​виняя во всех грехах самих себя, и кажутся полностью поглощенными собой и своими пе​реживаниями; такие люди бывают обидчивы и раздражительны, и они, как правило, создают вокруг себя нервозную, дискомфортную обста​новку.

мощности, считая себя полным ничтожеством. Некоторые чувствуют, что их, как говорится, допекли или довели до ручки.
Доводилось ли вам переживать подобные мысли и ощущения?
О чем вы думаете, когда находитесь в со​стоянии внутреннего напряжения? Можно ли назвать ваши мысли конструк​тивными или они только усиливают нега​тивные чувства и ощущения?
Случалось ли вам замечать за собой по​добное поведение в отношениях с други​ми людьми?
Можете ли вы припомнить случай, когда, находясь в состоянии напряжения, вы ис​портили отношения с кем-либо?
Настроение и мышление
У некоторых людей, переживающих стресс, наблюдаются перепады настроения, которые вы​ражаются в резком переходе от приступов бур​ной деятельности чуть ли не к летаргическому состоянию. Их одолевают мрачные, пессимис​тические мысли. Одних охватывает желание все бросить и убежать куда-нибудь подальше, дру​гие терзаются ощущением собственной беспо-

Просмотрите еще раз составленный вами перечень реакций, свойственных вам, когда вы оказываетесь в состоянии внутреннего напря​жения. Как вы, очевидно, поняли, они нимало не могут помочь вам противостоять стрессу. Ско​рее, наоборот, даже усиливают это напряжение, поскольку поглощают у вас изрядные запасы внутренней энергии — энергии, которую вы не должны позволять себе растрачивать впустую. Ведь вы хотите научиться использовать этот свой драгоценный внутренний ресурс таким образом, чтобы это привело не к саморазрушению, а к самообогащению.
Теперь, когда вы научились отслеживать и анализировать свои реакции и способны соста​вить общее представление о стрессовом состоя​нии, в котором вы оказались, вы уже, можно сказать, в значительной мере готовы для борь​бы с ним. Вы умеете распознавать признаки
стресса, которые указывают на то, что не все у вас обстоит гладко. И способны признать, что находитесь в состоянии сильного стресса. Толь​ко теперь вы можете попытаться что-то пред​принять. Причем, по мере того как вы будете нарабатывать навык распознавания присущих вам симптомов стресса, вы научитесь замечать эти симптомы, прежде чем они полностью ус​пеют овладеть вами. Ведь, как известно, значи​тельно проще развязать простой узелок, чем размотать спутанный клубок.
МНОГО ЛИ ВАМ НАДО?
Уровень энергии 48
У меня есть две приятельницы, которых зовут Сэнди и Сьюзан. Сэнди — заботливая мать и жена. Кроме того, она занимает высокий пост в компа​нии, руководит крупным подразделением, разъез​жает по всему миру для участия в междуна​родных деловых встречах и со-вещани-

ях, а на досуге с удовольствием отдается игре в теннис и сквош. Сьюзан живет одна. Она любит проводить время дома с книгами и телевизором и была бы рада совсем не выходить на улицу. Как-то раз она попросила меня перенести на​значенную встречу на другой день, так как на​завтра ее ожидал крайне напряженный день: ей предстояло встать на полчаса раньше, чтобы расплатиться с молочником. Обе мои приятель​ницы, похоже, очень довольны своей жизнью, хотя и ведут диаметрально противоположный об​раз жизни. Что между ними общего, так это то, что каждая из них допускает для себя тот уро​вень стресса, который доставляет ей удоволь​ствие, и создает такие условия, чтобы этот уро​вень себе обеспечить. То есть обе они организуют свою жизнь на том уровне стресса, который для них приемлем.
Суждения типа "хорошо" или "плохо" (либо "правильно" — "неправильно"), как известно, не могут быть справедливыми для всех, но только конкретно для вас. Кто-то, например, букваль​но расцветает под воздействием творческого стресса. Если стресс оказывается интенсивнее, чем это вам необходимо, или на вас обрушива​ется слишком много "нехорошего" для вас стрес​са — то есть давящих обстоятельств, вызывающих у вас состояние напряжения, а не радостного подъема, — то это означает, что вы попали под пресс сильного активного стресса (активного дистресса). Если же у вас, напротив, имеется
большая потребность в чем-то при практичес​ком отсутствии соответствующих стимулов, то в этом случае вы переживаете сильный пассив​ный стресс (пассивный дистресс).
Вы по натуре человек энергичный или вя​лый?
Где бы вы определили для себя место на шкале активности между крайними пози​циями, которые занимают Сэнди и Сью-зан?
Определите позицию, соответствующую приемлемому для вас уровню активности. Какая позиция на этой шкале соответству​ет вашему состоянию на сегодняшний день?
Вы находитесь выше или ниже приемле​мого для вас уровня активности? Находитесь ли вы в настоящий момент под воздействием активного или пассив​ного стресса (дистресса)? (См. график в главе 1.)
А вот еще ряд вопросов, ответив на которые вы сможете получить более ясное представле​ние о себе самом.
Считаете ли вы, что мир — опасное мес​то, полное всяческих препятствий? Как вы обычно относитесь к полученному

заданию — как к обременительной обязан​ности или как к превосходной возможно​сти проявить себя?
О чем вы думаете в первую очередь — о трудностях или преимуществах той или иной ситуации?
Вы выкладываетесь полностью, когда вам приходится работать "до посинения", или переработки ввергают вас в сильнейший стресс?
Вы легко теряете терпение, будь то наеди​не с собой или в обществе других людей? Насколько легко вы переносите неудачи?
Разумеется, эмоциональное возбуждение и наличие внутреннего стимула не всегда бывают сопряжены с физической активностью. Птице​вода, скажем, наверняка охватит радостное вол​нение при виде редкого посетителя, заглянув​шего к нему в сад. Человек, полностью разгадавший кроссворд, может испытать огром​ное чувство удовлетворения. Художник или кус​тарь-любитель могут вдохновенно творить, что называется, не вставая с кресла. Так что, ана​лизируя ответные реакции своего организма на стресс, не забудьте принять во внимание и та​кой показатель, как уровень необходимой вам умственной или творческой стимуляции.
Итак, теперь у вас имеется готовый перечень
индивидуальных реакций на стресс, который мо​жет помочь вам понять и должным образом от​нестись к тому, что нужно вашему организму. Не забывайте также, что у вас есть определен​ные права:
· право быть тем, кто вы есть на самом деле,
и не стремиться постоянно соперничать с дру​
гими;
· право существовать комфортно при том
уровне стресса, который является для вас при​
емлемым;

· право измениться, если вы сами того по​
желаете.

ГЛАВА 4
ТЕЛО И УМ
СОЗДАЙТЕ СЕБЕ КОМФОРТНУЮ ОБСТАНОВКУ
ОЩУЩЕНИЕ ХОРОШЕГО САМОЧУВСТВИЯ
Никакая это не выдумка! Хорошее самочув​ствие действительно улучшает здоровье! А не​домогания, которые являются нашей ахиллесо​вой пятой — кишечные расстройства, высыпания на коже, боли в спине, мигрень, — даже если они не обязательно вызваны сильным внутрен​ним напряжением, только усиливаются, если это напряжение долго не спадает. Считается, что состояние нервного напряжения негативно вли​яет на иммунную систему человека — люди ста​новятся более подверженными простудным и иным заболеваниям, а состояние тревоги, как было замечено, даже на физическом уровне за​медляет процесс заживления тканей. Выздоров​ление наступает, когда наше тело находится в состоянии покоя и отдыха.
Можно также утверждать, что смех и веселье оказывают прекрасное тонизирующее воздействие на тело, а смех при этом служит превосходным средством разрядки нервного напряжения.
Несколько лет назад моему мужу, к несчастью, пришлось пройти курс ежедневных сеансов радио​терапии. Когда наш сын приехал навестить нас, он привез с собой в подарок целый комплект видео​кассет с записью нашего любимого комедийного сериала; на коробке имелась надпись в виде меди​цинского предписания, которая гласила: "При​нимать по две серии ежедневно в течение четырех дней". Мы до сих пор с теплотой вспоминаем це​лительный свет нашего смеха, озарившего те не самые светлые дни нашей жизни.
Что является слабым местом в вашем орга​низме? Как вы воспринимаете свою ахил​лесову пяту — как досадную помеху или как знак, указывающий на то, что пора бы вспомнить и о себе? Что может заставить вас рассмеяться от души? Что вы делаете для того, чтобы ваша жизни была более веселой и радостной?

ним источником стресса, который поглощает какую-то долю ваших энергетических запасов. Предположим, вы имеете несчастье страдать каким-нибудь хроническим заболеванием или вынуждены постоянно терпеть физическую боль и с этим ничего нельзя поделать. Это означает, что у вас остается меньше резервов для сопро​тивления дополнительному нервному напряже​нию и что вы в большей степени подвержены нервному срыву, чем тот, кто находится в хо​рошей физической форме. При этом важно быть откровенным и честным с самим собой, не бояться прямо смотреть фактам в лицо и уметь трезво оценивать свои слабые стороны. Если вы действительно хотите себе помочь, то вам следует подумать о том, какую дополнительную нагрузку вы способны выдержать реально, чтобы избежать риска перенапряжения. Вы наверняка намного больше печетесь о родных и близких, нежели о себе. В таком случае вам будет весьма полезно спро​сить себя: "А что бы я мог посоветовать тому, кто оказался в такой же ситуации, как и я?"
СЛЕДИТЕ ЗА СОСТОЯНИЕМ СВОЕГО ЗДОРОВЬЯ
Если вы испытываете постоянное недомога​ние или находитесь далеко не в лучшей физи​ческой форме, то это является для вас внутрен-

Вообразите, что напротив вас в кресле сидит человек, оказавшийся в ситуации, подобной вашей. Постарайтесь дать ему хо​роший дружеский совет, подскажите, что ему следует делать, чтобы ослабить лиш​нее напряжение.
Регулярные физические упражнения не толь​ко укрепляют мышцы, сердце и легкие, но и отлично помогают снять нервное напряжение. Постарайтесь наращивать физическую нагрузку постепенно: например, привыкайте ходить пеш​ком, вместо того чтобы пользоваться транспор​том, старайтесь чаще подниматься наверх по лестнице, а не на лифте. Не отказывайте себе в удовольствии посвящать достаточное время за​нятиям, которые, как вы уже точно знаете, при​несут вам истинное наслаждение: плаванию, аэробике, танцам и т.п.
Набросайте план, который может помочь вам постепенно обрести хорошую физи​ческую форму.
Решите для себя, сможете ли вы справить​ся с этой задачей в одиночку или вам по​требуется помощь других людей.
Ешьте здоровую пищу. Стресс часто приво​дит к сбоям в привычном режиме и качестве питания. Мы или торопливо перекусываем на ходу, или ублажаем себя вкусной едой, погло​щая ее в огромных количествах. Все это может привести к тому, что наше тело недополучает витамины, минералы и клетчатку, которые не​обходимы ему для нормальной жизнедеятель​ности. Мы ходим бледные и осунувшиеся или же набираем лишний вес, что, в свою очередь, может наложиться на основной стресс; таким

образом образуется порочный круг. Эмоции, свя​занные с едой, имеют довольно сложную струк​туру. Зачастую многое может проясниться, если попытаться разобраться, чем является еда или акт приема пищи для вас или для вашей семьи как в настоящем, так и в прошлом. Вы можете, к примеру, посмотреть, не было ли это в вашей семье средством вознаграждения либо наказа​ния или не служил ли обеденный стол тради​ционным семейным полем боя. Каждый из нас имеет право отказаться от любого устоявшегося мнения или стереотипа поведения, нарушить любую семейную традицию, если они нас в чем-то не устраивают. У нас есть право измениться.
Каким образом вы собираетесь культиви​ровать у себя дома более полезные при​вычки в еде и как надеетесь превратить свой обычный завтрак, обед и ужин в ис​точник здоровья и удовольствия?
Табак и чрезмерные количества алкоголя или кофеина (который содержится в чае и кофе) могут принести вам лишь временное облегче​ние. Их бодрящее воздействие краткосрочно, в результате вы опять будете валиться с ног, а для достижения желаемого эффекта вам будет с каж​дым разом требоваться все большая и большая доза. Кофеин — весьма распространенное воз​буждающее средство; известно, что у многих людей он вызывает бессонницу, а некоторые под
воздействием этого стимулятора становятся нео​бычайно раздражительными и нервозными. Та​кая реакция уже сама по себе может представ​лять серьезную проблему; она связана с высоким уровнем переживаемого человеком стресса.
УСПОКОИТЕ СВОИ ЧУВСТВА
Наши пять чувств это: вкус, зрение, слух, осязание и обоняние. Чувства — это каналы, че​рез которые наше тело получает информацию из окружающей среды; они могут оказать суще​ственное воздействие на настроение человека. Так как каждый человек воспринимает окружа​ющую действительность по-разному, то нам сле​дует определить для себя, какие чувства для нас более, а какие менее значимы. Научившись рас​познавать характер своих сенсорных реакций, мы сумеем находить в жизни больше источников удовольствия и поймем, что нам требуется для того, чтобы создать оптимальную для нас рас​слабляющую обстановку. Человек, для которого наиболее существенную роль играют вкусовые ощущения, воспринимает еду как источник удо​вольствия. Лакомка, как говорится, ест отнюдь не только для того, чтобы жить. Человек, для которого важнее всего зрительные образы, лег​ко создает в воображении картины — будь то картины прошлого, основанные на его воспо​минаниях, или картины грядущего, когда он

представляет себе, как могут выглядеть в буду​щем те или иные события или явления. Для ин​дивида, обладающего таким богатым воображе​нием, всегда необычайно важен антураж — расстановка мебели, цвет обивки стен и т.п. Че​ловеку, который наиболее чувствителен к вос​приятию слуховых образов, никогда не соста​вит труда повторить все то, что он слышал; он обладает хорошей музыкальной памятью, реа​гирует на малейшие звуковые нюансы, разли​чает приятные или неприятные тона, громкость, высоту звука. Того, у кого наиболее развито чув​ство осязания, кто хорошо запоминает предме​ты на ощупь, реагирует на их фактуру и форму, предпочтительнее успокаивать поглаживанием или массажем. Человек, обладающий тонким обонянием, чувствительностью к ароматическим возбудителям, у которого запахи способны про​буждать воспоминания, может испытывать при​ятные или неприятные чувства в зависимости от воздействия тех или иных ароматов. У боль​шинства из нас все эти качества перемешаны, но мы все же склонны считать, что какие-то чувства представляют для нас большую важность либо острее проявляются, чем другие.
Какие чувства наиболее важны для вас? Что вы делаете, когда хотите создать для себя обстановку, которая поможет вам полностью расслабиться?
Человеку, для которого важнее всего вкусо​вые ощущения, необходимо воспитывать в себе позитивное отношение к еде. Еда может быть величайшим наслаждением, но ведь это еще и важнейший источник здоровья. Желательно сде​лать так, чтобы всякий раз вы проводили время за столом с удовольствием и пользой. Еду сле​дует вкусно приготовить и красиво подать. Луч​ше всего перейти на сбалансированное питание с низким содержанием насыщенных жиров, употреблять в пищу побольше свежих фруктов и овощей, хлеб зерновой либо из муки грубого помола, богатый витаминами и клетчаткой. Са​диться за стол следует в специально отведенное место и время, не отвлекаясь при этом ни на что другое. Старайтесь есть всегда в таком мес​те, которое способствует отдыху и расслабле​нию и предназначено специально для еды, вме​сто того чтобы глотать пищу второпях, оставаясь на рабочем месте, стоя или занимаясь при этом посторонними вещами. Если вам удастся, сде​лайте что-нибудь, чтобы избавить себя на это время от тирании телефонных звонков. Вы луч​ше знаете себя и потому сами решите, что для вас предпочтительнее — садиться за стол в оди​ночестве или в компании, включать ли при этом музыку или нет, слушать радио или читать. В ваших силах превратить время, которое вы про​водите за столом, в самые приятные моменты вашей жизни. Не отказывайте себе в удоволь​ствии по-настоящему смаковать пищу: ешьте не-

торопливо, наслаждаясь ее видом, запахом и всеми вкусовыми нюансами. Доставьте себе мак​симум удовольствия. Кое-какие продукты дей​ствительно не рекомендуется употреблять в боль​шом количестве, однако если соблюдать меру, то особого вреда это вам не причинит. Скажем, в кусочке шоколада содержится всего 60 кало​рий. Если вы такой же любитель шоколада, как и я, то для вас явилось бы сушим наказанием обходиться вовсе без него. Поэтому возьмите ку​сочек шоколада, посмотрите, как аппетитно он выглядит, понюхайте, ощутив его аромат. Затем положите его в рот, и пусть он тает у вас на языке. Теперь медленно начинайте разминать его язы​ком, наслаждаясь вкусовым букетом. Проглотив шоколад, тщательно соберите во рту языком ос​татки сладкой массы, оближите губы. Надеюсь, доставив себе столь изысканное чувственное удо​вольствие, вы сумели ублажить свою душеньку и не будете обуреваемы диким желанием умять всю плитку без остатка.
Для людей, которые ориентируются прежде всего на зрительное восприятие, очень важно, чтобы на них успокаивающе действовала окру​жающая обстановка и цвет. Я обожаю жить за городом и помню, как, отправляясь на работу и зная, что меня ожидает чрезвычайно напряжен​ный день, специально делала крюк, чтобы по дороге насладиться видом зеленых полей. Тем самым я так поднимала себе настроение, что это с лихвой компенсировало потраченное вре-
мя. Одна моя знакомая в течение некоторого времени была вынуждена сидеть дома по при​чине серьезного недомогания. Ее стрессовое со​стояние значительно облегчалось тем, что, сидя целыми днями в кресле, она могла наблюдать за птичками и любоваться красотой своего ве​ликолепного сада.
Одни цвета оказывают на нас возбуждающее действие, другие — успокаивающее. Моя при​ятельница, с которой мы вместе работали, го​ворила мне, что ей достаточно только предста​вить себе голубой цвет, как она тут же начинает расслабляться и успокаиваться. Когда занимаешь​ся работой, требующей сильного напряжения для глаз, полезно время от времени расслаблять глаза, меняя фокус зрения и устремляя взгляд вдаль. Картины, на которых изображены аллеи деревьев, уходящие к горизонту, оказывают ус​покаивающее воздействие (такие картины, ве​роятно, следовало бы вешать напротив пугаю​щего всех кресла зубного врача).
Людям с особой восприимчивостью к слухо​вым образам следует определить для себя, ка​кой тип музыки оказывает на них успокаиваю​щее воздействие. Кому-то нравится слушать завывания ветра, кому-то — пение птиц. А кто-то, чтобы снять нервное напряжение, любит петь или играть на каком-нибудь музыкальном инст​рументе, хотя если они по натуре похожи на меня, то предпочитают делать это тогда, когда их никто не видит и не слышит. Существует два
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типа аудиозаписей для погружения в состояние релаксации, полезных для этой категории лю​дей: с голосом, который настраивает слушателя на состояние релаксации, накладываясь на об​щий фон расслабляющей музыки или иных зву​ков, и без голоса, где просто воспроизводится успокаивающего характера музыка или другого рода звуки. Не так давно мне пришлось побы​вать в качестве пациентки в двух разных отделе​ниях больницы, один только профиль которых обычно вызывает у людей состояние тревоги и беспокойства. Персонал обоих отделений был знаком с теорией музыкальной терапии, но в первом меня встретил хриплый рев поп-музы​ки. Не стану спорить, такая музыка, наверное, многим по душе, но только не мне — мой дис​комфорт от этого лишь усилился. У меня не было ни малейшего желания терпеть и мучиться мол​ча, и я попросила ее выключить. Во втором от​делении, перед тем как закрыть меня в камере сканирующего устройства, у меня поинтересо​вались, какую музыку мне хотелось бы послу​шать. Отведенные мне двадцать минут я провела в компании с моим нежно любимым Шубертом. Так что мы должны быть более внимательными друг к другу и не злоупотреблять чувствами дру​гих людей, насильно навязывая им свои вкусы и пристрастия, однако у нас, в свою очередь, имеется право не позволять другим людям ре​шать за нас, что нам нужно, а что нет.
Людям с хорошо развитым осязанием следу-
ет иметь в виду, что удобная мягкая мебель мо​жет оказать на них самое благотворное воздей​ствие, и они способны получить истинное на​слаждение, расположившись с комфортом в мягком кресле с откидной или прямой высокой спинкой либо лежа на диване. Другим средством, которое также прекрасно помогает им погрузить​ся в расслабленное состояние, является теплая ванна или душ. Большое значение для таких людей имеет температурный режим, и они, как правило, любят носить удобную одежду. Неко​торые из них обожают держать в руках мягкие пушистые игрушки или домашних животных — это вызывает у них воспоминания о том состоя​нии комфорта, которое они испытывали в дет​стве. Не менее полезное успокаивающее воздей​ствие на таких людей может оказывать вязание или вышивание. Я и сама замечала, что, когда моя матушка сидит с вязаньем в руках, от нее исходит благотворная аура спокойствия.
Люди, обладающие развитым чувством обо​няния, любят дышать свежим воздухом, вды​хать запах любимых духов, ароматизированных свечей и цветов. Они способны наслаждаться запахом кофе, вина или какого-то блюда ни​чуть не меньше, чем их вкусом. Им больше, чем всем остальным, свойственно питать пристрас​тие к разнообразной продукции, обладающей ароматерапевтическим эффектом.
Между тем ароматерапия — это нечто гораз​до более серьезное, нежели просто наслажде-
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ние приятными запахами. Существует множество способов применения благовонных эссенций и масел, которые могут влиять на настроение, а, как уже давно замечено, продукты, приготов​ленные на базе растений и трав, способны ока​зывать мощное воздействие на человеческий организм. Ароматерапия основана на принци​пе, согласно которому наше тело поглощает раз​личные вещества из окружающей среды не толь​ко через рот, но и через кожу и легкие. Эссенции и масла можно приобрести в специализирован​ных магазинах. Их применяют самыми различ​ными способами как для релаксации, так и для поднятия тонуса. Благовонные масла и эссен​ции, используемые для массажа, разводят в ра​стительном масле. Обычно они продаются уже в готовом виде, но вы сами можете добавить в раствор несколько капель какого-нибудь крема или геля по своему вкусу. Если у вас к тому же еще хорошо развито осязание, а рядом с вами находится партнер, который охотно предоста​вит в ваше распоряжение свою шею, плечо или спину, то,.делая ему самый простой массаж с использованием ароматических масел, вы отлич​но расслабитесь сами. Вы также можете сами на​тереться этим маслом. Вместо массажа можно де​лать компрессы. Добавьте несколько капель масляной эссенции в теплую воду. Намочите в этой воде небольшую салфетку или бинт, после чего выжмите. Затем приложите ее к тем местам, где, как вы чувствуете, мышцам требуется дополни-
тельная помощь для полного расслабления. Мож​но наложить такой компресс на лоб, заднюю часть шеи или плечевой пояс. Кроме того, вы доставите себе большое удовольствие, добавив в воду, при​готовленную для ванны, несколько капель своего любимого ароматического вещества.
Масла, обладающие возбуждающим действи​ем, как правило, применяются утром, а масла расслабляющего действия — вечером. Я обнару​жила, что если перед сном капнуть на подушку несколько капель лавандового масла, то эффект может быть поистине чудотворным. Можно так​же использовать курильницу. Этот восхититель​ный прибор, в котором сжигают ароматические вещества, поможет вам создать в комнате жела​емую обстановку. Его можно купить и сделать прекрасный подарок кому-нибудь или самому себе. Сверху на курильницу ставят маленькую чашечку и наполняют ее водой, в которую до​бавляют несколько капель благовонного масла по вкусу. Внизу, под курильницей, устанавли​вают зажженную спиртовку или свечу. По всему помещению постепенно распространяется тон​кий аромат. Существует огромное количество все​возможных благовонных масел. Вы можете при​обрести их и поэкспериментировать с ними. Для начала вот вам парочка рецептов.
Расслабляющее действие: лаванда, шалфей мускатный, герань, ромашка.
Возбуждающее и освежающее действие: ти​мьян, розмарин, базилик, цитрус.

ТЕЛО В СОСТОЯНИИ РАВНОВЕСИЯ
Скелет — костный каркас нашего тела. Мыш​цы, прилегающие к костям, то сокращаются, то расслабляются, обеспечивая телу возможность совершать движения. Мышцы располагаются попарно, причем таким образом, что когда одна из мышц, составляющих такую пару, сокраща​ется, то другая расслабляется, и наоборот. Это позволяет телу находиться в состоянии равно​весия, которое обеспечивает процесс крово- и лимфообращения и удаления отработанных про​дуктов жизнедеятельности.
Выпрямите руку и вытяните ее вперед, по​чувствуйте, как ваша трехглавая мышца на зад​ней стороне плеча сократилась и напряглась, а двуглавая (бицепс) на передней стороне пле​ча, напротив, вытянулась и расслабилась. Теперь дотянитесь кистью до плеча и ощу​тите, что ваш бицепс вздулся и напрягся, а трехглавая мышца, наоборот, удлинилась.
Независимо от того, находится ли наше тело в движении или в состоянии покоя, всегда име​ет место определенное сочетание мышечного на​пряжения и расслабления. Если же состояние равновесия по какой-то причине нарушается, то тело испытывает чрезмерное мышечное на​пряжение, которое может вызвать боль, растя​жение, усталость. Если же мышцы находятся в
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состоянии статического сокращения, то процесс кровообращения затрудняется, что приводит к накоплению продуктов усталости. А это вызы​вает спазмы и судороги. В стрессовом состоянии люди часто испытывают боли, особенно в обла​сти спины и плеч. Даже если просто сжать кулак и некоторое время подержать руку в таком со​стоянии, то может подскочить давление.
Для того чтобы стоять в раскованной, не на​пряженной позе, нужно держать голову свобод​но и прямо, опустить плечи и постараться най-
1. Оттяните один волос на голове вертикально
вверх. Слегка потяните за него, воображая, что
это некая отвесная линия, проходящая сверху
вниз через все ваше тело.
2. Представьте себе, что вы марионетка и к
вашим плечам и голове привязаны веревочки,
которые дергает кто-то у вас над головой. Ска​
жите про себя: "Вверх и в стороны" и ощути​
те, как вас потянули вверх; ваша шея при этом
вытягивается, плечи также вытягиваются и по​
висают, слегка опустившись вниз. Возникло ли
у вас ощущение натяжения между лопатками?
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Любите ли вы сидеть в низком кресле, раски​нув ноги в стороны?
Свойственно ли вам сидеть, скрестив ноги, сжав в кулаки руки или сгорбив спину? Ста​райтесь сидеть, опираясь спиной о спинку сту​ла, слегка расставив ноги (стопы при этом ровно стоят на полу) и разжав руки, которые должны свободно лежать на подлокотниках кресла или на коленях.
Поза, усугубляющая состояние напряжения и стресса
ти такое положение, чтобы вес тела полностью приходился на подошвы. Попробуйте сделать какое-нибудь движение, которое выведет ваше тело из состояния равновесия, например согните одну ногу в колене, в результате чего увеличит​ся нагрузка на другую ногу, или поднимите одно плечо и склоните голову набок. При ходьбе все​гда старайтесь ритмично переставлять ноги, дви​гаться легко, непринужденно, пластично. По​лезно взглянуть на себя со стороны, чтобы увидеть, как вы держитесь. Это хорошо замет​но, в частности, на фотографиях, а можно по​просить кого-нибудь, кому вы доверяете, поде​литься с вами своими наблюдениями по поводу вашей осанки или походки.
Если вы будете помнить о том, насколько важно для вашего тела состояние равновесия, то сможе​те научиться без боли, напряжения и усталости производить такие действия, как приседание, поднятие тяжестей или толкание предметов. На​чиная опускаться на колени, самое главное, не забывайте мысленно представлять себе вертикаль​ную линию, пронзающую насквозь ваше тело. Если будет нужно, встаньте на колени или сядьте на пол. Поднимая с пола какой-либо предмет, на​клонитесь к нему и, взяв в руки, сначала только слегка приподнимите, прежде чем выпрямиться и поднять его полностью. А если вам потребуется что-то толкнуть, то толкайте лучше всего от пле​ча или спиной, а не вытянутыми руками.
Тело, когда оно находится в состоянии рав-
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новесия, это чудесный отлаженный механизм. Следите за тем, чтобы он всегда пребывал в от​личном рабочем состоянии.
ПОЗА - ЭТО СООБЩЕНИЕ, КОТОРОЕ МЫ АДРЕСУЕМ САМИМ СЕБЕ И ОКРУЖАЮЩИМ
Нам хорошо известно, какую важную роль в сфере человеческого общения имеет то, что в социальной психологии называется невербальной коммуни​кацией, проще говоря — язык тела. Попробуем ра​зобраться, как именно мы пользуемся этой фор​мой выражения при общении с окружающими.
Игра, в которую можно сыграть с друзьями
Напишите на отдельных листочках бумаги по нескольку предложений (примеры даны ниже), описывающих разные ситуации, которые обусловливают то или иное на​строение.
Ваш лотерейный билет оказался выигрышным. Ваше заявление о приеме на работу не приняли. Ваш близкий друг серьезно заболел. Вас пригласили за город.
Постарайтесь придумать побольше разных примеров, чтобы охватить по возможнос​ти широкий спектр эмоций. Выберите один листок и попытайтесь
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изобразить описанное эмоциональное состо​яние соответствующей позой или пантоми​мой, но абсолютно беззвучно. А другие пусть попробуют догадаться, какое душевное со​стояние вы изображаете и какими обстоя​тельствами оно может быть вызвано.
Случалось ли вам бросаться к кому-нибудь с вопросом: "Что случилось?", едва лишь чело​век входил в комнату? Случалось ли вам нео​жиданно ощутить полное доверие к людям, ко​торые выглядят спокойными и знающими? Язык тела окружающих оказывает на нас мощное воз​действие в процессе общения с ними. Наш соб​ственный язык тела — это не только наша "го​рячая линия" с внешним миром, но и весьма красноречивый способ выражения нашего само​ощущения. Предлагаю вам ряд своих наблюдений, которые вам наверняка покажутся знакомыми. Не сомневаюсь, что вы могли бы дополнить их при​мерами из собственного опыта.
Как правило, ваша поза и характер движе​ний выдает внутреннее состояние и эмоциональ​ный настрой, а если вы недовольны теми сообщениями, которые поступают от вас в ок​ружающий мир, то следует вести себя так, что​бы обратить это себе во благо. К примеру, заставьте себя не поддаваться состоянию трево​ги и беспокойства и действуйте так, словно вы абсолютно невозмутимы. Как только вы созна-
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тельно измените свое поведение, вы очень ско​ро заметите, что ваше душевное состояние улуч​шилось и что окружающие стали относиться к вам совсем иначе.
Встаньте перед длинным зеркалом. Попробуйте выразить языком тела приве​денные выше эмоциональные состояния. Сначала обратите внимание на то, как вы выглядите и что ощущаете, когда находи​тесь в состоянии озабоченности и нервного напряжения.
Потом попробуйте примерить на себя со​стояние спокойствия и уверенности в себе. Понаблюдайте, как при этом меняются ваша внешность и внутренний настрой.
КАК ГОЛОС ВЛИЯЕТ НА НАСТРОЕНИЕ
Когда человек говорит, тон, высота и тембр его голоса могут сообщить окружающим гораздо больше, нежели слова, которые он произносит.
Вернемся к игре, где языком тела предла​гается выразить те или иные эмоции. Сыграйте в нее снова, однако на этот раз для выражения соответствующих эмоцио​нальных состояний используйте не толь​ко язык тела, но и невербальные звуки, издаваемые голосом.
Теперь мы можем добавить к нашему списку еще несколько ключевых определений:
Стоит только начать проявлять побольше выдержки и спокойствия, и вы сами удивитесь, как быстро это станет для вас привычной нор​мой поведения. Причем это не только благотвор​но скажется на вашем внутреннем самоощуще​нии, но и поможет произвести самое благопри​ятное впечатление на окружающих. Вы сразу же превратитесь в человека, с которым в высшей степени приятно общаться, и вскоре наверняка обнаружите, что ваши мысли становятся все более ясными и четкими.
В следующей главе будет дано более глубокое освещение некоторых аспектов, связанных с языком тела. Вы узнаете, как им следует пользо​ваться для того, чтобы лучше узнать себя.

ГЛАВА 5
ВНУТРЕННЯЯ РЕЧЬ
УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ БЕСЕДОВА ТЬ С САМИМ СОБОЙ?
Часто ли, когда у вас возникают проблемы, вы спешите поделиться ими со своим близким другом? А что такое близкий друг? Тот, кто го​тов нас только выслушать или кто способен дать дельный совет, кто может посочувствовать нам, отчего наше негативное душевное состояние лишь усугубится, или кто поможет нам получ​ше разобраться в ситуации, трезво оценив все ее плюсы и минусы? Справедливо ли вообще взва​ливать такую ответственность на плечи друзей, а с другой стороны, всегда ли они оправдывают наши ожидания? А если они не сумели нам по​мочь или оказались плохими советчиками, то зна​чит ли это, что они нам больше не друзья?
В данной главе я попытаюсь убедить вас в том,
что лучше всего постараться стать себе самому первым другом и союзником. Поэтому мой вам совет — обсуждайте свои проблемы с самим со​бой. На самом деле не так-то просто вести с са​мим собой по-настоящему творческую, конст​руктивную беседу, то есть овладеть искусством внутреннего диалога, но, поскольку такой диа​лог является весьма эффективным орудием уп​равления собственным стрессом, этому, безус​ловно, стоит научиться.
ЧТО ТАКОЕ ВНУТРЕННИЙ ДИАЛОГ
Если вы еще не забыли, мощным источни​ком дистресса является фрустрация, которую я определяю как ощущение утраты способности контролировать то, что с вами происходит. Для того чтобы вновь ощутить себя не рабом, а хо​зяином собственной жизни, необходимо быть уверенным в себе. Уверенность в себе — это уме​ние уважать собственные нужды и потребности и стремиться к их удовлетворению, однако не в ущерб другим. А это, в свою очередь, подразу​мевает способность предпринимать какие-то действия, а не только эмоционально реагиро​вать на ситуацию, возникшую не по нашей воле.
Внутренний диалог заключается в том, что вы задаете себе пять ключевых вопросов, на ко​торые сами же и отвечаете.

/.
Что я чувствую? Что я делаю?
2. Какие чувства я испытываю?
3. О чем говорят мне мои эмоции ?
4. Чего я хочу?
5. Что я могу с этим сделать?
Очень часто первые четыре вопроса так и остаются без надлежащего ответа, так как вы можете ухватиться или зациклиться на таких ответах, которые на самом деле вовсе не в ва​ших интересах. Мы реагентны, то есть склонны придавать первостепенное значение своим эмо​циональным переживаниям, а вот если бы мы в должной степени владели искусством внутрен​него диалога, то это помогло бы нам избавить​ся от ненужных эмоций и научило бы перестать считать себя жертвами обстоятельств.
Неплохой прием, который многим помогает выплеснуть наружу переполняющие эмоции, со​стоит в том, чтобы громко повизжать или по​кричать, поколотить подушку, покопать в ого​роде картошку или энергично прошагать изрядное количество километров. Если вы иногда прибегаете к подобным действиям, не причи​няя при этом вреда или беспокойства ни себе, ни окружающим, то имейте в виду, что это до​вольно эффективный способ, который помога​ет быстро эмоционально разрядиться. Однако здесь существует одно большое "но", которое не следует оставлять без внимания. Если в ре​зультате пережитой вами фрустрации ничего не
меняется, вы рискуете оказаться в порочном круге, когда внутреннее напряжение накапли​вается до определенного момента, затем проис​ходит драматическая разрядка, а далее снова по​вторяется то же самое. Для того чтобы этого не происходило, вам нужно лучше знать и пони​мать самого себя. Если вы, попав в эту ловушку, просто констатируете, что это плохо, и даже не пытаетесь разобраться, почему именно плохо, то, значит, вы не предпринимаете никаких дей​ствий, дабы предотвратить повторение подоб​ного. Точно так же, если вы просто говорите: "Это хорошо" и не пытаетесь понять, чем имен​но для вас хорошо, то это означает, что вы не желаете приложить ни малейшего усилия к тому, чтобы доставить себе удовольствие. В обоих слу​чаях вы будете ощущать себя игрушкой в руках
судьбы.
Как только вы осознали, что в вас нарастает внутреннее напряжение, наступает время дей​ствовать, и очень активно. Первым делом следу​ет остановиться! Затем немного отступить назад. А вот уже после этого можно приступать к внут​ренней беседе с самим собой.
Можно вести внутреннюю беседу как про себя, так и вслух. Рискуя прослыть не совсем нормальной, я все же признаюсь: беседа вслух с самим собой — это самый действенный спо​соб разобраться в своих мыслях. Разумеется, я стараюсь выбирать для этого подходящие место и время, хотя изредка и ловлю себя на том, что
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что-то бормочу себе под нос, шагая по улице. Почему бы и вам не попробовать?
Придумайте какую-либо фразу, которая
имеет для вас определенный смысл.
Это может быть что-то вроде: "Я ничего
не боюсь".
Проговорите эту фразу про себя.
Затем произнесите ее вслух и несколько
раз повторите.
Чувствуете ли вы при этом какую-нибудь
разницу?
ВАШ ВНУТРЕННИЙ ЧЕРТЕНОК
В каждом из нас сидит эдакий чертенок — наш внутренний диверсант, который всячески старается затуманить нам мысли и сорвать пла​ны. Это ему принадлежит тот самый писклявый голосок, который вечно бубнит нам в ухо, уве​ряя, что мы, как всегда, ошибаемся, что, чем бы ни занимались, мы в любом случае обрече​ны на неудачу или что нам не по силам то или иное начинание. Как только чертенку случается одержать верх, он подпрыгивает до потолка от радости и вопит: "Ну разве я не говорил, что ты полное ничтожество!" Возможно, вы заметите, что он поднимает свою уродливую маленькую головку при каждом новом повороте вашей бе​седы с самим собой. Это может означать: я на
самом деле думаю, что мне следует поступить иначе, чем я намереваюсь поступить. Это может также свидетельствовать, что вами владеет страх возможного поражения, поскольку ваш внутрен​ний чертенок — это часть вашего "я", которой пока недостает мужества идти на риск, которая не слишком уверена в своих силах и знаниях, то есть страдает каким-то комплексом неполноцен​ности.
Попытайтесь представить себе своего внут​реннего чертенка — возможно, он выгля​дит, как какой-то зверек или сказочное существо.
Какие признаки подсказывают вам, что он вот-вот выскочит из своего укрытия? Как вы пытаетесь с ним бороться? (При​думайте самые забавные способы, какие только можно себе представить, — заты​кайте ему рот, запирайте в сундук, наки​дывайте мешок на голову.) Только не пытайтесь его убить — в конце концов, он
ВАЖНО УМЕТЬ ВЫИГРАТЬ ВРЕМЯ
Иногда случается так, что кто-то хочет зас​тавить вас принять срочное решение, однако не стоит, не раздумывая, тут же срываться с места

в карьер, даже если другие на этом настаивают, иначе вы рискуете заработать стресс. Вы имеете право взять тайм-аут, чтобы хорошенько поду​мать над проблемой и решить, как вам лучше поступить в данном случае. Может, вам удастся провести внутренний диалог очень оперативно и успешно, а может, понадобится на некоторое время уйти в себя и в спокойной обстановке тщательно продумать свою позицию. Не бойтесь того, что вас могут назвать тугодумом. Покажи​те, что вы не согласны с этим суждением, и не стесняйтесь прямо и откровенно сформулиро​вать свои возражения: "Нет, я не тугодум, но мне нужно время, чтобы все проанализировать и составить свое мнение по данному вопросу'1. Вы, конечно, сами сообразите, какие аргумен​ты следует привести, чтобы взять себе время подумать, прежде чем что-то решать. Вот не​сколько фраз, которые могут пригодиться в по​добной ситуации и которые вы можете упот​реблять по своему усмотрению.
Я перезвоню вам по этому поводу позже.
Мне бы хотелось подумать.
Гм... хорошо, дайте подумать...
Давайте пока отложим эту тему...
Так, значит, выговорите, что...
Если я вас правильно понял...
Я пока не до конца уяснил себе ситуацию; мне
нужно время, чтобы все хорошенько обдумать.
ПЯТЬ КЛЮЧЕВЫХ ВОПРОСОВ
1.   Что я чувствую? Что я делаю?
Вероятно, в детстве вас учили, что воспитан​ный человек должен уметь сдерживать свои чув​ства. (Всем нам в той или иной мере свойственно сдерживать проявление своих чувств.) Но посколь​ку наше тело в меньшей степени подчиняется тре​бованиям цивилизованного существования, оно может распознавать и выражать то, что чувствует, даже если мы не отдаем себе в этом отчета. Наше тело общается с нами, направляя нам закодиро​ванные послания; оно говорит с нами на своем языке, на языке тела, который включает такие элементы, как позы, движения, мышечное на​пряжение, перемена режима дыхания.
В предыдущей главе я учила вас получать эти послания, то есть распознавать сигналы, кото​рые ваше тело подает вам, чтобы помочь как можно скорее справиться с нарастающим внут​ренним напряжением. Теперь вы, вероятно, за​хотите узнать ключ этого кода, чтобы с его помощью расшифровывать послания, "прочи​тывать" их полностью. Помните, что мышечное напряжение — это один из способов, к которым прибегает тело для общения с вами, а потому если у вас возникли соответствующие ощуще​ния, то следует отнестись к ним с должным вни​манием, так как это может помочь вам лучше и полнее понять самого себя.

Поэтому первая стадия вашего внутреннего диалога должна строиться следующим образом.
	ОСТАНОВИТЬСЯ
	ОТСТУПИТЬ НАЗАД

	Ощущаю ли я
	Как я дышу?

	где-нибудь
	

	мышечное
	

	напряжение?
	

	Какова моя поза?
	Как я двигаюсь?


Знаете ли вы свою ахиллесову пяту, то есть такое физическое недомогание, появление ко​торого свидетельствует о том, что вы подпали под воздействие стресса? Это может быть выз​ванная перенапряжением головная боль, миг​рень, кишечные расстройства, боли в области спины и плеч или несварение желудка. Если вы признаете, что у вас имеется подобное недомо​гание, то это уже может считаться первым ша​гом к получению заветного кодового ключа. А в том случае, когда подобные симптомы прояв​ляются с особой силой, так что буквально ук​ладывают вас в постель, бывает полезно попы​таться уяснить для себя, какие преимущества вы получаете, оказавшись в положении больно​го. Может быть, это позволит вам оправдать свой отказ (извините, я слишком плохо себя чув​ствую, чтобы взяться за это) или найти нако​нец время для отдыха (я должен лечь в постель -
я заболел), а может быть, вам хочется, чтобы кто-то позаботился о вас (я болен, пожалуйста, побудь со мной)? И если это действительно то, что вам как больному требуется, то именно в этих неудовлетворенных потребностях и кроет​ся истинная причина вашего недомогания. Хотя стоит заметить, что все-таки лучше постараться удовлетворить свои потребности, находясь в добром здравии, с тем чтобы иметь возможность свободно, не стесняясь, выразить кому-то свой отказ, или выкроить время для отдыха, или по​просить кого-то проявить о себе заботу и вни​мание, не подвергаясь за это наказанию в виде болезни. Способны ли вы добиваться того, чего хотите, не надевая себе на голову ради этого венец мученика?
Учитесь обращать внимание на противоречивые сигналы
Бывает ли так, что ваше тело направляет вам (и тем, с кем вы общаетесь) противоречивые по смыслу послания? Это может, в частности, выражаться в том, что смысл ваших слов не слишком хорошо согласуется с тоном вашего голоса, или в определенном противоречии между тем, что вы говорите, и тем, что делаете. При​веду несколько примеров из моих личных на​блюдений.
1. Дороти: "Спасибо, у меня все в порядке". Я: "Ты говоришь, что у тебя все в порядке,

но у тебя грустный голос и ты сидишь, вце​пившись руками в кресло". Дороти: "Вообще-то на самом деле..." Далее следует рассказ Дороти о том, что заставляет ее нервничать.
2. Молодой человек заявляет во время собе​
седования, что ему не составит труда выпол​
нить определенное задание. Однако его тело
свидетельствует об обратном: пальцы стис​
нуты, лоб наморщен. Что более правдиво, его
слова или язык его тела?
3. Беседуя со мной, Элисон то и дело отпус​
кает обидные комментарии, улыбаясь при
этом. Пытается ли она таким образом выра​
зить свое смущение или старается задеть меня?
В порядке выполнения тренировочного уп​ражнения попробуйте говорить одно, а выра​жать языком тела совсем другое. Такое упражне​ние поможет вам научиться распознавать возникающее при этом ощущение дискомфорта. Со временем вы обнаружите, что ощущение дис​комфорта возникает у вас всякий раз, когда вы начинаете вести себя подобным образом .уже не в игровой, а в реальной обстановке. Это станет для вас своеобразным сигналом, звонком бу​дильника, услышав который вы сможете оста​новиться и попытаться разобраться в том, что с вами происходит.
2. Какие чувства я испытываю?
После того как вы научились распознавать сигналы, подаваемые вашим телом в форме мышечного напряжения, ваш следующий шаг — научиться понимать, какие эмоции это мышеч​ное напряжение выражает. Эмоций, как извест​но, пять: радость, удовлетворение, страх, злость и грусть. Очень часто мы испытываем сочетание всех пяти эмоций, соотношение которых обус​ловливает соответствующую гамму чувств. Каж​дая из перечисленных эмоций имеет свой диа​пазон интенсивности. Ниже приводится общая схема свойственных нам эмоциональных состо​яний, которую вы можете дополнить своими определениями.
Радость: радостный, веселый, восхищенный, ликующий, восторженный, торжествующий. Удовлетворение: спокойный, умиротворен​ный, ублаготворенный, вполне довольный, полностью удовлетворенный. Страх: охваченный тревогой, беспокойный, испуганный, перепуганный, в состоянии па​ники, в состоянии ужаса. Злость: в состоянии "с меня довольно", раз​драженный, рассерженный, возмущенный, охваченный злобой, разгневанный. Грусть: печальный, огорченный, несчастный, безутешный, расстроенный, сам не свой от горя.

Зачастую нам бывает трудно разобрать, ка​кие чувства и эмоции мы на самом деле испы​тываем. Быть может, вы полагаете, что копаться в своих эмоциях — значит в чем-то потакать сво​им слабостям, или вам с детства (будь то в шко​ле или дома) внушили, что нужно уметь подав​лять свои чувства, чтобы они не мешали двигаться вперед. Если когда-нибудь вам прихо​дилось наблюдать за маленькими детьми, то вы не могли не заметить, что им свойственно про​являть свои эмоции в крайней форме, причем нисколько не сдерживаясь. Нет чувства более чистого, чем гнев младенца. Таким образом, пока вы были новорожденным младенцем, у вас не было проблем, связанных с проявлением эмо​ций, однако по мере того, как вас учили соци​ально приемлемому поведению, вы привыкали безжалостно подавлять их в себе. Проблемы же, как правило, начинают возникать тогда, когда, установив слишком жесткий контроль над сво​ими эмоциями, вы тем самым словно отгора​живаетесь стеной от собственных чувств, не по​зволяя им проникать в вас. И теперь как раз настал момент попытаться обнаружить эти глу​боко спрятанные эмоции и чувства и извлечь их наружу, вооружившись преимуществами той са​мой зрелости, которая не позволяет нам снова превратиться в пищащих младенцев.
Вы находитесь в состоянии внутреннего диа​лога, когда спрашиваете себя: "Что говорит мне о моем эмоциональном состоянии то мышеч-
ное напряжение, которое я испытываю?" Если вам почему-то трудно сразу признаться в том, что вами владеет то или иное чувство, то, воз​можно, следует сначала примерить к себе его менее интенсивные проявления, а затем посте​пенно переходить к проверке более сильных ва​риаций. Например: "Ну, надоело, все, с меня хватит... Да, видно, я здорово рассердился... А если еще точнее, то я страшно зол!"
В процессе внутреннего диалога вы можете прибегнуть к такому способу, как "сканирова​ние" эмоций. Начинайте перечислять различные эмоции и чувства, как бы примеряя их к себе, — это поможет вам определить, в каком эмоцио​нальном состоянии вы находитесь в данный мо​мент.
Спросите себя:
Испытываю ли я чувство грусти? Испы​тываю ли я чувство страха? Испытываю ли я чувство злости? Затем громко признайтесь самому себе: Да, мне грустно. Да, я напуган. Да, я зол.
Некоторые люди находят, что самый простой способ вытащить наружу спрятанные эмоции — это побороться с подушкой, или начать произ​носить первые попавшиеся слова, которые при​ходят в голову в данный момент, или, уединив​шись в тишине и спокойствии, погрузиться в состояние отрешенного созерцания. Теперь вам
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известен более действенный метод, открываю​щий доступ к вашим чувствам.
Иногда бывает достаточно просто осознать те чувства и эмоции, которые вы испытываете, и вам уже от этого становится легче. Но присту​пать к анализу своих эмоциональных пережива​ний следует, только когда вы внутренне для этого созрели и соответствующим образом на​строили себя. Но знайте, что вы рискуете полу​чить глубокую душевную травму, обнаружив, какая именно эмоция явилась истинной причи​ной ваших страданий. Вы должны сознавать, что готовы идти на такой риск, и осторожно про​двигаться вперед (возможно, иногда и отступая назад), делая маленькие пробные шаги. Будьте готовы причинить себе боль и спросите себя, способны ли вы ее вынести.
3. О чем говорят мне мои эмоции?
Давайте посмотрим, что обычно выражают наши пять эмоций.
Радость: Я радуюсь. Удовлетворение: Я доволен. Страх: Я чего-то боюсь (чего-то реально су​ществующего или абстрактного). Злость: Я не получил (не получаю) того, что мне нужно.
Грусть: Я потерял нечто (вещественное или абстрактное).
Теперь можно конкретизировать, что это оз​начает для нас.
Радость: Что именно приносит мне радость в данный момент или какую радость я пред​восхищаю?
Удовлетворение: Что доставляет мне удоволь​ствие (или удовлетворение) в данный мо​мент?
Страх: Чего именно я боюсь или чем рис​кую?
Злость: Какие именно из моих потребностей не находят удовлетворения? Что мне нужно из того, чего у меня нет, или что меня не устраивает в том положении вещей, которое существует на данный момент? Грусть: Что я потерял или рискую потерять?
Многое из того, что нам приходится пере​живать в жизни, вызывает у нас самые разные эмоции, иногда они даже кажутся несовмести​мыми. Так, например, предвкушая увлекатель​ное приключение, мы можем одновременно испытывать и тревогу, и радость. Злость может побудить нас совершить такое действие, кото​рое в результате принесет чувство удовлетворе​ния; ее часто путают с осуждением или агрес​сией. Злость не обязательно бывает направлена на кого-то или на самого себя, иногда нас мо​жет раздражать даже то, что и как человек дела​ет. Осуждая других, мы только попусту растра-

чиваем полезную внутреннюю энергию, так как осуждение неконструктивно и в принципе не может привести нас к решению проблемы. Если же вы хотите понять, чего вам для этого не хва​тает, то самое время переходить к следующему этапу внутреннего диалога.
4. Чего я хочу?
Свойственно ли вам испытывать чувство вины, раздумывая о том, чего вы хотите? Но сам факт, что вам что-то нужно, вовсе не обя​зательно свидетельствует о вашем эгоизме. Вам на собственном опыте, вероятно, хорошо изве​стно, что существует так называемый конфликт потребностей, когда, скажем, для вас одина​ково важно быть хорошим отцом (матерью), сыном (дочерью), братом (сестрой), начальни​ком и подчиненным. Находясь в подобной ситу​ации, вы можете, например, решить, что в дан​ный момент необходимость помочь близкому человеку оказывается для вас значительно важ​нее, чем потребность получить продвижение по службе. Или вы предпочтете просто не прояв​лять личной инициативы и не предпринимать никаких действий в этом направлении. Вы мо​жете поступить так, как захотите, но любое ваше решение будет обдуманным, если вы пришли к нему на данном этапе внутреннего диалога. Вы имеете право вести себя так, как считаете нуж-
ным, но при этом должны принять на себя от​ветственность либо за свои действия, либо за свое бездействие. Ведь, помимо всего прочего, жизнь — это борьба, в которой вам нужно на​учиться побеждать.
Вот несколько ключевых фраз на тему о том, что кому нужно. Надеюсь, они помогут вам вы​нести ряд объективных суждений относительно себя.
Я человек сдержанный... Мне нужна спокойная, умиротворяющая обстановка.
Я думаю и действую медленно... Мне нужно время.
Я человек организованный... Мне нужно не заг​роможденное, не захламленное пространство.
Я действую эффективно, когда меня кто-то подгоняет и уговаривает.;. Я нуждаюсь в поощре​нии.
Если же этого окажется недостаточно, что​бы определить, чего вы на самом деле хотите, то вам, возможно, принесут пользу кое-какие из следующих вспомогательных приемов.
1. Заносите свои мысли о том, что вам нуж​
но, в специальную тетрадь (скажем, заве​
дите дневник мыслей и идей, которые слу​
чайно приходят вам в голову).
2. Надиктовывайте свои мысли на магни​
тофонную ленту.


3. Глубоко расслабьтесь и вообразите себе,
что вы как героиня известной сказки про​
сите свою фею-крестную исполнить ваши
желания. Каждую фразу начинайте слова​
ми: "Я хочу, чтобы..."
4. Составьте список слов, которые точнее
всего передают ваши чувства и желания,
и посмотрите, как это может вам приго​
диться.
5. Мысленно перенесите сложившуюся си​
туацию на экран. Затем начинайте вносить
изменения в сценарий до тех пор, пока
окончательный вариант не покажется вам
наилучшим способом решения проблемы.
Иногда вас может неожиданно осенить и вам станет ясно, чего вы хотите, если попытаетесь во время внутренней беседы с самим собой дать более полное, более развернутое значение тех слов, которые вы употребили, описывая свое эмоциональное состояние. К примеру, если вы употребили слово "обида", то это может озна​чать, что вы связаны такими человеческими отношениями, которых больше поддерживать не хотите. Слово "провал" может указывать на то, что вы находитесь в ситуации, которая не под​дается вашему контролю. Выражение "сыт по горло" скорее всего предполагает, что вы в прин​ципе способны вынести такую нагрузку, но пре​дел есть предел.
Если вы хотите получить более объективное представление о том, что с вами происходит, то сначала опишите ситуацию со своей точки зрения, а затем попытайтесь взглянуть на нее со стороны, глазами кого-то другого. Если вы при этом будете вести разговор с собой (или писать) от первого лица, представляя себя на месте кого-то другого, то вам станет легче понять, что дума​ют и чувствуют другие люди. А это поможет вам перейти к последнему этапу внутреннего диалога.
5. Что я могу с этим сделать?
Теперь, когда вы имеете более или менее полное представление о своем эмоциональном состоянии, вам нужно решить, как следует по​ступить в данной ситуации. Если ваши пережи​вания свидетельствуют о том, что вы находитесь в состоянии сильного стресса, то, вероятно, вы будете нуждаться в утешении. Попытайтесь хоть немного смягчить свое состояние. У вас может очень легко войти в привычку постоянно под​вергать себя самой суровой критике, и тогда вам, возможно, начнет казаться, что гораздо легче найти слова утешения для других, нежели для себя. В таком случае, видимо, вам следует для начала подумать о ком-то, кто мог бы успоко​ить вас, пролив бальзам на ваши раны, а затем решить, что не стоит ждать помощи со сторо​ны, и постараться оказать достойную поддерж​ку самому себе.

Теперь пора определить, что для вас является критерием успеха. Иногда случается, что способ​ность переносить неудачу, как это ни парадок​сально, может рассматриваться как относитель​ный успех.
Очевидно, вы согласитесь, что лучше всего следует ответить на пятый вопрос так: "Я про​сто принимаю это как нечто объективное". Дей​ствительно, не всегда в нашей власти изменить то, что с нами происходит, но всегда в наших силах изменить свое отношение к происходя​щему. И тогда, скажем, обременительная обя​занность может обернуться превосходной воз​можностью проявить себя. Точно так же дело обстоит и с эмоциями. Предположим, если вы испытываете страх перед чем-либо, то, как толь​ко вы признаетесь себе в этом, вам предстоит решить, что делать: жить дальше, продолжая мучиться, но ничего не предпринимать, или по​стараться взглянуть на проблему под другим уг​лом зрения и вспомнить, что страх это оборот​ная сторона восхищения. Стоит вам принять такой новый взгляд на свой привычный страх, как он сейчас же перестанет терзать вас до по​лусмерти. Или, скажем, злость — это ведь такая эмоция, которая непосредственно указывает на то, в чем вы нуждаетесь, и, следовательно, тоже является источником, откуда вы можете почер​пнуть энергию, необходимую для изменения своего отношения к возникшей ситуации. Мы говорим здесь не об осуждении и не об агрес-
сии, а именно о том чувстве, которое способно превратиться в мощную движущую силу, веду​щую в конечном счете к чувству радости и удов​летворения от достигнутого.
Пример внутреннего диалога
Вопрос 1. Что я чувствую и как себя веду? Ответ. Я чувствую, что у меня напряжены мышцы плечевого пояса. Я сжимаю руки в кулаки. Я только что отпустил саркастичес​кое замечание.
В. 2. Какая эмоция определяет мое душевное состояние?
О. Я не могу определить точно, какая это эмоция.
В. 3. Чувствую ли я злость... страх... огорчение? О. Да, кажется, я испытываю раздражение и отчасти тревогу- Да, я чувствую злость и страх. В. 4. О чем конкретно говорят мне эти эмо​ции?
О. О том, что я не хочу бороться за этот кон​тракт. Боюсь, что не сумею должным обра​зом выступить по этому поводу на совеща​нии.
В. 5. Чего я хочу?
О. Я хочу принять как факт возможное пора​жение и внутренне быть готовым к нему. Я хочу ясно представлять себе, что могу при​ложить все усилия и, несмотря на это, про​играть. Я хочу не потерять уверенности в том,

что даже если в этом деле я потерплю неуда​чу, то есть много такого, что я умею делать хорошо.
В. 6. Что мне делать?
О. Я должен тщательно подготовиться к со​вещанию и постараться взять на вооружение все, что может оказаться полезным. Я дол​жен побороть свой страх и найти в себе му​жество рискнуть, невзирая на вероятный провал. Возможно, мне нужно заранее поду​мать об альтернативных вариантах, которые могут пригодиться. В случае неудачи я поза​бочусь о том, чтобы самостоятельно справить​ся со своими проблемами и не винить ни себя, ни других в том, что все так вышло.
ГЛАВА 6
ВВЕДЕНИЕ В ТЕХНИКУ РЕЛАКСАЦИИ
НАУЧИТЕСЬ ЧУВСТВОВАТЬ И ПОНИМАТЬ СВОИ МЫШЦЫ
ЗАЧЕМ УЧИТЬСЯ РЕЛАКСАЦИИ
Вы приступаете к практическому овладению техникой релаксации, которая поможет вам взять под контроль все ответные реакции своего орга​низма на стресс. После того как вы познаете рос​кошь полного раскрепощения своего "я", вы бу​дете готовы вступить на путь духовного и физического самосовершенствования. Идя по это​му пути, вы устремляетесь к его вершине: к дос​тижению такого положения, когда ум и тело на​ходятся в состоянии истинного покоя и гармонии, то есть к всеохватному чувству блаженства.
Физическое расслабление на первый взгляд очень простое дело, хотя на самом деле этот на​вык требует серьезной отработки и закрепления на практике. Наблюдая за маленькими детьми,

которые учатся ходить, мы видим, как они сна​чала ползают, потом едва ковыляют, а сделав не-сколько первых неверных шагов, спешат обратно в объятия к матери, в безопасное укрытие. Но в конце концов они овладевают этим навыком на​столько, что способны уже не только самостоя​тельно ходить и бегать, но и избегать каких-то опасностей и выбирать направление. К этому вре​мени они уже умеют ходить и ходят, не задумы​ваясь над тем, как это делается. В том-то и состоит радость практического освоения навыка, который со временем входит в привычку, после чего исче​зает необходимость концентрировать на нем вни​мание. И сейчас мы с вами отправляемся в путь, подобно малышам, которые еще только готовят​ся встать на ноги. Главная цель нашего пути - сде​лать так, чтобы наша жизнь была исполнена спо​койствия, безмятежности и творчества.
В последующих главах будут изложены осно​вы техники расслабления, а также возможные способы практического применения этой тех​ники, которые помогут вам научиться самосто​ятельно преодолевать состояние эмоционального и физического дискомфорта и неизменно оста​ваться в ладу с окружающими и с самим собой, в какой бы трудной ситуации вы ни оказались.
Эффективность техники релаксации, как до​казывает опыт, особенно ярко проявляется в си​туациях, относящихся к сфере эмоций и меж​личностных отношений.
Я вовсе не хотела бы представлять технику ре-
лаксации эдакой панацеей от всех бед, однако она действительно способна значительно ослабить стрессовое воздействие на человека некоторых физических недомоганий, таких, как мигрени, го​ловные боли, возникающие на нервной почве, повышенное артериальное давление, кишечные расстройства, боли в спине и т.п.
Мне хотелось бы особо подчеркнуть, что даже если у вас появились какие-то симптомы, сви​детельствующие о том или ином заболевании, не надо пытаться поставить диагноз самому себе. В этом случае нужно обратиться за квалифици​рованной медицинской помощью. Однако на​учиться расслабляться для того, чтобы облегчить себе состояние дискомфорта или недомогания, безусловно, стоит, притом что это абсолютно безвредно и не чревато никакими побочными эффектами. Если у вас есть все основания счи​тать, что ваше состояние является непосред​ственной реакцией вашего организма на стресс и не обусловлено никакими органическими при​чинами, то, возможно, для того чтобы решить проблему, вам и не придется прибегать ни к каким иным средствам, кроме релаксации.
КАК РАБОТАЕТ РЕЛАКСАЦИЯ
Вернемся к списку здоровых реакций чело​веческого организма на стресс, вызванный встречей с саблезубым тигром, который приво-

дится в главе 2. Три из них имеют особое значе​ние. Из всех перечисленных реакций только три, которые связаны с дыханием и мышечным на​пряжением, подвержены нашему непосредствен​ному контролю. Так, например, мы можем на​учиться замедлять дыхание, можем дышать глубже или расслаблять мышцы. И, удивитель​ное дело, как только это происходит, осталь​ные реакции тоже автоматически видоизменя​ются. Так, если наше дыхание становится более спокойным, а мышцы расслабляются, то мы сразу же замечаем, что пульс замедляется, про​падает нервный озноб, дурнота отступает, ла​дони становятся сухими.
Вам предстоит освоить технику релаксации с помощью комплекса организованных по на​растанию степени сложности упражнений и иг​ровых приемов, которые помогут вам научить​ся контролировать свое дыхание, мышечное напряжение, а также успокоить свой ум.
НАУЧИТЕСЬ РАСПОЗНАВАТЬ МЫШЕЧНОЕ НАПРЯЖЕНИЕ И РАССЛАБЛЕНИЕ
Обычно мы настолько привыкаем испыты​вать постоянное мышечное напряжение, что просто перестаем обращать на это внимание. И продолжаем вести себя как ни в чем не бывало до тех пор, пока затекшие от напряжения мыш-
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цы спины или шеи не заставляют нас букваль​но взвыть от боли — только тогда до нас нако​нец доходит, что с нами что-то не так. Получа​ется, что наши мышцы должны возопить от невыносимого напряжения, чтобы мы замети​ли это и постарались исправить положение. Вряд ли вы хотите допустить, чтобы мышцы контро​лировали поведение своего хозяина. В таком слу​чае вам придется научиться вовремя замечать и распознавать напряжение, характерное для раз​ных групп мышц, чтобы знать, как эффективно заставить их расслабиться. Неплохой способ на​учиться этому заключается в том, чтобы иссле​довать свое тело, сначала поочередно напрягая, а затем расслабляя ту или иную группу мышц. Если хотите, можете сделать звукозапись, которая поможет вам освоить технику релакса​ции, для этого нужно надиктовать на магнито​фонную пленку нижеследующий текст, который сопровождает упражнение на напряжение/рас​слабление мышц. Когда будете диктовать, не забывайте делать паузы побольше, чтобы не пришлось выполнять те или иные этапы упраж​нения наспех. Затем лягте на спину и просто следуйте соответствующим указаниям. Не бес​покойтесь о том, правильно ли вы все делаете. Чем больше вы будете практиковаться, тем луч​ше у вас будет получаться. Постарайтесь выпол​нять упражнение так, чтобы испытывать удо​вольствие. Вы наверняка заметите, что в тексте то и дело повторяется слово "расслабься". Это

объясняется вовсе не тем, что я куда-то задева​ла свой словарь синонимов, а тем, что многим людям легче осваивать технику релаксации, ког​да процесс раскрепощения мышц ассоциирует​ся с каким-либо ключевым словом. Если поже​лаете, пожалуйста, замените данное слово любым другим по своему усмотрению.
Примите самое удобное положение. Можете лежать или сидеть, как вам больше нравится. Глаза закрыты, руки лежат свободно, ноги не должны быть скрещены. Ощутите, как ваше тело становится тяжелым и безвольным. Сосредо​точьтесь на слове "расслабься" и постарайтесь ощутить, как напряжение постепенно отпус​кает вас. Чувство приятной расслабленности все больше и больше охватывает вас. Дышите про​извольно. Сохраняйте естественный ритм ды​хания. Дышите равномерно, спокойно, без на​пряжения. Вдыхайте и выдыхайте воздух через нос. Делая вдох, чувствуйте, как ваш живот слегка приподнимается. Делая выдох, повто​ряйте про себя команду "расслабься", чувствуй​те, как ваш живот опадает и вы полностью рас​слабляетесь.
Поочередно напрягая и расслабляя разные группы мышц своего тела, вы научитесь раз​личать ощущения, возникающие при напря​жении и расслаблении мышц. Сначала сфокусируйте внимание на мышцах ног и ступней. Напрягите эти группы мышц,
вытянув вперед выпрямленные ноги с вытя​нутыми носками, тяните изо всех сил, как будто пытаетесь удлинить каждую ногу на 10 санти​метров. Оставаясь несколько секунд в таком по​ложении, ощутите во всей мере напряжение в икрах и лодыжках, затем расслабьте мышцы. Пусть они станут вялыми и дряблыми. Теперь сконцентрируйтесь на мышцах бедер, поясницы и нижней части спины. Напрягите эти мышцы, сильно сжав ягодицы и верх​нюю часть бедер. (Женщинам для этого мож​но одновременно напрячь мышцы промеж​ности.) Представьте себе, будто вам ужасно хочется сходить в туалет, но нужно подож​дать. Затем расслабьте мышцы ягодиц и бе​дер и опустите ноги, вытянув их, но не на​прягая и не скрещивая при этом, — пусть они лежат, став тяжелыми и безвольными. Сконцентрируйтесь на мышцах живота. Напря​гите их, с силой втянув живот. Вообразите, будто на вас надет слишком узкий пояс, — и затем расслабьтесь, но не резко. Пока мышцы живота расслабляются, постарайтесь заметить разницу в ощущениях при их сокращении и расслаблении.
Теперь сфокусируйте все внимание на мышцах груди. Вы можете напрячь эту группу мышц, сделав большой вдох. Вдохните как можно глуб​же и задержите дыхание. Вообразите, что вы с трудом натянули свитер, который на два раз​мера меньше, чем вам нужно. Почувствуйте,

как напряглись мышцы грудной клетки, — за​тем медленно выдохните. Восстановите нор​мальный ритм дыхания, дышите ритмично и спокойно. При выдохе каждый раз повторяйте про себя слово "расслабься" и сбрасывайте на​пряжение все больше и больше. Затем напрягите мышцы плечевого пояса. Сделайте такое движение, будто вы пожима​ете плечами, только гораздо более интенсив​но, чем обычно, — подтяните плечи вверх, к ушам настолько высоко, насколько сможете. Задержитесь в таком положении — и расслабь​тесь. Опустите плечи. Почувствуйте, как на​пряжение уходит из них, мышцы становятся дряблыми и мягкими. Уронив и полностью расслабив руки, сделайте выдох, повторив про себя слово "расслабься". Далее сфокусируйте внимание на трехглавых мышцах. Эти мышцы расположены на внут​ренней стороне плеч. Поднимите руки ладо​нями кверху и попытайтесь соединить их, как можно теснее прижимая друг к другу. Затем начинайте разъединять руки, не ослабляя на​пряжения. Вы почувствуете, как напрягают​ся трехглавые мышцы. Сосредоточьтесь на ощущении напряжения — и затем расслабь​тесь. Почувствуйте, как полностью расслаб​ляются мышцы на внутренней стороне плеч. Теперь направьте свое внимание на двугла​вые мышцы. Эти мышцы расположены на внешней стороне плеч. Напрягите их, согнув
руки в локтях. Дотянитесь кистями рук до плеч, однако кисти при этом не должны быть напря​жены. Ощутите напряжение в бицепсах — и рас​слабьтесь. Уроните руки вдоль тела. Напрягите мышцы кистей рук и предплечий. Для этого сожмите руки в кулаки со всей силы, на которую способны. Стисните пальцы так сильно, как только это возможно. Представьте себе, какие ощущения у вас могли бы возник​нуть, если бы вам пришлось с большим тру​дом закручивать шуруп отверткой. Ощутите на​пряжение мышц — и расслабьтесь. Расслабьтесь, но при этом запомните свои ощущения при напряженных мышцах кистей рук и предпле​чий и сравните их с ощущениями в этих мыш​цах теперь, когда они полностью расслаблены и свободны.
Теперь сконцентрируйте свое внимание на мышцах шеи. Откиньте голову назад и сильно напрягите эти мышцы. Подержите голову в та​ком положении несколько секунд — и расслабь​тесь. Держите голову спокойно и ровно. Запом​ните приятные ощущения, которые возникают при ослаблении мышечного напряжения. Много мышц имеется у нас на лице. Я хотела бы, чтобы вы научились чувствовать состоя​ние этих мышц, сравнивая свои ощущения при их напряжении и расслаблении. Сначала напрягите мышцы лба. Для этого поднимите брови, как будто вы испытываете крайнее удивление. Ощутите напряжение

мышц лба. Зафиксируйте его на несколько се​кунд — и расслабьтесь. Опустите брови. Пусть ваш лоб разгладится.
Затем напрягите мышцы вокруг глаз. Для этого сморщитесь изо всех сил. Мышцы должны быть сильно напряжены. Сожмите их как мож​но сильнее — и расслабьтесь. Пусть ваши веки будут приоткрыты. Сконцентрируйтесь на сло​ве "расслабься" и запомните разницу в ощу​щениях при напряженном и расслабленном состоянии мышц лба и вокруг глаз. Далее напрягите мышцы вокруг рта. Сомк​ните губы изо всех сил и наморщите их, как бы застыв в страстном поцелуе. Напрягите мышцы как можно сильнее — и расслабьтесь. Пусть ваши губы будут приоткрыты, мышцы губ — мягкие, дряблые. Сфокусируйте свое внимание на мышцах че​люсти. Чтобы их напрячь, стисните зубы. Ощу​тите напряжение — и расслабьтесь. Разожми​те челюсти, и пусть они остаются в удобном для вас полусомкнутом состоянии. Теперь сконцентрируйтесь на мышцах языка и глотки. Чтобы они напряглись, нужно с си​лой упереться кончиком языка в нёбо. Пред​ставьте себе, что собираетесь проглотить боль​шой шар. Почувствуйте, как напряглись мышцы языка и глотки. Прижмите язык к нёбу еще сильнее — и расслабьтесь. Пусть язык как следует расслабится, удобно расположившись во рту за нижними зубами.
Теперь чувство приятной расслабленности раз​ливается по всему вашему телу, омывая его от кончиков пальцев ног до макушки. Вспомните еще раз свои ощущения при напряженных мышцах и сейчас, когда они расслаблены и все ваше тело пребывает в состоянии физического комфорта, покоя и умиротворения. Оставай​тесь в этом состоянии несколько минут, с на​слаждением ощущая, как напряжение отпус​кает ваше тело. Сделайте глубокий вдох, потянитесь и завершите упражнение.
Многие люди рассказывали мне, что, благо​даря этому упражнению, они неожиданно открыли для себя, что в их теле имеются мышцы, о кото​рых они до того даже не подозревали. А теперь они научились чувствовать, когда эти мышцы на​прягаются, а когда расслабляются. Вот почему так важно повторять это упражнение много раз под​ряд. Это поможет вам получше познакомиться со своими мышцами и научиться оперативно опре​делять, в каком состоянии они находятся — на​пряженном или расслабленном. Систематичность и продолжительность выполнения данного упраж​нения определите для себя сами. Некоторые пола​гают, что следует заниматься ежедневно, до тех пор пока вы не обретете уверенность в том, что научились чувствовать состояние мышц, а это может в среднем занимать у начинающих от не​скольких дней до нескольких недель.
Я хотела бы еще раз подчеркнуть, что смысл дан-

ного упражнения состоит именно в том, чтобы вы научились ощущать разницу между напряженным и расслабленным состоянием ваших мышц. Это еще далеко не кульминация техники релаксации. Как только вы научитесь легко и быстро распознавать и сбрасывать мышечные зажимы, оно вам боль​ше не потребуется. А вы будете готовы совершить следующий шаг и приступить к освоению техни​ки глубокого расслабления (глава 8), благодаря которой вы научитесь погружаться в состояние аб​солютного физического раскрепощения, исклю​чающего малейшее мышечное напряжение.
СПУСКОВЫЕ МЕХАНИЗМЫ
ДЛЯ СБРОСА
МЫШЕЧНОГО НАПРЯЖЕНИЯ
По мере того как, выполняя упражнение на напряжение/расслабление мышц, вы будете все лучше чувствовать их состояние, вы сможете постепенно применять свое новое умение не только в ходе освоения техники расслабления, но и в повседневной жизни.
Замечаете ли вы, как напрягаются мыш​цы, когда вам предстоит выполнить ка​кое-то обычное задание? Легко ли вам удается расслабить мышцы после того, как задание выполнено?
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Напрягаете ли вы при этом другие мыш​цы, которые не задействованы в выпол​нении данного задания? Напрягаете ли вы мышцы, когда вам вовсе не требуются никакие мышечные усилия? Напрягаете ли вы мышцы, используя их для выражения своих чувств?
Мышцы — ваш ценнейший рабочий инстру​мент. Их, конечно, нужно тренировать и укреп​лять, но главное для вас — это суметь стать их хозяином, а не жертвой их капризов. Начните об​ращать внимание на то, как и когда вам свой​ственно напрягать те или иные мышцы. Заштри​хуйте на приведенной ниже диаграмме те области тела, где мышцы у вас, как правило, чаше всего напряжены. Может быть, кто-то, кто хорошо вас знает, поделится с вами своими наблюдениями, которые окажутся для вас весьма полезными.
Когда вы будете знать, в каких областях ва​шего тела мышцы более всего подвержены на​пряжению, начните следить за их состоянием и по возможности расслаблять. Не исключено, что поначалу вам не сразу будет это удаваться, но вы можете облегчить себе задачу, если, прежде чем начать сбрасывать напряжение, в первый момент сознательно усилите возникший мышеч​ный зажим до предела (как при выполнении уп​ражнения), — так вам будет легче ориентиро​ваться в собственных ощущениях. Хорошо
отработав этот навык, вы научитесь улавливать моменты, когда мышцы только начинают ско​вываться, и оперативно расслаблять их.
Области тела, наиболее подверженные мышеч​ному напряжению, могут служить вам чем-то вроде спусковых механизмов для сброса мышечного на​пряжения. Стоит вам направить на них внимание, как они тотчас просигналят вам о том, что вы напряжены. У меня такими сигнальными и — од​новременно — спусковыми механизмами служат мышцы плечевого пояса. Когда я работаю за пись​менным столом, я слежу за тем, как, напрягаясь, мои плечи поднимаются все выше и выше. Стоит мне расслабить эти мышцы, как автоматически расслабляются и все остальные мышцы моего тела. Неплохо бы и вам выработать привычку время от времени проверять состояние своих сигнальных мышц и расслаблять их, тем самым освобождая от мышечного напряжения все тело. Если ваши сигнальные мышцы расположены в разных час​тях тела, то вам, быть может, больше подойдет метод сканирования или метод работы с прове​рочным листком.
Что делают мои брови?   Что делают мои плечи? Что делают мои руки?     Что делают мои челюсти?
Может быть, вам свойственны какие-либо движения или жесты, которые могли бы указы​вать на то, что вы без особой необходимости напрягаете мышцы? Может, вам присуща ка-




кая-либо из довольно распространенных при​вычек — например, привычка машинально чер​тить что-то в то время, как мысли витают где-то далеко (спонтанный рисунок), или бестолково суетиться по пустякам, или сидеть, вцепившись руками в подлокотники кресла либо в рулевое колесо автомобиля, или скрежетать зубами?
Как-то один мой приятель увидел меня в откры​тых сандалиях и заметил, что у меня необыкновен​но подвижные пальцы ног. Так я узнала, что иногда, когда думаю, что все мышцы отдыхают, мои ступ​ни, которые обычно не видны, то есть недоступ​ны наблюдению, ни с того ни с сего могут начать выписывать кренделя. Так что теперь я включила в свой проверочный листок и эти части тела.
Как-то мне пришлось сдавать экзамен в ог​ромном зале, где было чрезвычайно трудно абстрагироваться от нервозной обстановки, создаваемой другими студентами. Вокруг слы​шалось непрестанное шуршание бумаг и раз​вертываемых конфетных фантиков, скрип сту​льев, а за соседним столом сидел некий тип, который провел большую часть времени, от​веденного на трехчасовое письменное зада​ние, постукивая карандашом по столу. Мне пришлось напрячь всю свою силу воли, что​бы сосредоточиться на полученном экзаме​национном задании. Наверное, в такой об​становке можно было легко и просто обвинить других в собственной невнимательности. Хотя
мне следовало бы убедить себя в том, что на самом деле студенты просто демонстрирова​ли неадекватные реакции организма на стрес​совую ситуацию, в которой мы все оказались. То есть это была их проблема, не моя.
На моих занятиях по борьбе со стрессом одна слушательница как-то заявила, что никак не мо​жет выполнять дома упражнения на расслабле​ние, пока не закончатся дорожные работы, ко​торые ведутся по соседству, так как этот шум мешает ей сосредоточиться на упражнении. Она пришла на занятия, пытаясь обвинить других в собственном неумении расслабиться, а ушла, исполненная энтузиазма и решимости не упус​кать возможности проверить на практике благо​приобретенный опыт релаксации. В конце кон​цов она научилась принимать подобный вызов, который иногда бросает нам окружающая дей​ствительность, и оставаться спокойной, даже когда окружающие шумят и буянят на всю ка​тушку. Она поняла, что раз сама сознает свою непричастность к шуму, производимому други​ми, то, значит, несет всю ответственность за свои собственные реакции на данную ситуацию.
· Признайтесь себе в том, что вас что-то
раздражает.
· Не спешите обвинять других.
· Осознайте, что к вам это не имеет ника​
кого отношения.
· Вернитесь к занятию, от которого вас отвлекли.

ВАЖНО УЛОВИТЬ МОМЕНТ, КОГДА МЫШЕЧНОЕ НАПРЯЖЕНИЕ ЕДВА ЗАМЕТНО
Когда вы привыкаете без особой надобности держать в напряжении мышцы той или иной час​ти тела, это состояние со временем усугубляется, и, как вы убедитесь на собственном опыте, эти мышцы очень трудно бывает заставить расслабить​ся. Вот почему важно начинать действовать, не до​жидаясь, пока образуются сильные мышечные зажимы. Если вам удастся уловить начальную ста​дию напряжения мышц, то вы сумеете справить​ся с ситуацией быстро и эффективно.
Напрягите мышцы плечевого пояса так, чтобы вы могли ощущать напряжение, по​шевелив плечами, даже если это движе​ние будет едва заметным. Расслабьтесь. ГГоложите руку на стол ладонью вниз, слегка согните пальцы; напрягая мышцы, постарайтесь понять, ощущается ли напря​жение, если ваше движение будет прак​тически незаметным. Расслабьтесь.
ЕЩЕ ОДИН СПОСОБ САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Некоторые люди находят, что можно суще​ственно облегчить себе процесс освоения но​вых умений и навыков, если вести дневник. В
дневнике вы можете, например, описывать все трудности, с которыми сталкиваетесь в новом для себя деле, а также различные способы, которые, скажем, помогли вам эти трудности преодолеть. Кто-то предпочитает подробно перечислять все свои достижения, а кому-то представляется по​лезным измерять степень своего успеха по шкале от одного до десяти. Если вы склонны легко па​дать духом, будьте осторожны, старайтесь, чтобы в ваших критических рассуждениях содержалось конструктивное зерно, используйте ободряющие слова.
Не думайте о том, насколько успешно вы продвигаетесь вперед. Никто не выставляет вам за это никаких оценок. А моменты внезапного озарения, к сожалению, случаются чрезвычай​но редко. Внутренние изменения происходят медленно и постепенно; со временем этот про​цесс протекает легче, а вообще он носит ис​ключительно личный характер. Вы, например, используете данное пособие совсем не так, как кто-то другой, и нельзя сказать, кто делает это лучше, а кто хуже, ~ каждый делает так, как считает нужным. Ведь пособие предназначено для того, чтобы дать вам общие направления и воо​ружить рядом полезных советов, или, образно говоря, для того, чтобы взять вас за руку и вы​вести на дорогу. А уж дальнейшее зависит от вас. Постарайтесь извлечь из предстоящего путеше​ствия максимум пользы и опыта.

ГЛАВА 7
НАУЧИТЕСЬ УПРАВЛЯТЬ СВОИМ ДЫХАНИЕМ
ВЫДОХНИТЕ НАПРЯЖЕНИЕ
Дыхание — настолько важная жизненная фун​кция, что является по сути метафорой жизнен​ной силы, особенно если вспомнить о том, что это первый и последний акт физической жизни. Отсюда и многочисленные устойчивые обороты, где слово "дыхание" (или его производные) упот​ребляется для обозначения реакций, связанных с эмоциональным восприятием ситуации ("затаить дыхание", "духзахватывает", "дышать кому-либо в затылок", "устроить передышку и т.п.).
Обратимся снова к представленному в главе 2 списку здоровых реакций человека, переживающе​го состояние возбуждения, вызванное встречей с саблезубым тигром. Как вы, наверное, помните, толь​ко три из них являются контролируемыми, при​чем из этих трех реакций две связаны с дыханием.
Можно выделить четыре фазы дыхательного цикла. /. Вдох.
2. Естественная задержка дыхания.
3. Выдох.
4. Легкие свободны.
Сядьте спокойно и сосредоточьте внима​ние на том, как вы дышите. Постарайтесь различить все четыре фазы цикла дыхания, но не пытайтесь контро​лировать их.
Старайтесь запомнить ощущения, которые возникают у вас во время каждой фазы.
Заметили ли вы, что первая и вторая фазы дыхательного цикла обусловливают напряжение, а третья и четвертая фазы — расслабление соот​ветствующих мышц? При вдохе межреберные мышцы, мышцы брюшной полости и диафрагма (мышечная перегородка между грудной и брюш​ной полостями, которая расположена под ребра​ми) сокращаются, в результате чего грудная клетка расширяется и объем грудной полости увеличи​вается. Это способствует проникновению воздуха в легкие. В фазе задержки дыхания все эти мышцы остаются в напряженном состоянии. При выдохе грудные мышцы расслабляются, ребра, которые были приподняты и растянуты при вдохе, опус​каются и возвращаются в нормальное состояние,
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мышцы живота, которые при вдохе сильно уве​личились в объеме, опадают и расправляются, а диафрагма, которая при вдохе стала плоской, рас​слабляется и принимает свою нормальную купо​лообразную форму. В четвертой фазе, когда воздух выдохнут из легких, мышцы грудной полости ос​таются в расслабленном состоянии. Таким обра​зом, процесс дыхания обеспечивается периоди​ческим напряжением и расслаблением участвую​щих в нем мышц. Когда дыхание свободное и размеренное, воздух беспрепятственно проника​ет глубоко в легкие и выходит из них, после чего мышцы органов дыхания на какое-то время рас​слабляются. Когда же мы находимся в состоянии возбуждения, дыхание учащается, всю нагрузку принимают на себя мышцы верхней части груди, которые начинают сокращаться быстрее и энер​гичнее, что затрудняет дыхание и вызывает одыш​ку. Это весьма полезно, если организм готовится затратить большое количество энергии на выпол​нение какого-то физического усилия или, ска​жем, вступить в схватку с тигром. В иных случаях это приводит к гипервентиляции легких (избы​точное снабжение легких воздухом), что может вызвать головокружение и усугубить состояние нервного возбуждения.
Приходилось ли вам наблюдать за людьми, которые дышат с большим трудом, сгорбившись и судорожно заглатывая воздух, верхняя часть груди у них при этом тяжело вздымается?
Обращали ли вы внимание на то, как это отражается на их манере разговаривать: когда они говорят, им часто не хватает дыхания и они начинают ловить воздух ртом.
Не можете ли вы припомнить, что они рас​сказывали о себе сами и какие чувства вы ис​пытывали при общении с ними?
Замечали ли вы, как вы сами дышите, когда находитесь в состоянии внутреннего напряжения?
Так называемое верхнее дыхание является одним из проявлений реакции организма на возбуждение, но оно может и само по себе спровоцировать, по принципу спускового механизма, общую реакцию организма, ха​рактерную для состояния возбуждения. Так, если человек приобретает привычку дышать в режиме поверхностного дыхания, то в ре​зультате он будет постоянно находиться в практически неконтролируемом состоянии беспокойства, как будто бы без всяких на то видимых причин.
НЕ НАДО ЗАДЕРЖИВАТЬ ДЫХАНИЕ
Как уже говорилось выше, в фазе задержки дыхания соответствующие мышцы дыхательного аппарата находятся в состоянии напряжения. Это прекрасно, пока вдох и выдох производятся в сво​бодном, естественном ритме. Когда же задержка
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дыхания становится более длительной, это либо свидетельствует о наличии стрессового состояния, либо может спровоцировать чувство беспокойства. Если мышцы, задействованные в процессе дыха​ния, застыли в напряжении, то скорее всего и другие мышцы тела тоже начнут сокращаться. Так, пока длится задержка дыхания, плечи могут под​няться, а лицо исказиться.
Многим людям свойственна привычка сдер​живать дыхание, когда они занимаются каки​ми-то делами, требующими особой сосредото​ченности. Трудно сказать, чем это объясняется. Возможно, мы озабочены тем, удастся ли нам справиться с делом в столь ответственный мо​мент. Я стала замечать за собой, что сдерживаю дыхание, когда вдеваю нитку в иголку. Причем при этом я стараюсь держать иголку подальше от себя — наверное, пытаюсь таким образом со​противляться годам, которые берут свое, и про​грессирующей дальнозоркости. По всей видимо​сти, задержка дыхания в данном случае означает беспокойство, которое я испытываю из-за всех этих проблем. Как бы то ни было, от этой при​вычки мне следовало бы избавиться и постарать​ся не нервничать, дышать ровно и спокойно, равномерно чередуя вдох и выдох, а кроме того, непременно обзавестись специальными очками.
Дебра очень беспокоилась по поводу частых приступов тоски и депрессии у мужа, кото​рые сильно омрачали их семейную жизнь.
Иногда по утрам, лежа рядом с ним, она слы​шала, как он надолго (секунд на 30—45) за​держивает дыхание, затем следовал быстрый, шумных выдох и столь же шумный, тяжелый вдох, после чего снова наступала длительная задержка дыхания. Она знала, что это неизмен​но предвещает плохой день. Причем такое ды​хание не только свидетельствовало о его мрач​ном душевном настрое, но и усугубляло его состояние, так как он уже просыпался с ощу​щением тревоги и беспокойства, усталый и на​пряженный. Более того, Дебра заметила, что его состояние заставляет нервничать и ее, по​этому, чтобы заранее оградить себя от этого воздействия или по крайней мере не заводить​ся с самого утра, она сознательно заставляла себя дышать спокойно, расслабляя мышцы каждый раз на выдохе.
Последите за собой и ответьте, свойствен​но ли вам сдерживать дыхание, когда вы занимаетесь делом, требующим полного сосредоточения.
Старайтесь равномерно и плавно чередо​вать вдох и выдох, каждый раз расслабляя мышцы при выдохе.
Можете воспользоваться своим провероч​ным листком для того, чтобы поочередно разрядить все свои мышечные "спусковые механизмы".

Возможно, вы сочтете полезным прибег​нуть к внутреннему диалогу, чтобы понять, что заставляет вас напрягать мышцы ды​хательного аппарата.
СПОКОЙНОЕ ЕСТЕСТВЕННОЕ ДЫХАНИЕ
Обратите внимание на то, что сделать боль​шой вдох и сделать глубокий вдох — не одно и то же. Делая большой вдох, мы набираем в грудь столько воздуха, сколько можем, заполняя лег​кие до отказа. Это нужно, когда мы готовимся приложить максимальное физическое усилие, однако частое применение такого метода дыха​ния может привести к гипервентиляции легких. Теперь мне понятно, почему у меня кружилась голова, когда в детстве, по совету учителя, я каждое утро открывала окно и начинала энер​гично втягивать в себя чистый студеный воздух. Не следует делать больше одного-двух больших вдохов подряд. После этого нужно обязательно расслабиться и восстановить нормальный дыха​тельный ритм. Спокойное здоровое дыхание обеспечивает проникновение воздуха глубоко в грудную клетку (в органы грудной полости), плечи при этом не поднимаются, верхняя часть груди остается неподвижной. Это и означает ды​шать глубоко. Если вы имеете общее представ​ление о том, как производится искусственное
дыхание рот в рот, то вам, должно быть, изве​стно, что для нормальной жизнедеятельности человеку требуется не так много кислорода. Того небольшого количества кислорода, которое ре​аниматор, делая выдох, вдыхает в рот постра​давшему, хватает на них обоих, а значит, много воздуха нам вовсе не нужно, но то небольшое количество, которое нам все-таки требуется, должно проходить вглубь медленно, проникая в нижние отделы органов грудной полости.
Продолжая осваивать технику контроля над своим дыханием, вы научитесь сознательно при​водить себя в состояние покоя и умиротворения и помогать своему телу функционировать более эффективно. Для этого нужно научиться дышать следующим образом: вдыхайте, втягивая в себя воздух и выпячивая при этом живот, и выды​хайте, выпуская воздух из легких и расслабляя мышцы живота.
Положите руку на живот, расположив ее между нижними ребрами и пупком. Напрягите и сразу же расслабьте мышцы живота так, чтобы они вздулись и опали, ощущая их движения рукой. Проделайте это упражнение еще раз, ста​раясь предельно напрячь и расслабить мышцы живота, чтобы лучше запомнить свои ощущения при этом.

Упражнение 1
Пожалуй, это даже не упражнение, а пер​вое погружение в приятное состояние, кото​рое достигается в процессе спокойного, рас​слабленного дыхания. Большинству людей требуется как следует осознать и прочувство​вать, как осуществляется и какой эффект при-зводит данный вид дыхания, прежде чем он становится для них совершенно естественным и привычным. Для начала я рекомендую вам внимательно ознакомиться с подробным опи​санием этого упражнения. Желательно хотя бы в общих чертах представлять себе идеал, к ко​торому вы стремитесь, даже если достичь его удастся не сразу. Возможно даже, что, прежде чем приступать к выполнению упражнения 1, вы сочтете целесообразным освоить подгото​вительные упражнения, а также следующие за ними упражнения 2 и 3, которые могут по​мочь вам отработать навык ослабления и сброса мышечного напряжения.
Лучше всего приступать к выполнению дан​ного упражнения лежа. Устраивайтесь в самом комфортном положении, какое только можете принять, все части тела должны иметь удобную, надежную опору. Позаботьтесь о том, чтобы вам было тепло; если нужно, можете накрыться лег​ким одеялом. Одежда должна быть легкой и сво​бодной, нигде не стесняющей вас, особенно в области талии, груди и шеи.
Опустите плечи и постарайтесь расслабить тело, особенно в местах, где вы ощущаете мышечные зажимы. Выдохните воздух из легких. Сделайте медленный спокойный вдох. Снова выдохните, так же медленно и спокойно. Выдох при этом должен занять у вас чуть больше времени, чем вдох. Почувствуйте, как при выдохе ваше тело ста​новится тяжелым и безвольным. Сконцент​рируйте внимание на этих ощущениях. Сделайте паузу, в течение которой легкие должны оставаться свободными. Снова вдохните и повторите весь цикл, по​степенно замедляя ритм дыхания.
Выполняя упражнение, можете, если хоти​те, положить одну руку себе на верхнюю часть груди — она не должна подниматься и опускать​ся, но должна оставаться неподвижной, а дру​гую руку — на живот, чтобы почувствовать, как он слегка приподнимается и опадает. Если вы ощущаете движение мышц живота, это означа​ет, что ваша диафрагма работает правильно. В дальнейшем вам не понадобится контролиро​вать рукой, правильно ли функционирует ваш дыхательный аппарат.
Что касается расслабления, то здесь мы мо​жем многому поучиться у кошек. Представьте себе, что кошка спит, устроившись на кучке мяг-

кого песка. Если бы вы подошли и приподняли кошку, чтобы посмотреть, какой след от ее тель​ца остался на песке, то увидели бы, что он рав​номерный, без характерных изгибов и узелков, свидетельствующих о мышечных зажимах, по​тому что кошка спит, расслабив мышцы по всей длине тела. Так неплохо бы и вам, подобно кош​ке, когда вы расслабляетесь на выдохе, полнос​тью освобождать мышцы всего тела от напря​жения. Теперь вообразите, что не кошка, а вы сами спите на песочке, и, делая выдох, пред​ставьте себе след, который останется на песке от вашего тела, — он должен быть равномер​ным, без характерных изгибов и узелков, сви​детельствующих о мышечных зажимах. Это уп​ражнение следует выполнять в течение по меньшей мере пяти минут ежедневно, пока у вас не войдет в привычку дышать подобным образом каждый раз, когда вы ложитесь отдох​нуть. Это не только помогает как можно скорее снимать напряжение в мышцах, но и оказывает успокаивающее воздействие на пульс, а кроме того, способствует поступлению эндорфинов (химических веществ, обладающих обезболива​ющим эффектом и повышающих настроение) в кровоток. Таким образом, глубокое, медленное дыхание может помочь вам естественным обра​зом превозмочь боль или недомогание.
Конечно, если вы станете воспринимать дан​ное упражнение как насилие над собой или бес​покоиться больше всего о том, правильно ли
вы его выполняете, то это как раз и приведет к тому самому волнению и нервному напряжению, которого вы так стремитесь избежать. Так что, если вы больше всего озабочены техникой ис​полнения, не надо себя за это корить.
Освбив упражнение в положении лежа, сто​ит опробовать метод спокойного, глубокого ды​хания в положении сидя или стоя. Затем можно поэкспериментировать с данным методом ды​хания в процессе ходьбы или при выполнении каких-либо действий.
Подготовительные упражнения
Вам наверняка приходилось замечать, что иногда бывает трудно сохранять спокойный ритм дыхания, когда вы сознаете, что волнуетесь. Вы чувствуете, как колотится сердце, как учащает​ся и становится поверхностным дыхание, и по​нимаете, что вам нужен какой-то маленький толчок, чтобы перейти к действиям, предусмот​ренным в упражнениях 1, 2 или 3. Возможно, все, что вам нужно в данный момент, — это потянуться и зевнуть. Если же этого покажется недостаточно, то можете попробовать прибег​нуть к одному из следующих методов.
Тающий снеговик
Вообразите, что вы снеговик, стоящий в саду. На улице морозно, и снеговик стоит, за​леденевший и окостеневший от холода.

Сделайте большой вдох, набрав в грудь по​больше воздуха, задержите дыхание и сконцентрируйтесь на ощущениях, кото​рые вы должны испытывать при этом как застывший и неподвижный снеговик. Затем представьте себе, что снеговик ока​зался под теплыми лучами солнца. Начинайте медленно выдыхать воздух, по мере того как вы будете таять. Далее можно приступать к выполнению уп​ражнения 1, которое поможет вам настро​иться на глубокое, спокойное дыхание.
Марионетка на веревочках
Медленно начните набирать в грудь воз​дух, представляя, что вас потянули за ве​ревочки и натягивают их все сильнее, ско​вывая ваши движения. Почувствуйте, как ваши руки и ноги вы​тягиваются в стороны и вы не можете ше​вельнуть ими.
Повторите себе несколько раз, делая боль​шой вдох: "Мне кажется, я смогу... Мне ка​жется, я смогу... Мне кажется, я смогу..." Затем, после того как веревочки ослабнут, выдохните воздух и скажите себе с облег​чением: "Я могу". Далее можно приступать к выполнению уп-
ражнения 1, которое поможет вам настро​иться на глубокое, спокойное дыхание. Можете выполнять это упражнение побы​стрее или помедленнее — как вам больше по​нравится.

вы можете прибегнуть в том случае, если вам нужно быстро расслабиться, когда вы не одни. Рекомендую также почаще вспоминать о нем в течение дня как о приятном средстве, которое позволяет легко и непринужденно восстанавли​вать спокойный ритм дыхания.
Так как оба подготовительных упражнения на​чинаются с большого вдоха, воздержитесь от того, чтобы повторно выполнять их без перерыва. В том случае, если после одной-двух попыток вы все еще не смогли привести себя в более спокойное со​стояние, сделайте перерыв и только после этого повторите подготовительное упражнение еще раз.
Упражнение 2
Все дыхательные упражнения основаны на прин​ципе, согласно которому выдох обусловливает ре​лаксацию, особенно если он сопровождается созна​тельным расслаблением мышц. Но ведь и в состоянии напряжения люди часто вздыхают. Разница лишь в том, что в состоянии напряжения люди стара​ются задержать дыхание и вдыхают и выдыхают воздух прерывисто. А, как вы уже знаете, задерж​ка дыхания ведет только к усилению напряже​ния, поэтому так важно стараться, чтобы дыха​ние было мягким, плавным, без рывков.
Если подготовительные упражнения помогут вам научиться сбрасывать напряжение, когда вы находитесь в одиночестве, то к упражнению 2

Медленно сделайте большой вдох. Кончик языка должен упереться в ниж​ние зубы. Улыбнитесь.
Опустите плечи и — выдохните медленно и спокойно со звуком "ха". Начните дышать спокойно и ровно.
Возможно, после того как вы освоите этот при​ем техники дыхания, он станет настолько привыч​ным для вас, что незаметно превратится в элемент присущей вам манеры поведения. Почувствуйте разницу в ощущениях, когда вдох сопровождает​ся нарастающим звуком "а-ах", а выдох произво​дится со спокойным, расслабляющим "ха".
НАУЧИТЕСЬ ДЫШАТЬ ТАК,
ЧТОБЫ ВЫ МОГЛИ
УНЯТЬ ВОЛНЕНИЕ В НУЖНЫЙ МОМЕНТ
Навык медленно осуществлять выдох весьма полезен, если вам предстоит пережить какое-нибудь неприятное или огорчительное событие.
Многие, например, нервничают, когда им пред​стоит сделать укол, или сдать анализ крови, или перед процедурой удаления швов. Давайте в ка​честве примера возьмем ситуацию, когда у вас должны взять на анализ кровь из вены.
Сделайте большой вдох, набрав в грудь по​больше воздуха.
Опустите плечи, разомкните и расслабьте руки.
Начинайте медленно, очень медленно, вы​дыхать воздух так, чтобы выдох продол​жался, пока вам не введут шприц в вену. Теперь дышите согласно предписаниям уп​ражнения 1.
Старайтесь сначала сконцентрировать вни​мание не на тех частях тела, которые вы​зывают у вас наибольшее беспокойство в данную минуту, а на других. Так, напри​мер, когда у вас берут кровь из вены, нач​ните с расслабления мышц ног, а не рук.
Вероятно, лучше всего проделывать данное упражнение непосредственно перед началом волнующего события. Проверьте себя, чтобы знать, насколько медленно вы способны выдох​нуть воздух из легких и как быстро вам удастся перестать ловить губами воздух после этого и вос​становить спокойный ритм дыхания.

Упражнение 3
Это метод медленного расслабления, к кото​рому я с удовольствием прибегаю, находясь в одиночестве. Данное упражнение основано на со​четании ритмического дыхания и слов. Фраза, которую произношу я сама, когда делаю это упражнение, звучит так: "Я совершенно спо​койна". Впрочем, вы можете подобрать для себя любую другую. На самом деле, приступая к вы​полнению упражнения, вы, судя по всему, бу​дете далеки от состояния спокойствия. Но пусть вас это не смущает. Будем надеяться, что вы обретете желаемое состояние спокойствия, когда закончите упражнение.
Опустите плечи и расслабьте мышцы тела.
1. Сделайте спокойный вдох.
2. Делая выдох, произнесите слова: "Я со​
вершенно спокоен".
Повторите несколько раз ! и 2 пункты дан​ного упражнения, с каждым разом все больше замедляя темп.
3.
Продолжайте вдыхать и выдыхать, по​
вторяя каждый раз на выдохе по одному
слову ключевой фразы.
Повторите пункт 3 данного упражнения несколько раз с постепенным замедлени​ем темпа. Вероятно, вы заметите, что вре​менные промежутки между словами ста-
новятся все длиннее и длиннее, и ощути​те, как приятно в течение нескольких се​кунд оставаться на задержке дыхания, прежде чем вам захочется сделать новый вдох.

ГЛАВА 8
Когда вы с помощью этих дыхательных уп​ражнений научитесь контролировать и повышать культуру своего внешнего и внутреннего пове​дения в целом, то они станут для вас настолько привычными, что, как говорится, войдут в вашу плоть и кровь и вы обнаружите множество спо​собов их применения в самых разных жизнен​ных ситуациях. Они всегда помогут вам, если вы того пожелаете, погрузиться в состояние покоя и умиротворенности или оставаться невозмути​мым в критических ситуациях. Мы еще вернем​ся к дыхательным упражнениям в следующих главах, когда будем говорить о практическом применении релаксации.

ГЛУБОКАЯ РЕЛАКСАЦИЯ
РОСКОШЬ ПОЛНОГО РАССЛАБЛЕНИЯ
Итак, вы освоили ряд упражнений, приемов и методов, которые могут помочь вам достиг​нуть состояния глубокого расслабления. Вы на​учились распознавать и сбрасывать мышечные зажимы, когда они только начинают возникать в той или иной части тела; научились использо​вать некоторые мышцы в качестве спусковых ме​ханизмов, способствующих общему расслабле​нию тела; освоили несколько полезных дыха​тельных упражнений. Теперь вам предстоит собрать все эти навыки воедино, для того чтобы познать истинное спокойствие и безмятежность.
Если вы добросовестно и регулярно выпол​няли упражнение, которое учит чувствовать раз​ницу между напряженным и расслабленным со​стоянием мышц (глава 6), то, должно быть,
почувствовали небольшое разочарование, дой​дя до этих строк. Только вы научились получать удовольствие от погружения в состояние рас​слабленности, как я предлагаю вам снова на​прячься! Надеюсь, вы сумеете быстро справиться с напряжением и посему заслуживаете справед​ливого вознаграждения, а именно удивительного состояния полного раскрепощения, исключаю​щего малейшее мышечное напряжение.
УМЕЙТЕ НАХОДИТЬ ВРЕМЯ ДЛЯ СЕБЯ
Нужно уметь находить время для себя! Если вы выкраиваете время для отдыха и релаксации исключительно урывками, когда в течение дня случайно выдается подходящая минутка, то по​дозреваю, что в результате у вас не получается ни полноценного отдыха, ни полноценной ре​лаксации. Если вы действительно хотите распо​ряжаться своим временем, а не чувствовать себя жертвой обстоятельств, то вам следует стать бо​лее решительным и активным, вместо того что​бы зацикливаться на своих эмоциональных пе​реживаниях. Неплохо, конечно, проделывать соответствующие упражнения перед сном, хотя это далеко не лучшее время для этого. Ведь цель релаксации состоит вовсе не в том, чтобы по​мочь вам погрузиться в сон. Вы должны созна​вать, что бодрствуете и при этом пребываете в

состоянии приятной расслабленности. Только ког​да эти ощущения станут вам хорошо знакомыми, вы будете знать, как практически применять тех​нику релаксации в повседневной жизни.
Сколько времени вы отведете себе для заня​тий релаксационными упражнениями, это ре​шать только вам. Считается, что в идеале нужно двадцать минут в день, хотя многие полагают, что могут уделить себе не более десяти минут из своего дневного графика. В любом случае полез​нее заниматься понемножку, но регулярно, чем подолгу, но от случая к случаю. А самое главное — нужно, чтобы время, отведенное на занятия, строго соблюдалось и вами, и теми, кто вас окружает. Вы должны отвоевать себе это право.
Когда двое моих детей были маленькими, они очень рано усвоили такое понятие, как "мами​но время". Я специально выбрала для себя такое время, которое наступало после того, как я долго и активно занималась детьми, отдавая им мак​симум заботы и внимания. После этого я усажи​вала их за какое-нибудь занятие, соответство​вавшее их возрасту, и строго наказывала им не беспокоить меня в течение десяти минут. Потом этот промежуток вырос до двадцати минут. (Ра​зумеется, на всякий случай я всегда находилась недалеко от них.) Сначала я погружалась в со​стояние глубокого расслабления, стараясь осво​бодиться от бремени материнских забот, затем, если оставалось время, просто читала. И у меня нет ни малейшего сомнения, что, благодаря
этому, я неизменно возвращалась к своим нелег​ким обязанностям бодрой, отдохнувшей и в хо​рошем настроении.
Мак работал управляющим в одной страхо​вой компании, которая функционировала в чрезвычайно напряженном ритме. Весь день он крутился как заведенный, а вечером, при​дя домой, продолжал работать, разбирая со​держимое своего кейса. После инфаркта он вернулся на работу с намерением внести су​щественные изменения в характер своей де​ятельности. Он установил новый распорядок дня и начал регулярно вывешивать на двери своего кабинета табличку с надписью "Просьба не беспокоить", когда собирался посвятить определенное время погружению в состояние глубокой релаксации, чему на​учился на наших занятиях. Мак распорядил​ся, чтобы во время короткого обеденного перерыва его не беспокоили и не подзывали к телефону. Возвращаясь вечером домой, он позволял себе как следует отдохнуть и рас​слабиться, перед тем как приступить к ос​тавшейся работе. Вскоре он с радостным удивлением обнаружил, что результаты его трудовой деятельности нисколько не ухудши​лись. А все дело в том, что он просто стал по-новому относиться к работе, научившись распределять свои обязанности спокойно и продуктивно.

Если вы будете регулярно на определенное время погружаться в состояние глубокой релак​сации, то это воздастся вам сторицей. Потра​ченное время обернется притоком свежих сил и бодрым состоянием духа. Как только навык зак​репится, вы сможете добиваться желаемого эф​фекта даже за очень короткий срок. Нет сомне​ния, потребуется изрядное мужество, чтобы, притащив домой гору пластиковых пакетов из супермаркета, вдруг повернуться к ним спиной и, вместо того чтобы начать раскладывать по​купки по местам, развалиться в кресле, погру​зившись в состояние глубокой релаксации. Дру​гое дело, если поход в супермаркет оказался для вас самым тяжелым испытанием за всю неделю -тогда пятиминутная передышка может показать​ся вам просто спасением.
Сеанс глубокой релаксации перед каким-то трудным или неприятным делом поможет вам почерпнуть необходимые для этого силы, обес​печит прилив бодрости и энергии; еще один такой сеанс после завершения дела даст вам возможность быстро восстановить силы и осве​жит. Не подлежит сомнению, что ради этого сто​ит позволить себе роскошь выделить в вашем рабочем графике время на оба эти сеанса.
Какое время дня вы собираетесь отвести себе для практического освоения метода глубокой релаксации?
Какие меры вы должны будете принять, чтобы вас не беспокоили в это время? Подумайте, имеются ли у вас какие-ни​будь раздражающие домашние обязаннос​ти, которые, возможно, покажутся вам более сносными, если до того, как к ним приступить, или по их завершении вы ста​нете устраивать себе пятиминутную пере​дышку с погружением в глубокую релак​сацию?


1. Помассируйте мышцы задней стороны шеи.
Нажимая на них рукой, вы заметите, что, когда
голова опущена на грудь, эти мышцы напря​
гаются. Когда вы держите голову прямо и сво​
бодно, они расслабляются (см. рис.).
2. Положите руки на голову, обхватив ее с обеих
сторон, и начинайте поворачивать поочеред​
но в обоих направлениях, как будто завинчи​
ваете крышку. Почувствуйте, как расслабляются
мышцы головы.
3. Нежно поглаживайте свое лицо кончиками
пальцев, двигаясь от носа вверх по верхней гра​
нице лба и далее спускаясь вниз по вискам,
щекам и еще ниже по шее.
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ПОДГОТОВКА
К ПОГРУЖЕНИЮ
В ГЛУБОКУЮ РЕЛАКСАЦИЮ
Прежде чем непосредственно приступить к сеансу погружения в состояние глубокой релак​сации, вам, возможно, захочется настроиться на него с помощью приемов и упражнений, о которых говорилось в главе 4. Подготовительные дыхательные упражнения, а также дыхательные упражнения 2 и 3, техника исполнения кото​рых дается в главе 7, могут вполне подойти вам для этих целей. Помимо этого, некоторые пред​почитают дополнительно расслабиться, сделав простой самомассаж тех мест на теле, где ощу​щаются наиболее сильные мышечные зажимы. Попробуйте помассировать себя сами.
РЕЛАКСАЦИЯ
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА
Устройтесь поудобнее. Можно лечь на кровать или на пол, но обязательно позаботьтесь о том, чтобы каждая часть вашего тела имела надежную опору. Если хотите, можете укрыться легким пле​дом или одеялом. Попробуйте расслабиться, лежа на спине, или, если это неудобная для вас поза, повернитесь на бок и примите позу, в которой обычно укладывают пострадавших при оказании им первой помощи.
Определите сами, какая поза вам больше подойдет
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Начните выполнять дыхательное упражне​ние 1, концентрируя внимание на ощущении расслабления мышц каждый раз, когда делаете выдох. Представьте себе кошку, спящую на пес​ке, и почувствуйте, как ваше тело становится тяжелым и безвольным. При каждом выдохе по​вторяйте про себя команду "расслабься" или любое другое слово, которое вы подобрали для себя сами, либо произносите — с постепенным замедлением — ключевую фразу, как в дыхатель​ном упражнении 3.
Если вы пока новичок в этом деле, то будьте готовы к тому, что ваш внутренний чертенок начнет строить вам козни, пытаясь всячески отвлечь отданного занятия. В разных частях тела вы можете ощутить подергивание, легкие судо​роги или у вас что-нибудь зачешется. Старай​тесь не обращать на это внимания. Просто поче​шитесь или пошевелитесь, а затем улягтесь поудобнее и снова сосредоточьтесь на выполне​нии упражнения. Со временем вы обнаружите, что достаточно просто осознать, что вы ощуща​ете легкий физический дискомфорт, и при этом не делать ничего, чтобы устранить неприятные ощущения. То есть вы можете мысленно конста​тировать: "У меня затекла нога" или "У меня заломило плечо", продолжая оставаться в со​стоянии релаксации как ни в чем не бывало. Как это ни странно, вы скоро увидите, что ощуще​ние дискомфорта исчезло само по себе, а ваш внутренний чертенок угомонился.
Почувствуйте, как вы погружаетесь все глуб​же и глубже в приятное состояние расслаблен​ности, словно растворяясь в тяжелой теплой суб​станции, обволакивающей вас со всех сторон. По мере достижения вами более высоких ста​дий полного физического и психического рас​крепощения вас будет охватывать чувство бес​конечного покоя и умиротворения, а под конец придет ощущение невероятной легкости; вам покажется, что вы свободно парите в невесомо​сти, а времени будто не существует.
Если, занимаясь релаксационными упражне​ниями, вы не включаете звукозапись, то може​те прибегнуть к уже известному вам методу "ска​нирования", чтобы убедиться, что все мышцы тела у вас полностью расслаблены. Начните пос​ледовательно проверять состояние мышц, пе​ремещая фокус внимания от ступней вверх к остальным частям тела, — так же, как вы это делали, выполняя упражнение на напряжение/ расслабление мышц, техника исполнения ко​торого приводилась в главе 6. Однако на этот раз не надо усиливать напряжение в мышцах, пе​ред тем как их расслабить, — просто позвольте всем своим членам находиться в состоянии при​ятной расслабленности.
Для того чтобы выйти из состояния глубо​кой релаксации и вернуться в обычное состоя​ние, нужно мысленно произнести что-то вроде следующей формулы.
"Теперь я начну считать в обратном порядке

от 5 до 1. На счет 1, я плавно прихожу в себя, потягиваюсь, делаю большой вдох и выдох (дыха​тельное упражнение 2), а после этого буду нахо​диться в нормальном бодрствующем состоянии с ясной головой, сохраняя при этом ощущение спо​койствия и приятной расслабленности".
Затем можете не спеша подняться из лежа​чего положения и немножко посидеть, прежде чем встать на ноги.
ОЧИСТИТЕ СВОЙ УМ
К сожалению, ум — это самый главный ис​пытательный полигон для укрощения нашего внутреннего чертенка. Этот коварный провока​тор просто обожает принимать форму менталь​ного захватчика. На самом деле намного легче научиться контролировать свои мышцы, чем обуздать свои мысли. Если вы будете повторять при каждом выдохе слово "расслабься" (или любое другое ключевое слово), то это может на какое-то время помочь вам занять пространство мозга, с тем чтобы исключить другие мысли. Но чертенок ловок и изобретателен, и вскоре эти мысли могут снова просочиться в ваш мозг. Еди​ного рецепта для выхода из данной ситуации не существует, поэтому я хочу поделиться с вами некоторыми приемами и хитростями, которые уже опробованы на практике мною или други​ми людьми, от которых я об этом услышала.
· Мне нравится один методический прием,
позаимствованный мною в практике буддис​
тской медитации. Суть его состоит в том, что
можно научиться распределять свои мысли
по шкале времени. В данный момент значе​
ние для вас должно иметь лишь настоящее. А
в настоящем вы занимаетесь только тем, что
практикуете определенный вид дыхания и
мышечного расслабления, и больше ничем.
Поэтому все прочие мысли имеют отноше​
ние либо к прошлому, либо к будущему. Если
мысль относится к прошлому, вы должны
сказать себе: "Я вспоминаю". Если она связа​
на с будущим, вы должны подумать: "Я пред​
полагаю". Так как ни та ни другая не имеют
отношения к настоящему, вы можете отпра​
вить эту мысль туда, откуда она всплыла, то
есть либо обратно в прошлое, либо вперед, в
будущее. Некоторые полагают, что в данном
случае ключевое слово "расслабься" лучше
заменить на слово "сейчас".
· Иногда может оказаться действенным и
такой способ: оставайтесь безразличным к
тому, что мысли появляются и исчезают. Пусть
они приходят; не отталкивайте их, не бори​
тесь с ними: как пришли, так и уйдут. Срав​
ните их с плывущими по небу облаками. Пусть
они проплывут и растают.
· Если мысли настойчиво стучатся в двери
вашего разума, то поначалу вы можете по​
ступить с ними так же, как с отвлекающими

ощущениями легкого физического диском​форта, о которых говорилось выше. Первым делом нужно осознать, что произошло втор​жение извне; может быть, даже попытаться получше рассмотреть ментального захватчи​ка. Затем следует решительно отвергнуть его притязания, заявив, что сейчас для этого неподходящий момент, поскольку вы пребы​ваете в состоянии релаксации. Можете про​изнести про себя что-то вроде следующей формулы обоснования: "Я думаю о встрече, на которой мне предстоит присутствовать се​годня днем, но это не имеет ни малейшего отношения к тому, чем я занят в данный момент. В данный момент я нахожусь в состо​янии релаксации".
· Можно даже пойти немного дальше и на​
значить самому себе время, которое вы гото​
вы уделить размышлению над волнующей вас
проблемой; тогда следует добавить к тексту
своего внутреннего диалога такую, к приме​
ру, реплику: "Я подумаю о предстоящей
встрече через двадцать минут, когда закончу
сеанс релаксации".
· Те, кто любит призывать на помощь вооб​
ражение, могут представить себе, что соби​
рают мысли в ящик, который относят куда-
нибудь подальше и оставляют там до более
подходящего случая, либо сливают мысли в
кувшин, который куда-нибудь выливают. Одна
моя знакомая, увлеченная своим новым ви-
деомагнитофоном, тут же создала менталь​ные образы кнопок быстрой перемотки впе​ред и назад, с помощью которых научилась быстро расправляться со своим чертенком.
· Музыкальная или вербальная звукозапись,
которую вы прослушиваете во время сеанса ре​
лаксации, тоже весьма распространенный спо​
соб, помогающий сосредоточиться на том, чем
вы занимаетесь в настоящий момент.

· Иногда ваш внутренний чертенок пытается
отвлечь вас от дела какими-то посторонними
звуками или шумами, которые, как вы пре​
красно знаете, не имеют к вам ни малейшего
отношения, но тем не менее заставляют, хотя
и ненадолго, переключить внимание. Не нуж​
но на них концентрироваться. Воспринимайте
их отстраненным сознанием как мелкие фраг​
менты общего фона, которым не стоит прида​
вать никакого значения. Вы можете просто ска​
зать себе: "Я слышу... летит самолет... проехала
полицейская машина... лает собака..." и тут же
выбросить их из головы.
Не стоит бросаться от одного из вышеописан​ных способов борьбы с внутренним чертенком к другому. Дайте себе возможность сначала хорошо освоить любой из этих приемов, чтобы он "зара​ботал" в полную силу. Если же в какой-то момент победа все-таки останется за чертенком, то вам меньше всего нужно отравлять свое и без того несладкое эмоциональное состояние горечью по-

ражения. Не переживайте, постарайтесь повторить попытку в следующий раз. Подумайте, может быть, чтобы понять истинную причину своего беспо​койства, вам стоит провести внутреннюю беседу с самим собой (см. главу 5). А когда вам удастся подобрать подходящий метод освобождения ума от непрошеных мыслей, примите его на вооруже​ние и позабудьте все остальные.
РЕЛАКСАЦИЯ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ
Коль скоро вы приготовились погрузиться в состояние глубокой релаксации, на этот раз в по​ложении сидя, вы, должно быть, хотите узнать, как защитить себя от дальнейших вторжений мен​тального захватчика. Если вы решили проводить сеансы расслабления в помещении, где обычно осуществляете активную деятельность, то, воз​можно, вам потребуется не раз напомнить и себе, и другим о своем праве регулярно посвящать часть своего времени релаксационным упражнениям.
Эмма рассказала мне, что, когда она решила проводить сеансы погружения в релаксацию не на кровати, а в кресле, то все в комнате вдруг стало ее раздражать и отвлекать. Одна​ко ей удалось удержаться от искушения вско​чить на ноги, бросив упражнения, и занять​ся тем, что не давало ей покоя. Вместо этого она решила включить в свой внутренний ди-
алог реплики типа: "Я вижу искаженную кар​тину... Я вижу пятно на телеэкране..." Таким образом она сумела избавиться от навязчи​вых мыслей, плавно переместив фокус вни​мания на более конструктивные установки.
При погружении в состояние глубокой релак​сации в положении сидя очень важно принять пра​вильную позу, способствующую расслаблению. Сядьте как следует, выпрямите спину и держите голову прямо и свободно. Плотно прислонитесь спиной к спинке сиденья, чтобы позвоночник имел хорошую опору, руки разомкните в кистях и положите свободно. Можете последовательно оп​робовать разные сидячие положения, чтобы оп​ределить, в какой позе вам лучше всего удается расслабиться — сидя в кресле с высокой спин​кой, на стуле или на полу. Начните выполнять упражнения с закрытыми глазами, затем попро​буйте их открыть. При этом старайтесь устремить взгляд вдаль через оконное стекло; это способ​ствует расслаблению. Пусть зрительные образы свободно вплывают и выплывают из вашего со​знания. Иногда вы даже можете с удивлением об​наружить, что открываете для себя или по-ново​му начинаете смотреть на некоторые вещи, которые окружали вас и прежде, хотя вам никог​да не приходилось обращать на них внимание. От​метьте это мысленно, но не концентрируйтесь на этих образах — пусть они проплывают, не задер​живаясь в вашем сознании.

РЕЛАКСАЦИЯ
В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ
Положение стоя, как правило, бывает связа​но в нашем сознании с действием или движе​нием, поэтому не всем удается сразу принять утверждение о том, что в положении стоя мож​но расслабиться. И тем не менее это очень по​лезный навык. Вы можете специально выделить время на его отработку, а можете встать и в те​чение пяти минут постоять, завершив сеанс релаксации в положении сидя. Необходимо при​нять соответствующую позу. Стойте, равномер​но распределив вес тела так, чтобы он прихо​дился на подошвы стоп, которые должны быть слегка разведены. Руки свободно вытянуты вдоль туловища. Все, что говорилось о концентрации внимания в отношении релаксации в положе​нии сидя, применительно и к данной позе.
ФИКСАЦИЯ ВНИМАНИЯ НА ОДНОЙ ИЗ ЧАСТЕЙ ТЕЛА
Сядьте удобно, положите одну руку на ко​лени, повернув ее ладонью вверх. Опустите плечи и сделайте выдох с рас​слабляющим звуком "ха" (см. дыхательное упражнение 2).
Посмотрите на свою руку и сосредоточь​тесь на возникающем в ней ощущении теп​ла и тяжести.
Произнесите про себя: "Моя рука тяже​лая" и "Моя рука теплая", концентрируя все внимание на этой руке. Отметьте, наблюдаются ли какие-нибудь изменения в ощущениях, возникающих в руке.
Отметьте, происходят ли при этом какие-нибудь изменения в вашем общем само​чувствии.
Многие люди рассказывают, что при этом у них возникает ощущение легкого покалывания в руках. Это означает, что они сумели расслабиться до такой степени, что начали чувствовать пульса​цию крови в кончиках пальцев (некоторые даже умеют таким образом определять частоту пульса). Похоже, что, сознательно вызывая ощущение тяжести, мы в результате добиваемся прямо про​тивоположного эффекта: большинство людей от​мечают, что их охватывает ощущение необычай​ной легкости, почти невесомости. Причем, если подобное ощущение кажется нам довольно силь​ным, когда мы концентрируем внимание на од​ной руке, то только представьте себе, каково мо​жет быть это ощущение, когда мы достигнем состояния полного раскрепощения. Как только вы

научитесь вызывать ощущения тепла и тяжести в одной руке, вы увидите, что оно легко и быстро передается от одной части тела к другой и рас​пространяется по всему телу, поэтому некоторые рассматривают данное упражнение как один из самых действенных приемов погружения в состо​яние глубокой релаксации. Если можно добиться нужного ощущения в одной области организма, то, значит, можно развить его и во всем организ​ме в целом.
Одри, будучи студенткой-отличницей, все​гда ужасно нервничала, входя в экзаменаци​онную аудиторию. Однако ей удалось научить​ся расслаблять сведенные от нервного напряжения мышцы, успокаивать сердцеби​ение и справляться с учащенным, поверхно​стным дыханием. Для этого ей требовалось всего лишь несколько минут посидеть спо​койно, положив одну руку на стол прямо пе​ред собой и сосредоточившись на возникаю​щем в этой руке ощущении. С практикой она научилась вводить себя в нужное состояние за считанные минуты. И эти минуты, в тече​ние которых она просто сидела расслабив​шись, прежде чем перевернуть экзаменаци​онный листок, в результате оказывались потраченными вовсе не зря, потому что пос​ле такого краткого сеанса релаксации Одри приступала к экзаменационному заданию со свежими силами и ясной головой.
БЫСТРОДЕЙСТВУЮЩЕЕ УСПОКОИТЕЛЬНОЕ (ИЛИ "ПУСТЫШКА")
Будет очень жаль, если вы решите, что вам достаточно освоить только длительные по вре​мени релаксационные сеансы. Ведь теперь, ког​да вы познали ощущение полного освобожде​ния от напряжения, вы, вероятно, способны по достоинству оценить значение кратковремен​ных релаксаций, которые обладают эффектом быстродействующего успокоительного (или "пу​стышки"). Вы вводите себя в состояние глубо​кого расслабления точно так же, как и при дли​тельном сеансе, выбрав любую удобную позу, будь то лежа, сидя или стоя. А потом наслажда​етесь уже знакомым вам чувством полной рас​слабленности, пусть в течение всего лишь не​скольких  минут,  но,  во-первых,  за этот короткий период вы успеваете полностью пере​зарядить батарейки в своем организме, а во-вто​рых, подобные мини-сеансы релаксации легко впишутся в любой, даже самый напряженный рабочий график. Полагаю, вам не помешало бы приобрести эту полезную и удобную привычку. Вы могли бы проводить такие мини-сеансы, вос​пользовавшись любым перерывом между основ​ными заботами и делами, которыми заполнен ваш день: перед тем как выйти из дому, придя на работу или вернувшись домой, до или после еды, по завершении какого-нибудь дела или
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перед тем, как приступить к новому. Вы также можете превратить любую ситуацию, связанную с ожиданием (стоите в очереди, попали в авто​мобильную пробку, ждете в приемной), кото​рая уже сама по себе чревата нервным напряже​нием, в прекрасную возможность проверить в действии свой благоприобретенный навык ре​лаксации. Стоит только внедрить этот способ рас​слабления, который я называю пустышкой, в свою повседневную жизнь, как вы сами будете поражены, откуда у вас только берется столько дополнительных сил и энергии.
МЫСЛЕННЫЕ ОБРАЗЫ
Создание мысленных образов — необыкно​венно приятный способ расслабления. Подумайте о том, какие из пяти чувств больше всего влия​ют на характер вашего восприятия, и дайте волю своим творческим способностям. Если для вас важнее всего зрительные образы, представьте себе свое любимое, реально существующее или созданное вашим воображением место, испол​ненное тишины и покоя. Можете вообразить все, что душе угодно, для того чтобы пребывание в этом чудесном месте доставило вам истинное наслаждение и позволило полностью расслабить​ся. Если хотите, можете обогатить картину лю​бимыми звуками или ароматами. Тактильные (осязательные) образы также весьма способству-
ют расслаблению. Можете представить себе, что вас укачивают или поглаживают. Можете вооб​разить, что вы плывете на лодке или на плоту, летаете по воздуху или плаваете в воде. Если вы предпочитаете, чтобы вас "направляли" во вре​мя релаксации, включите соответствующую зву​козапись.
Итак, вы ознакомились с основными спосо​бами и приемами, используемыми для погру​жения в состояние глубокой релаксации, которое осуществляется в форме сеансов, про​водимых в специально отведенное время. И я искренне надеюсь, что вы разделите мнение тех из нас, кто твердо убежден, что это время по​трачено отнюдь не напрасно. Теперь вы готовы расширить область применения своих релакса​ционных навыков, что поможет вам достойно противостоять стрессу в повседневной жизни.




ГЛАВА 9
ПРИМЕНЕНИЕ ТЕХНИКИ УПРАВЛЕНИЯ СТРЕССОМ
СОХРАНИТЕ НЕВОЗМУТИМОСТЬ - И ВЫ НЕПРЕМЕННО ДОБЬЕТЕСЬ УСПЕХА
"It's hard to keep an even pace, but slow and steady wins the race!"*
Эта фраза врезалась мне в память с самого детства; она звучала рефреном в пьесе, постав​ленной по сюжету известной басни Эзопа про зайца и черепаху. Эта реплика стала моим теат​ральным дебютом, который состоялся в семи​летнем возрасте.
Я медленно проползала по сцене, расплас​тавшись под тяжестью громоздкого панциря, прикрепленного ремнями к моей спине. Думаю,
"Доел.: "Трудно выдерживать ровный шаг, однако по​бедит тот, кто движется медленно, но неуклонно". Русский эквивалент: "Тише едешь — дальше будешь".
меня неверно выбрали на роль медлительной че​репахи, так как по натуре я, пожалуй, больше подошла бы для роли быстроногого зайца. Теперь-то я уяснила скрытый тогда для меня смысл этой фразы. Однако думаю, что, может быть, "медлен​но, но неуклонно" — это действительно самый короткий путь для некоторых, но для всех осталь​ных это единственный из всех путей, который позволяет идущему сохранять невозмутимость и оставаться непобедимым. Каждый из нас имеет право быть честным перед самим собой и волен применять те способы управления стрессом, ко​торые ему больше всего по душе.
Точно так же, как и во всех остальных главах своей книги, я рекомендую вам взять на воору​жение только те элементы техники релаксации, которые вам больше всего по душе, и отмести все остальные. Надеюсь, вы скоро убедитесь в том, что практическое применение навыков управления стрессом в повседневной жизни поможет вам стать активным творцом своей судь​бы, позволит повысить продуктивность своих мыслей и действий, придаст вам сил и энер​гии, научит воспринимать жизнь как источник удовольствия и радости.
СПЕЦИФИЧЕСКОЕ НАПРЯЖЕНИЕ
При выполнении упражнения на напряже​ние/расслабление мышц (глава 6) вам прихо​дилось напрягать поочередно то одну, то дру-

гую группу мышц, в то время как остальные части тела оставались в расслабленном состоя​нии. Напомнив об этом упражнении, я хотела бы еще раз подчеркнуть, что не нужно напря​гать все тело, когда требуется какое-то локаль​ное мышечное напряжение. Постарайтесь изба​виться от привычки горбить спину, когда заняты только мышцы рук, или морщить лицо, скре​жетать зубами, хмурить лоб, когда вы сосредо​точенно выполняете какую-нибудь ручную ра​боту. Напряжение мышц требует определенных энергетических затрат. А если это происходит без необходимости, то в результате вы просто уста​нете и вам будет нелегко расслабиться. Очень редко возникают такие ситуации, когда требу​ется задействовать все мышцы одновременно, в основном эти инструменты тела предназнача​ются для избирательного использования. Спе​цифическое напряжение возникает лишь в тех мышцах, которые должны работать. Это позво​ляет вам экономично организовать требуемое усилие, после чего вы можете отдохнуть и рас​слабить мышцы, которые отработали и до поры до времени больше не нужны. Со временем вы заметите, что даже голова работает лучше, ког​да все лишние мышцы расслаблены.
Возьмите ручку и напишите несколько
слов на листке бумаги.
Обратите внимание, что при этом работа-
ют только мышцы руки и кисти, а осталь​ные мышцы вам просто незачем напрягать. Отложите ручку в сторону и расслабьте мышцы руки и кисти. Почувствуйте, как они расслабляются, когда работа закончена.
Снимите трубку телефонного аппарата и постарайтесь заметить, какие мышцы при этом напрягаются.
Начните говорить в трубку, обращая вни​мание на то, как при этом, помимо мышц руки и кисти, напрягаются соответствую​щие мышцы лица. Следите за тем, чтобы ваши плечи и мышцы второй руки оста​вались расслабленными. Закончите разговор и положите трубку. Почувствуйте, как расслабляются порабо​тавшие мышцы, которым больше незачем напрягаться.

Вскоре вы заметите, что, к примеру, когда вы идете, мышцы лица, плечевого пояса, рук и кистей остаются свободными и расслабленны​ми; вы сможете заниматься ручной работой, не напрягая мышцы лица; сможете смотреть по сторонам, поворачивая голову, в то время как остальное тело продолжает оставаться расслаб​ленным; сможете заниматься работой, требую​щей предельной концентрации внимания, не хмуря при этом лоб. Как только этот навык у вас закрепится, вы добавите массу своих соб​ственных примеров, подтверждающих, как это важно и полезно, прибегая к специфическому напряжению, когда работает та или иная груп​па мышц, держать остальные мышцы тела в сво​бодном, расслабленном состоянии. Не забывай​те сразу же сбрасывать мышечное напряжении с рабочей группы мышц, как только они вы​полнили ту работу, которая от них требовалась.
Если у вас возникла необходимость в специфи​ческом напряжении мышц:
· напрягайте только ту группу мышц, кото​
рая нужна для выполнения данной работы;
· следите, чтобы не задействованные в вы​
полнении данной работы мышцы находились в
расслабленном состоянии;
· освободите мышцы, участвовавшие в вы​
полнении данной работы, как только она будет
завершена.


РЕЛАКСАЦИЯ ПЕРЕД КАЖДЫМ НОВЫМ ДЕЛОМ
Внутреннее напряжение имеет опасное свой​ство расти в нас до поры до времени незаметно. Постепенно в нас накапливается остаточное мы​шечное напряжение и беспокойство, которым сопровождается почти каждое наше действие и переживание. В течение дня мы все сильнее и сильнее засоряем себя этой "трухой", и поэто-
му нам становится с каждым разом все труднее приступать к выполнению очередной задачи в спокойном и собранном состоянии, как она того требует для успешной реализации. К концу дня мы уже настолько переполнены всем этим "му​сором", что нам с большим трудом удается рас​слабиться. А иногда случается, что даже ночью мы никак не можем выбросить из головы вся​кие мысли, которые неустанно роятся у нас в мозгу и не дают спокойно уснуть.
Как хороший повар занимается приготовлением пищи?
Прежде всего, он тщательно очищает от гря​зи рабочую поверхность. Затем режет грейпфруты и раскладывает их по тарелочкам.
После этого на столе остаются лужицы сока и косточки, которые повар опять аккуратно удаля​ет, протирая рабочую поверхность тряпочкой. Потом он нарезает ломтиками овощи, после чего снова очищает стол от шелухи и очистков. Очищение рабочей поверхности перед началом каждого нового этапа работы — это основная гигиеническая процедура, которая, помимо всего прочего, предотвращает попадание кро​шек от одного блюда в другое, где они, сме​шиваясь с другими ингредиентами, далеко не всегда улучшают вкусовые качества пищи.

Мы склонны задерживать в себе остатки пе​режитого за день, которые целый день копятся, перемешиваясь друг с другом, чтобы к вечеру обрушиться на нас всей тяжестью, когда мы и так уже без сил. Помимо того, что мы несем в себе остаточное мышечное напряжение, нам еще часто случается зацикливаться на своих мыслях и чувствах. Нередко мы пытаемся мысленно "пе​реиграть" ту или иную ситуацию, бесконечно прокручивая в голове ее различные варианты. А вместо этого нам нужно научиться с радостью и воодушевлением воспринимать каждый миг, каждое событие дня, предвосхищая прежде всего новые перспективы и новые возможности для самовыражения. Если мы не хотим пренебрегать ментальной гигиеной, то обязаны соблюдать чистоту рабочей поверхности, не забывая сма​хивать с нее все крошки.
В этом вам призвано помочь следующее уп​ражнение, которое в несколько утрированном виде учит "смахивать со стола крошки".
Сначала разыграйте простейший этюд. Вы си​дите в кресле. В противоположном углу комна​ты висит ваш пиджак. Вы встаете с кресла, под​ходите туда, где висит пиджак, надеваете его, пару минут ходите в нем по комнате, снимае​те пиджак и вешаете его на место, затем воз​вращаетесь к креслу и снова садитесь.
Теперь разбейте предлагаемый сценарий на несколько действий. Перед началом каждого дей-
ствия вы должны остановиться, сделать выдох, опустить плечи и расслабиться. Техника испол​нения упражнения здесь аналогична той, что применяется при способе релаксации, который мы назвали быстродействующим успокоитель​ным. Пусть теплая волна расслабления омоет все ваше тело, после чего выдохните со звуком "ха", как в упражнении 2. Звук этот можете произне​сти про себя или вслух. Формула данного уп​ражнения такова: действие — пауза (выдох и рас​слабление).
Сядьте - Расслабьтесь Встаньте — Расслабьтесь Подойдите к пиджаку — Расслабьтесь Снимите пиджак с вешалки — Расслабьтесь Наденьте пиджак - Расслабьтесь Пройдитесь по комнате — Расслабьтесь Остановитесь - Расслабьтесь Снимите пиджак — Расслабьтесь Повесьте пиджак — Расслабьтесь Подойдите к креслу — Расслабьтесь Остановитесь - Расслабьтесь Сядьте — Расслабьтесь
Повторите упражнение еще раз, следя за тем, чтобы период расслабления был коротким, но как можно более эффективным. Заметили ли вы, что, сосредоточиваясь на каждом последующем действии, к которому вы готовитесь перейти, вы ощущаете прилив новых сил и уверенности в движениях?

Беспокойство и волнение часто проистекают из того, что мы пытаемся сфокусировать вни​мание на нескольких вещах одновременно. Это упражнение призвано помочь вам выработать такое отношение к каждому своему действию или делу, чтобы оно представлялось вам един​ственно значительным, но только пока вы его выполняете, а затем, по завершении, отложите его в сторону и выкиньте из головы, не забыв очистить рабочую поверхность для следующей задачи. Те, кто освоил способ релаксации со "смахиванием крошек со стола" перед каждым новым делом, говорили мне, что их способнос​ти к концентрации внимания значительно улуч​шились и они стали более ответственно отно​ситься ко всему, чем бы ни занимались.
Данное упражнение, конечно, предполагает утрированный способ действия, и я вовсе не на​стаиваю на том, чтобы вы по-настоящему оста​навливались перед каждым новым движением в обычной жизни. Однако надеюсь, что, благода​ря этому приему, вы сможете в любой момент сделать паузу и расслабиться настолько, чтобы освободиться от накопленного напряжения. Это также позволит вам меньше отвлекаться от того, чем вы в данный момент занимаетесь. Вы на​верняка не без удовлетворения заметите, что вас все реже беспокоят провалы в памяти и различ​ные мелкие травмы, полученные в результате собственной неосторожности.
Хорошо бы вам удалось выработать в себе
привычку делать расслабляющий выдох, одновре​менно быстро сбрасывая мышечное напряжение каждый раз, когда вы собираетесь садиться. Сели... опустили плечи... "ха"... Тогда упражнение на "сма​хивание крошек со стола" можно будет прово​дить как раз в перерыве между делами, что помо​жет вам приступать к новому заданию, освобо​дившись от груза остаточного напряжения, которое накопилось во время выполнения преды​дущего. Если вы склонны зацикливаться на своих проблемах, постоянно прокручивая их в голове, то вам, очевидно, нужно научиться освобождать​ся от мыслей по поводу тех или иных событий, которые развиваются не так, как вам бы хотелось. Во-первых, вам потребуется мужество, чтобы при​знаться самому себе: "Мне действительно непри​ятно, что так вышло", или "Я должен был отре​агировать иначе", или "Я воспринял это не так, как бы мне хотелось". Далее, после того как вы примете ситуацию такой, какая она есть в дей​ствительности, попробуйте простить себя и пе​рестаньте мучиться сознанием собственной вины -лучше постарайтесь убедить себя в том, что в следу​ющий раз вы поступите или отреагируете иначе.
НЕ БЕРИТЕСЬ СРАЗУ ЗА НЕСКОЛЬКО ДЕЛ ОДНОВРЕМЕННО
Хелен по натуре человек очень активный. Когда я интересуюсь, как у нее дела, то не​изменно получаю такой ответ: "Ты же меня

знаешь - вечно вся в делах и заботах!" У нее действительно столько дел и забот, что, ког​да мы говорим с ней по телефону, я слышу в трубку, как она при этом продолжает стучать по клавиатуре компьютера или греметь посу​дой. Она не перестает болтать, когда ест или даже когда читает, у нее вечно убегает моло​ко, она никогда не может вспомнить, что она ела сегодня за завтраком, постоянно забыва​ет, о чем с кем-то договорилась. Поначалу мне казалось, что дело во мне, что я для нее просто не интересна и в силу этого она отно​сится ко мне с известной долей безразличия. Но потом я попыталась объяснить себе ее по​ведение и мне стало ясно, что я тут совер​шенно ни при чем: она такая, какой при​выкла себя видеть. Если бы она решила провести сама с собой внутреннюю беседу, то ей, возможно, открылось бы, что она оце​нивает себя не по тому, кто она и какая она есть, а по тому, что она делает.
На самом деле Хелен, несмотря на всю ее активность, не слишком-то преуспела в жизни. Ведь подобная активность неэффективна и чрез​вычайно утомительна.
Не сомневаюсь, что усилия, затраченные на то, чтобы освоить метод "смахивания крошек со стола" перед переходом к новому занятию, окупятся сполна, так как это упражнение при​учает нас концентрировать внимание только на
том, чем мы занимаемся в данный момент. Ведь, когда мы приобретаем умение так распределять свое время и силы, что, занимаясь чем-нибудь одним, не отвлекаемся ни на что другое, это идет нам только во благо. В результате мы и сами сохраняем спокойствие и собранность, и дру​гим становится приятнее с нами общаться.
Когда мы общаемся с другими людьми, то очень важно, если мы хотим поддерживать с со​беседником добрые отношения, уметь внима​тельно выслушать его, не отвлекаясь ни на ка​кие посторонние дела. Наверняка вам доводилось когда-нибудь бывать на приеме у такого врача или чиновника, который разговаривал с вами, даже не глядя в вашу сторону, одновременно делая записи или беседуя с посторонними людь​ми либо по телефону. В таком случае вы знаете, что подобное поведение заставляет собеседника чувствовать себя крайне неловко, и понимаете, что это отнюдь не способствует установлению приятных человеческих отношений.
Совет не браться сразу за несколько дел одно​временно наверняка по достоинству оценят сту​денты, поскольку для них навык концентрации внимания особенно важен. Ведь так легко приоб​рести привычку везде и всюду слоняться с вино​ватым видом, вечно уткнувшись носом в книгу. Сам вид раскрытой книги превращается в посто​янное напоминание, символ проблемы, который, однако, никак не помогает ее решить. А насколь​ко эффективнее можно усвоить учебный матери-

ал, если усердно и сосредоточенно заниматься в спе​циально отведенное для этого время, пусть даже и короткое. Необходимо, чтобы время, которое вы от​водите на занятия, тоже имело свои границы.
Когда я сама была студенткой, то тоже было поддалась искушению проводить долгие часы, держа на коленях раскрытую книгу и при этом предаваясь сладким грезам и мечтаниям! Но как только я стала разрешать себе часами бродить по берегу моря, а то и просто по​раньше ложиться спать, то вдруг обнаружи​ла, что после этого возвращаюсь к занятиям со свежими силами, бодрой и отдохнувшей, работаю быстро и плодотворно.
Этот совет может быть адресован не только студентам. Разве мало кому из вас свойственно мучиться угрызениями совести, если вдруг при​ходится потратить на себя лишние полчаса? Иногда просто необходимо на какое-то время отвлечься от однообразной, утомительной ра​боты, и тогда будьте уверены, что, вернувшись к ней спустя некоторое время, вы испытаете самый настоящий творческий подъем, который позволит вам завершить ее быстро, энергично и качественно. Это произойдет потому, что ваш организм, вместо длительного, разрушительного стресса, испытывает в тот момент короткий, но мощный выброс адреналина, который, как ут​верждают исследователи, оказывает не только
возбуждающее, но и в целом благотворное воз​действие на весь организм. Так что такой твор​ческий подъем вполне можно назвать благотвор​ным стрессом! Итак, сделайте решительный шаг:
остановитесь —
отступите немного назад —
расслабьтесь, доставив себе удовольствие,
и вернитесь к работе.
УСТАНОВКИ И КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА
Погружаясь в состояние глубокого расслабле​ния, человек становится более восприимчивым к внушению. Если вы хотите, чтобы после сеанса релаксации ваше эмоциональное состояние изме​нилось, то можете прибегнуть к самовнушению, пока находитесь в расслабленном состоянии. Са​мое подходящее время для этого наступает в кон​це сеанса, непосредственно перед тем, как от​крыть глаза. Выберите установку, соответствующую вашей цели. Например, вы хотите:
· закрепить ощущение спокойствия, с тем
чтобы оно не покидало вас весь день;
· усилить ощущение уверенности в себе,
веры в свои силы и способности;
· воспитать в себе определенное качество
характера, которое должно помочь вам в дости​
жении определенной цели.

Независимо от того, какая причина побуди​ла вас выбрать ту или иную установку, знайте, что это для вас указание, которому вы должны следовать неуклонно.
Давайте себе всегда только положительные установки
Никогда не употребляйте фраз, содержащих элементы отрицания и самобичевания. Не дол​жно быть никаких "Я не могу...", "Я не буду...", "Я не хочу...". Отбросьте сомнения и неверие в себя, ведите себя так, словно то, о чем вы го​ворите, уже свершившийся факт. Произнеси​те, например: "Я действительно спокоен". На этом этапе ваш внутренний чертенок скорее всего вмешается и запротестует: "О нет, ты далеко не спокоен!" Разделайтесь с ним лю​бым способом — заприте в погребе, заткните ему пасть бананом, но не позволяйте себе со​мневаться в своей правоте.
Установки должны быть сформулированы в настоящем времени
Это правило должно соблюдаться, даже если ваша установка относится к будущему. Вы ведь говорите о чем-то таком, что представляется для вас желательным именно сейчас, поэто​му здесь не должно быть места всем этим "Я хочу...", "Я желаю...", "Я буду...". То есть, вместо того чтобы сказать: "Я буду держать​ся уверенно во время собеседования", про-
изнесите: "Я уверенно держусь во время собе​седования". А вместо: "Я хочу бросить курить" попробуйте сказать так: "Я вдыхаю свежий воз​дух. Мои легкие свободны от никотина".
Старайтесь подбирать краткие, лаконичные фразы и предложения, в которых может при​сутствовать определенный лирический настрой. Предлагаю несколько примеров, которые могут вам понравиться.
Я спокоен. / Я спокоен и уверен в себе. / Я говорю ясно, четко и уверенно. / Теперь я могу.../ Я очень люблю учиться. / Я ощущаю себя легко и свободно в компании. / Я мыс​лю четко и продуктивно. / Мой ум работает творчески и живо.
Придумайте для себя любые другие фразы. Их эффективность только повысится, если они бу​дут подобраны специально для вашего случая.
Находясь в состоянии релаксации, произне​сите свою установку несколько раз спокойным тоном. Я обычно призываю делать это вслух, но если это вас смущает, можете проговаривать фразу мысленно. Возможно, вам потребуется повторить ее четыре-пять раз, чтобы одержать убедительную победу над чертенком. При этом вы с удивлением обнаружите, что с каждым разом ваша установка будет звучать для вас все более убедительно.

Я могу сделать это.
Чертенок: "Нет, не могу".
Я могу сделать это.
Ч:. "Что ж, может, и вправду могу".
Я могу сделать это.
Ч.: "Пожалуй, могу".
Я могу сделать это.
Ч.: "Ну что ж, и впрямь могу".
После того как вы запрограммировали себя подобным образом, вы легко можете активизи​ровать свою установку, если будете повторять ее в конце короткого сеанса релаксации, на​званного нами пустышкой, который вы будете проводить в соответствующее время в течение дня. Вместо того чтобы произносить весь текст установки, вы можете заменить его каким-ни​будь одним словом, имеющим для вас особый смысл. А если это слово будет ассоциироваться у вас еще и с определенным действием, то по​лучится целое закодированное послание, кото​рое вы адресуете самому себе.
Уинстон очень хотел преодолеть свойствен​ную ему застенчивость. Оказавшись в компа​нии, он стремился всячески избегать непос​редственных контактов, замыкался в себе и при этом сжимал кулаки. Это движение, как он сам чувствовал, скорее всего символизи​ровало его повышенную ранимость и желание защитить себя. Больше всего ему хотелось рас​крыться в общении с людьми. Поэтому в каче​стве ключевого он выбрал слово "раскрыться" и решил сопровождать его соответствующим жестом, сжимая и разжимая кулаки. Он соста-
вил для себя несколько установочных фраз, которые проговаривал в порядке самовнуше​ния в конце сеанса релаксации. Каждый раз, когда он произносил ключевое слово и вып​рямлял пальцы рук, он чувствовал прилив уве​ренности и ощущал себя способным легко вхо​дить в контакт с людьми. В конце концов он предпочел вообще обходиться без ключевого слова и стал использовать только жест, по​скольку действие для "него значило гораздо больше, нежели слова.
Некоторым людям нравится носить с собой небольшие предметы - амулеты или талисма​ны, которые они держат в руках или смотрят на них, когда им нужно пережить трудный момент жизни. Вспомните, в частности, о популярной привычке перебирать бусы или четки в момент сильного волнения, а также о весьма распрост​раненных человеческих пристрастиях к автомо​бильным талисманам, любимым диванным по​душкам и мягким игрушкам.
РЕПЕТИЦИЯ
Если вы человек мнительный и начинаете не​рвничать задолго до наступления сложной или от​ветственной ситуации, проигрывая ее в уме, то такой релаксационный прием, как позитивная ре​петиция, наверняка придется вам кстати. Мни​тельные люди пытаются заранее обезвредить или

смягчить предстоящую кризисную ситуацию, де​сятки раз прокручивая ее в уме. Ситуация от это​го, понятно, лучше не становится, а вот стресс нарастает; таким образом они просто сами себе сильно осложняют жизнь. Техника позитивной ре​петиции скорее всего придется вам по душе и в том случае, если вы любите планировать свою жизнь, заранее расписывая все как по нотам, по​скольку в результате у вас вырабатывается навык, позволяющий значительно облегчить себе эту за​дачу. Главное — поменять все минусы на плюсы. И тогда изнурительное ожидание нависшей над вами неприятной ситуации может обернуться ее пози​тивным планированием, в результате чего вы четко уясните для себя, какой вариант развития собы​тий является для вас наиболее желательным.
Прежде всего, нужно выбрать время, для того чтобы вы могли спокойно поразмышлять о пред​стоящем событии.
Начните не спеша погружаться в состояние глубокой релаксации, постарайтесь удержаться от искушения сразу начать волноваться. Скажи​те себе, что у вас еще будет время на то, чтобы продумать самые разные варианты развития си​туации. Когда почувствуете, что достаточно рас​слабились, начните мысленно представлять себе возможный ход событий поэтапно. Переходя к каждому новому этапу, старайтесь сбросить воз​никшее напряжение. Подбирайте такие вариан​ты собственного поведения, которые могут по​мочь вам побыстрее расслабиться и избежать
нервных перегрузок. Если это вам помогает, про​говаривайте все, что считаете нужным, но не забывайте, что комментарии должны быть по​ложительными по настрою и содержанию и формулироваться в настоящем времени. Для уси​ления эффекта можно вводить в них ключевые слова и положительные установки. Завершив мысленную репетицию событий, скажите себе: "У меня получилось" или что-нибудь подобное, Дайте себе ощутить чувство гордости за свой успех.
Ну что ж, настал момент, когда ваши благо​приобретенные навыки борьбы со стрессом, дол​жно быть, уже отточены настолько, что пора вам опробовать их не только в расслабляющих упражнениях, но и в самых серьезных ситуаци​ях реальной жизни. Начав практически приме​нять их в повседневной жизни, вы убедитесь в том, что начинают решаться и многие из тех застарелых проблем, которые раньше казались неразрешимыми и лежали у вас на душе тяж​ким бременем, не давая полностью разрядить напряжение. Научившись распознавать и иско​ренять стресс в зародыше, вы станете замечать, что многосложные, запутанные проблемы все реже и реже омрачают вашу жизнь. И что вам все чаще приходится затаптывать тлеющие огонь​ки, вместо того чтобы, опустив в бессилии руки, ждать, пока вас не поглотит пламя большого пожара.

ГЛАВА 10
ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССОМ
СТУПАЙТЕ В МИР, НО СОХРАНЯЙТЕ НЕВОЗМУТИМОСТЬ И СПОКОЙСТВИЕ
Итак, занавес поднят. И вы стоите в костюме и гриме, готовясь к выходу на сцену. Вы репети​ровали свою роль до тех пор, пока сами не при​знали, что можете сыграть блестяще. Однако пе​ред вами большая сцена. Сцена реальной жизни. Когда вы ступите на нее, хватит ли у вас мастер​ства, чтобы как можно более тонко и точно пере​дать характер, который вы изображаете? Сумеете ли вы полностью перевоплотиться в своего героя? Полагаю, вряд ли вам захочется на этой сцене — в отличие от сцены театральной — воплотить образ персонажа, наделенного нежелательными для вас или отрицательными качествами. Надеюсь, метод положительных репетиций, проводимых в вашем воображении, помог вам создать собственный улучшенный образ и вы постепенно привыкаете
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воспринимать себя именно таким, каким хоте​ли бы быть в действительности. Теперь давайте посмотрим, каким образом, продолжая упорно и непрестанно работать над собой на основе данной методики, вы приобретете умение спо​койно и эффективно противостоять стрессам, возникающим в реальной жизни.
СПИТЕ С УДОВОЛЬСТВИЕМ
Привычки, связанные со сном, обусловле​ны самыми разнообразными индивидуальными факторами; вспомните, какой естественный и спонтанный ритм сна бывает у маленьких детей и животных. К сожалению, мы чаше всего бы​ваем вынуждены согласовывать свой образ жиз​ни с жизнью окружающих. Например, мы син​хронизируем свои внутренние часы с режимом дня, требующимся другим членам нашей семьи, или соотносим свой ритм жизни с нормами, принятыми в обществе, а потому бываем очень легко подвержены стрессу, обусловленному фру​страцией из-за того, что мы просто никак не можем вписаться в свой собственный внутрен​ний ритм.
Я хотела бы еще раз напомнить, что не суще​ствует таких понятий, как "хорошо" или "пло​хо", для всех, "хорошо" или "плохо" может быть исключительно лично для вас. Поэтому прежде всего нужно как следует узнать самого себя.

Вам требуется много или немного време​ни для сна?
Вы "жаворонок" или "сова"? Знаете ли вы, в какое время дня вы чувствуете себя наи​более бодрым и энергичным? Как вы считаете, что для вас лучше — ко​роткий неглубокий сон несколько раз в сутки или глубокий сон, длящийся не​сколько часов подряд? Вы лучше высыпаетесь, когда спите сидя, лежа в кровати или как-либо еще?
Забудьте о том, как и когда полагается спать, ибо здесь не существует общих правил. Ваш сон нужен вам, и только вам. Если потребуется, вам даже стоит поговорить на эту тему со своими родными и близкими и, возможно, прийти к какому-то взаимоприемлемому соглашению.
Айвор мучился бессонницей по ночам. Он с досадой обнаружил, что, стоит ему вечерком прилечь на диванчике, как он тут же преспо​койно засыпал. Но как только он ближе к ночи перебирался на кровать, сна уже не было ни в одном глазу. Тогда он решил, что не стоит из-за этого переживать, и стал спать только на диванчике. Эксперимент сработал. Теперь ему предстояло выбирать, как быть дальше — спать всегда на диванчике или вернуться в кровать, когда наладится нормальный ритм сна.
Соня работала учительницей, и перед ней воз​никла серьезная проблема, когда она поняла, что непременно должна поспать днем хотя бы немного. Если ей этого не удавалось, то к вече​ру она чувствовала себя такой разбитой, что ей уже все было не в радость. Она решилась пойти на кардинальное изменение своего ра​бочего графика и очень обрадовалась, когда ей удалось найти такую работу, где требовалось вести занятия только в первой половине дня. Ближе к вечеру, когда у нее после дневного отдыха открывалось второе дыхание, она пре​подавала на вечерних курсах.
Понятно, что далеко не у всех имеется возмож​ность, подобно Соне, легко и решительно поменять образ жизни ради того, чтобы приспособиться к сво​им потребностям в сне, хотя, несомненно, нужно искать лля себя какой-то компромиссный выход, чтобы эти жизненно важные потребности все-таки находили приемлемое удовлетворение. Помните, что один час, проведенный в состоянии глубокой релаксации, способен освежить ваши силы намно​го лучше, чем целая ночь, не приносящая полно​ценного отдыха и расслабления.
Подготовка ко сну
Желательно установить для себя такой ритуал подготовки ко сну, который поможет вам настро​иться на отдых и расслабление. Поэтому, ложась

спать, избегайте занятий, стимулирующих ум​ственную деятельность, не ссорьтесь со своими домашними и не стройте планов на выходные. От​ложите эти занятия на более подходящее время.
· Многие люди быстрее засыпают, если вы​
пьют на ночь стакан теплого молока или ус​
покаивающего травяного чая. Кофе или
обычный чай большинство считает возбуж​
дающими напитками.
· Небольшое количество алкоголя тоже мо​
жет помочь вам уснуть. Приняв слишком боль​
шую дозу алкоголя, вы, возможно, провали​
тесь в глубокий сон, но он не принесет вам
никакой пользы, так как вызван искусствен​
но, нисколько не способствует отдыху и вы​
зывает состояние похмелья.
· Некоторые люди находят, что им идет на
пользу сделать перед сном несколько физи​
ческих упражнений или, например, выйти на
прогулку с собакой. Другие, наоборот, счи​
тают, что прохладный ночной воздух действу​
ет на них возбуждающе.
· Секс, если приносит удовлетворение, спо​
собствует сну; если нет, эффект будет прямо
противоположным. Если у вас имеются ка​
кие-либо сексуальные проблемы, не следует
пытаться решать их перед сном — это не луч​
шее время для этого.
· Всегда полезно, ложась в постель, посвя​
тить немного времени какому-нибудь успо-
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каивающему занятию — послушать музыку или погрузиться в состояние глубокой релак​сации. Если вы предпочитаете почитать пе​ред сном, старайтесь выбирать для чтения не слишком захватывающие произведения, от которых трудно оторваться. • Попробуйте перед сном капнуть на подуш​ку несколько капель ароматического веще​ства, обладающего успокаивающим эффек​том, скажем лавандового масла. Возможно, вам это понравится.
Если вы проснулись ночью...
Убедите себя, что нет ничего страшного в том, что вы никак не можете уснуть. Можно просто полежать в постели в состоянии прият​ной расслабленности. Главное, не переживайте из-за того, что сон никак не приходит. Это при​ведет только к тому, что вы придете в состоя​ние возбуждения, диаметрально противополож​ное состоянию расслаблению, которое вам необходимо. Сосредоточьтесь на мысли о том, что вы лежите в постели, наслаждаясь прият​ным ощущением расслабленности. Можете ска​зать себе что-нибудь в таком духе: "В конце кон​цов, неважно, сплю я или нет. Важно, что я нахожусь в состоянии покоя и расслабленнос​ти, а это очень приятно и полезно для меня".
Одно время я почему-то стала часто просы​паться на рассвете. Я лежала и радовалась тому,

Легкий успокаивающий массаж поможет вам поскорее уснуть
Вы лежите на кровати лицом вниз, ваш партнер стоит на коленях сзади вас. Сначала ваш партнер ладонями обеих рук проводит по вашей спине сверху вниз, слегка усиливая надавливание по мере продвижения рук к центру спины; это дви​жение он должен повторить несколько раз. За​тем он начинает поглаживать вас по спине сверху вниз кончиками пальцев, меняя руки таким об​разом, чтобы то одна, то другая попеременно начинала поглаживание от шеи вниз, и следя за тем, чтобы контакт ладоней с вашим телом ос​тавался непрерывным (следует отрывать руку только тогда, когда другая рука уже прикасается к коже). Осторожно перевернитесь после этого в постели, приняв позу, в которой вы обычно за​сыпаете, и продолжайте оставаться в таком по​ложении некоторое время.
что не надо сразу же вскакивать с постели и бросаться к делам и заботам. Мне доставляло такое удовольствие просто лежать и слушать сим​фонию утреннего пробуждения природы, что я буквально растворялась в состоянии наслажде​ния и незаметно для себя снова засыпала. Но, если бы мне так и не удавалось уснуть второй раз, я чувствовала бы себя бодрой и вполне от​дохнувшей. Только мучительная бессонница, приводящая в состояние нервного возбуждения, заставляет нас подниматься утром усталыми и раздражительными.
Для борьбы с бессонницей можно использо​вать любые из освоенных вами способов расслаб​ления мышц, дыхательных упражнений и при​емов освобождения ума, которые вы сочтете для себя наиболее подходящими. От многих людей мне приходилось слышать, что особенно эффек​тивным в этом плане является упражнение 3 ("Я совершенно спокоен"), но вы абсолютно воль​ны в выборе методов расслабления, которые составят часть вашего собственного ритуала при​готовления ко сну. Некоторые произносят пе​ред сном стихотворные строки, молитвы, а то и вообще какие-то не имеющие определенного смысла звуки, мысленно воссоздают образ очень знакомых или дорогих сердцу мест или рисуют в воображении какую-нибудь идиллическую кар​тинку. Неплохие результаты может дать прослу​шивание перед сном звукозаписи сеанса релак​сации, содержащей соответствующие установки.

Не рекомендую вам перескакивать с одного способа на другой. Попробуйте сначала выбрать какой-нибудь один метод борьбы с бессонни​цей и постарайтесь применять только его, по крайней мере в течение некоторого времени.
Если вам так и не удается уснуть и успокоить свой ум
Самое непродуктивное — это продолжать во​рочаться в постели, все больше впадая в расстрой​ство из-за бессонницы. Лучше встаньте, умойтесь, вскипятите чайник или выпейте глоток вина.
Если беспокойные мысли продолжают крутить​ся у вас в голове и вам никак не удается их ото​гнать, не поленитесь зафиксировать их на бумаге или на магнитофонной пленке (запищите или наговорите на магнитофон несколько ключевых слов — вполне вероятно, что этого уже будет дос​таточно, чтобы вы смогли со спокойной душой отложить свои раздумья до утра). После этого по​звольте себе вернуться в спокойное, комфортное состояние приятной расслабленности.
Если вы внезапно проснулись в состоянии паники, то это значит, что в вас "взыграли" гормоны оттого, что приснился тревожный сон. В этом случае нужно постараться внушить себе (желательно вслух), что ночью наши мысли предстают в сильно искаженном виде. Затем вас снова ждет довольно скучное занятие — необхо​димо унять волнение и заново настроиться на
состояние расслабления и покоя. Не забывайте, что успокоиться всегда бывает намного труднее, чем возбудиться, так что вам придется проявить терпение по отношению к самому себе.
Джейн, мать троих детей, вела очень напря​женный образ жизни. Когда у нее возникли се​рьезные трудности со сном, она решила опро​бовать так называемый метод переучивания. Когда ей не удавалось уснуть в течение 15 ми​нут, она вставала с постели, даже если ощу​щала себя безмерно усталой, и в течение 5-10 минут занималась какими-нибудь делами. По​том она опять ложилась в постель. Если 15 ми​нут спустя она опять не могла уснуть, все по​вторялось. И так она вставала и ложилась, пока наконец не засыпала. Цель данного упражне​ния состояла в том, чтобы пребывание в по​стели связывалось у Джейн в сознании именно со сном, а не с бодрствованием. Она вела дневник, куда заносила результаты своих экспериментов: в первую ночь ей при​шлось подняться с постели шесть раз; во вто​рую ночь — три раза; в третью — только один раз, а четвертую ночь ей удалось проспать це​ликом без вставаний и пробуждений. Когда ей приходилось вставать из-за того, что никак не удавалось заснуть, она обычно при​нималась выполнять задание по французско​му языку. Она не случайно избрала для своих ночных бдений этот вид деятельности — днем

у нее, как правило, просто не хватало на это времени. Тогда она начала выделять больше времени для себя днем, несмотря на то что из-за этого ее семейство было вынуждено иногда довольствоваться обедом, сваренным на скорую руку. Сон Джейн наладился.
Джейн решила прибегнуть к довольно жест​кому методу восстановления ритма сна, однако она посчитала, что для нее этот метод самый подходящий.
Какой метод вы сочтете оптимальным для себя, целиком и полностью зависит от вас. Но если, благодаря ему, вы станете крепко спать по но​чам, возьмите этот метод на вооружение и пусть он станет вам большим подспорьем в жизни.
Спокойной ночи!
СИТУАЦИИ, ВЫЗЫВАЮЩИЕ ТРЕВОГУ И БЕСПОКОЙСТВО
Где еще вы можете испытать себя в плане вла​дения навыками преодоления стресса, как не в реальной стрессовой ситуации? Ваше тело немед​ленно начинает посылать вам сообщения в форме мышечных зажимов, которые ваш внутренний голос сразу же расшифровывает как сигналы бед​ствия. После этого наступает ваш черед творчески применить свои новые знания и умения.
Сначала для большей надежности стоит про-
верить ваше мастерство сопротивления стрессу в относительно безопасной обстановке, прежде чем вы столкнетесь с необходимостью отражать его лобовую атаку в реальной жизни. Поэтому я предлагаю вам немного попрактиковаться в при​менении своих благоприобретенных навыков. Представьте себе, как бы вы стали реагировать, оказавшись в одной из вполне обыденных ситу​аций, провоцирующих внезапное нервное на​пряжение.
Расслабьтесь, сбросьте все напряжение. Представьте себе, что вы оказались в од​ной из следующих ситуаций: проиграйте их мысленно по очереди. Почувствуйте, как вами овладевает напря​жение, и постарайтесь осознать, как вы на это реагируете.
Воспользуйтесь методом "пустышки", что​бы волнение улеглось. Пусть это займет у вас столько времени, сколько потребует​ся, для того чтобы вы вернулись в исход​ное состояние расслабленности.
1. Вы засыпаете крупу в кастрюлю, в ко​
торой приготовились варить кашу, и в этот
момент замечаете, что стоящее на огне мо​
локо убегает.
2. Вы выходите из дому и в дверях сталкива​
етесь лицом к лицу с соседом, с которым
вы сильно повздорили на прошлой неделе.

3. Вы подходите к своей машине и обна​руживаете, что на ветровом стекле красу​ется листок с уведомлением о штрафе за нарушение правил парковки.
А теперь попробуйте проверить свое умение сохранить спокойствие и самообладание в во​ображаемых ситуациях, вызывающих повышен​ный уровень тревоги и беспокойства. Если та или другая из предлагаемых пробных ситуаций по​кажется вам слишком огорчительной в силу ка​ких-либо причин личного характера, пропустите ее. Придумайте вместо этого что-нибудь другое, менее болезненное для вас.
1. Вы сошли с поезда и стоите на плат​
форме; поезд трогается с места, и в этот
момент вы вспоминаете, что забыли в ва​
гоне свой портфель.
2. Вы возитесь уже несколько часов, пыта​
ясь починить какой-то бытовой электропри​
бор. И вот наконец вам это почти удалось;
осталось закрутить последний винтик, как
вдруг ваша любимая собачка толкает вас под
руку и почти готовый прибор летит на пол.
3. Вы только что получили по телефону не​
приятное известие, но не хотите, чтобы в
данный момент ваши дети увидели, что
вы сильно расстроены.
Когда вы будете мысленно проигрывать пробные ситуации, советую вам оставлять меж​ду ними побольше времени для погружения в состояние глубокой релаксации. Так вы ско​рее научитесь определять момент, когда вы сумели справиться с собой и вновь обрести выдержку и спокойствие духа. Некоторые люди, готовясь к проигрыванию пробной си​туации, замеряют частоту пульса; они видят, как учащается пульс, когда их волнение нара​стает, и как потом он замедляется, возвраща​ясь к нормальному ритму, характерному для них в состоянии покоя.
Теперь вы готовы к тому, чтобы испытать свои силы не в воображаемых, а в реальных ситуаци​ях. Никаких общих правил и рекомендаций здесь быть не может. Факторы, вызвавшие ваш стресс, могут резко отличаться от тех, что тревожат дру​гих людей. Для начала советую вам совершить "пробный забег", чтобы убедиться в том, что, если это случится в реальности, вы сумеете со​хранить олимпийское спокойствие и подняться над ситуацией, а не окажетесь раздавленным ею.
Вспомните какую-нибудь ситуацию, ко​торая регулярно заставляет вас испыты​вать внутреннее напряжение. Представьте себе, что вы переживаете эту ситуацию в данный момент. Мысленно сосредоточьте внимание на ме-

сте действия и на людях, которые могут быть вовлечены в эту ситуацию. Вы должны четко сознавать, что проис​ходит и что говорится тем или иным уча​стником воображаемого разговора. Почувствуйте, как напрягаются ваши "сиг​нальные" мышцы ("спусковые механиз​мы"), что свидетельствует о том, что вы начинаете испытывать ощущение диском​форта.
ОСТАНОВИТЕСЬ. ОТСТУПИТЕ НЕМНОГО НАЗАД. Начните выполнять релаксационные уп​ражнения, которые вы считаете для себя наиболее подходящими. Постарайтесь как можно быстрее освобо​дить свой ум от мыслей. Пусть ваш внутренний голос подскажет вам, что вы считаете нужным для себя в данный момент.
Можете употреблять при этом любые ус​тановки, ключевые слова или действия.
А теперь постарайтесь представить себе, как вы будете вести себя в данной ситуа​ции, зная, что вы сумеете подняться над ней и справиться с ней достойно. После этого проиграйте точно так же дру​гие возможные ситуации.
Начните это упражнение с более легких ситуаций, постепенно переходя к более сложным.
По мере того как будет расти ваша уве​ренность в себе, можно понемногу услож​нять воображаемые условия, в которых разворачивается действие.
Итак, вы совершили "пробный забег" и го​товы смело смотреть в лицо всем трудностям, которые могут подстерегать вас в реальной жизни.
Теперь, зная заблаговременно, что вам пред​стоит какое-либо волнующее событие, вы уже будете во всеоружии. Имея возможность заранее подготовиться, например, к такому мероприя​тию, как экзамен, собеседование, публичное выступление или ответственная встреча, вы ока​жетесь в весьма благоприятном положении, так как у вас будет время должным образом настро​иться. Для этого лучше всего ненадолго где-ни​будь уединиться и расслабиться. Туалетная ком​ната или комната для отдыха вполне подойдут для этой цели. Закройте за собой дверь, спокой​но сядьте и погрузитесь в состояние релакса​ции, позаботившись о том, чтобы никто не бес​покоил вас в этот момент. Конечно, это будет уже неподходящее время для такого метода ре​лаксационной настройки, как ментальная ре​петиция. То есть если вы выбрали для себя в ка​честве основного метода расслабления именно
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этот, то непосредственно перед ожидаемым вол​нующим событием лучше все-таки воспользо​ваться каким-нибудь другим способом релакса​ции. Ведь если актер за пару минут до выхода на сцену будет непрестанно прокручивать в голове то один, то другой кусок роли, то это лишь вызовет ненужное напряжение и помешает ему как следует сконцентрироваться на образе.
Питер неплохо подготовился к экзамену, но с приближением назначенного дня вдруг за​беспокоился, что не сумеет собраться и по​теряет ясность мысли в условиях экзамена​ционной обстановки. Тогда он решил механически зазубрить ответы на предпола​гаемые вопросы. Получив экзаменационное задание, он начал быстро составлять пись​менный ответ, боясь хоть на шаг отойти от заученных формулировок, вместо того что​бы немного отступить назад, расслабиться и только тогда внимательно прочитать достав​шиеся вопросы. К сожалению, он увидел то, что хотел увидеть, а не то, что там было на​писано на самом деле, и потому сдал экза​менационный листок с четко изложенным от​ветом, который, однако, оказался не по теме, и в результате провалился на экзамене.
Если вы сумеете отвести себе достаточно вре​мени на то, чтобы как следует расслабиться, то ощутите прилив бодрости и энергии, начнете
быстрее соображать и четче мыслить. Я пони​маю, что в это трудно поверить, наверное не менее трудно, чем решиться отступить от заго​товленных фраз и зазубренных формулировок. Ведь именно ваша вера в то, что вы способны справиться с ситуацией, будет подвергнута са​мой серьезной проверке. Так почему бы сначала не испытать себя в менее ответственных обстоя​тельствах, с тем чтобы укрепилось ваше ощу​щение уверенности в себе?
Если вы попали в стрессовую ситуацию вне​запно, без всякой подготовки, то тогда вам ско​рее всего потребуется хотя бы несколько секунд на то, чтобы собраться с духом и расслабиться — настолько, насколько это возможно.
Бетти ужасно нервничала, когда ей пришлось предъявлять претензии строителям, которые игнорировали ее указания. Во время этого не​приятного разговора строители держали себя с ней довольно грубо и агрессивно. Бетти чув​ствовала, как ее мышцы напряглись, голос начал дрожать. Прервавшись на полуслове, она произнесла: "Я должна подняться к себе, но через несколько минут вернусь". Уединив​шись в своей комнате, она проделала упраж​нение, которые мы назвали пустышкой, су​мела преодолеть раздражение, собраться с мыслями и, исполнившись спокойствия и ре​шимости, вновь вступила в переговоры со строителями.

Если вам никак не удается дистанцироваться от ситуации, она вас не отпустит и вы будете постоянно дергаться то по одному, то по друго​му поводу. Помните, что вы не должны болез​ненно и обостренно реагировать на все, что с вами происходит. Не будет ничего плохого в том, что вы станете чуть более толстокожим и мед​лительным. Вы будете намного лучше владеть ситуацией, если позволите себе сделать паузу и постараетесь быстро расслабиться.
Вас охватило беспокойство?! — Останови​тесь - расслабьте мышцы, сделав медленный выдох (дыхательное упражнение 2) - дайте себе время собраться с духом и начните действовать.
Лучше отложить на время обдумывание так​тики действий, пока вы тщательно не проана​лизируете сложившуюся ситуацию и не прове​дете краткую внутреннюю беседу с самим собой. Позвольте мне еще раз напомнить вам речевые обороты, которыми вы можете воспользовать​ся, чтобы выиграть время до принятия конк​ретного решения: "Дайте-ка мне подумать...", "Похоже на то, что...", "Гм... так вы говорите, что..." (см. главу 5).
За последнее время мне самой дважды при​шлось заставлять себя выждать какое-то вре​мя, чтобы прийти в себя и успокоиться. Как-то раз я, поскользнувшись на заледенев​шем асфальте и испытав сильный испуг, су-
мела удержаться от желания помчаться дальше и заставила себя присесть на бордюр и немно​го расслабиться, пока не почувствовала, что пришла в себя и в состоянии не торопясь про​должить путь. Человеку, который бросился было мне на помощь, я сказала: "Мне просто хочет​ся немножко посидеть и отдохнуть". В другой раз мне довелось попасть в не слишком серьез​ную автомобильную аварию, которая, одна​ко, заставила меня испытать легкий шок. Я ощутила необходимость отреагировать на слу​чившееся точно так же, как и в первый раз, и решила спокойно посидеть в машине несколь​ко минут, прежде чем выйти наружу и при​нять участие в процедуре осмотра машины, выявления повреждений, поиска виновных в инциденте и т.п. Я объяснила присутствующим, что не ранена, просто хочу немножко поси​деть спокойно. Я применила один из быстрых приемов техники релаксации и этим задержа​ла начало оформления протокола не более чем на одну минуту.
Если нам требуется время, чтобы прийти в себя и успокоиться, у нас есть на это право. А так как мы не можем ожидать от окружающих, что они способны читать наши мысли, то мы сами обязаны позаботиться о том, чтобы добить​ся желаемого. Когда вы начнете оттачивать свои навыки, то с удивлением обнаружите, что вам будет требоваться все меньше и меньше време-

ни на то, чтобы в случае необходимости эф​фективно их применить.
МЯГКИЙ СПОСОБ ОБЛЕГЧИТЬ БОЛЬ И НЕДОМОГАНИЕ
Практика глубокой релаксации оказывается весьма полезной и результативной в плане облег​чения всякого рода недомоганий. Когда наше тело находится в состоянии возбуждения, дополнитель​ное количество присутствующего в крови адрена​лина способствует замедлению процесса зажив​ления и регенерации клеток. Релаксация же оказывает воздействие на парасимпатическую не​рвную систему, которая этому препятствует, бла​годаря чему процесс заживления клеток не пре​кращается. Как я уже отмечала ранее, по мере того как наше тело расслабляется, в кровь поступают эндорфины, которые обладают обезболивающим эффектом и потому улучшают общее самочувствие. Глубокое расслабление, как показывают исследо​вания, способствует понижению артериального давления, а так как это выражается, в частности, в замедлении пульса, то, следовательно, может уменьшить кровотечение. (Так, если вы принима​ете какой-либо препарат, оказывающий воздей​ствие на процесс клеточного метаболизма, ска​жем в случае диабета, то, возможно, обнаружите, что ваша потребность в данном препарате может измениться, что должен подтвердить врач.)
Когда мы заболеваем, то самое важное - как сле​дует расслабиться, чтобы обеспечить себе по воз​можности большее количество энергии для скорейшего выздоровления. Кроме того, вы теперь можете воспользоваться тем или иным приемом техники релаксации для того, чтобы облегчить боль и состояние физического дискомфорта. Как это ни парадоксально, релаксация в целях устране​ния дискомфорта может на самом деле вызвать ощущение необыкновенного комфорта.
Попробуйте облегчить свое состояние, когда у вас что-то болит. Прежде всего, вы должны понять, где и что у вас болит. Осознайте, насколько эта боль значима для вас в данный момент; ощутите ее как неотъемлемую часть своего существа. Далее, в зависимости от особенностей ин​дивидуального чувственного восприятия, нужно воссоздать в своем воображении умозрительный образ этой боли. Если вам легче всего оперировать зритель​ными образами, представьте себе, какого цвета ваша боль, а потом начинайте посте​пенно подбирать все более светлые и мяг​кие оттенки этого цвета, чтобы она стала не такой резкой. Или представьте себе, ка​кие очертания имеет ваша боль, и мыслен​но сделайте их неясными, расплывчатыми.

Если вам ближе слуховые образы, поста​райтесь мысленно услышать свою боль в звуке - возможно, это будет визг, или рев, или глухой стук, а затем попытайтесь смяг​чить этот звук, сделать его не таким прон​зительным и надсадным. Если вы обладаете повышенной воспри​имчивостью к тактильным ощущениям, прислушайтесь к ритмической структуре вашей боли, определите, какая она: ост​рая, пульсирующая, тупая, непрерывная. Попробуйте вообразить, что вы ее согре​ваете, поглаживаете, вымываете или раз​брызгиваете вокруг. Или представьте себе, что ваша боль вас укачивает, убаюкивает. Затем попробуйте отвлечься от состояния дискомфорта.
Сконцентрируйтесь на расслаблении мышц, начиная с частей тела, наиболее удаленных от области средоточия боли. Сидя, к примеру, в кресле дантиста, вну​шайте себе, что ваша правая нога стано​вится тяжелой и теплой. Используйте также свой аппарат чув​ственного восприятия для того, чтобы переключить внимание на что-либо иное, - смотрите в окно или разгляды​вайте какую-нибудь картину, слушайте музыку или радиопередачу.
Приходилось ли вам замечать, что, когда люди чувствуют себя довольными и раскован​ными, они буквально источают ауру здоровья? Похоже, научившись управлять стрессом, мы можем улучшить свое самочувствие!
ВОЖДЕНИЕ АВТОМОБИЛЯ И ДРУГИЕ ЗАНЯТИЯ
На примере вождения автомобиля я хотела бы показать вам, как можно развить в себе спо​собность к спокойному самоконтролю, столь необходимому при выполнении и прочих повсед​невных занятий. А вы уж сами решите, какие из нижеследующих рекомендаций вы возьмете себе на заметку и попробуете применить на практи​ке сообразно собственным соображениям и кон​кретным обстоятельствам.
· Для начала определите для себя, чем яв​
ляется для вас автомобиль. Является ли он
для вас символом социального статуса? Или,
может быть, объектом, посредством которо​
го вы выражаете свою власть или агрессию?
Или вы видите в нем просто удобное сред​
ство передвижения?
· Продумайте свой маршрут, прежде чем са​
диться в машину. Теперь можете не торопясь
занять свое место в машине. Усаживайтесь по​
удобнее за рулем, отрегулировав зеркала и си-

денье. Расслабьтесь с помощью упражнения-"пустышки", это должно занять у вас букваль​но полминуты. Ноги при этом стоят на полу, руки лежат на коленях. Эти полминуты, когда вы находитесь в состоянии полного расслабле​ния, могут показаться вам немного длиннее по времени и принесут вам большую пользу.
· Позаботьтесь о том, чтобы вы правильно
сидели. Ноги должны быть слегка согнуты в
коленях. Если вам неожиданно придется за​
тормозить, ваши слегка согнутые в коленях
ноги должны смягчить инерцию толчка. Пле​
чи должны быть опущены, а спина плотно
прилегать к спинке сиденья.
· Во время движения следите за тем, чтобы
ваша левая нога большую часть времени сто​
яла на полу, а не зависала над педалью.
· Руки свободно держат рулевое колесо. Боль​
шие пальцы слегка согнуты и обхватывают
руль в местах, где расположены переклади​
ны рулевого колеса.
· Выработайте привычку регулярно контро​
лировать состояние мышц рук, плеч, челюс​
ти и лба (это лучше всего делать, когда вы
останавливаетесь на дорожных перекрестках
или перед светофором).
· Обеспечьте себе хороший обзор дороги.
· Можно включать музыку в салоне, но толь​
ко такую, которая вас не отвлекает. Так, ска​
жем, релаксационная звукозапись может
заставить вас расслабиться и потерять бди-
тельность, поэтому лучше не слушать такие записи, находясь за рулем.
· Не забывайте хорошенько проветривать
салон.
· Не следует садиться за руль после тяже​
лой, обильной еды, лучше только немного
перекусить перед дорогой. Если вам предсто​
ит долгий путь, имейте под рукой какую-ни​
будь закуску, которую можно легко сунуть в
рот, и напиток, чтобы вы могли без труда
сделать пару глотков.
· Время от времени, останавливаясь возле
светофоров, подвигайте ступней вверх-вниз,
чтобы восстановилось кровообращение, а
если вы совершаете длительную поездку, то
полезно примерно раз в час сделать останов​
ку, выйти из машины и немного размять ноги.
· Если вы чувствуете, что вас клонит ко сну,
немедленно остановите машину и проведите
сеанс глубокой релаксации. Никогда не пре​
небрегайте этим!
· Старайтесь избегать говорить по телефо​
ну, когда ведете машину. Если звонят вам,
возьмите себе за правило отвечать, что пере​
звоните, когда съедете на обочину или при​
паркуете машину.
· Используйте каждый подходящий момент
для того, чтобы проделать упражнение на бы​
строе расслабление. Старайтесь не упускать та​
кого случая!
Взгляните только на предельно сосредоточен-

ные, напряженные лица других водителей и по​здравьте себя с тем, что вы выглядите за рулем гораздо лучше!
Составьте для себя на бумаге (или прого​ворите вслух) план подобных рекоменда​ций относительно любого другого вида де​ятельности.
Не забудьте включить в этот план реко​мендации по обеспечению достаточного физического комфорта. В плане должно быть предусмотрено вре​мя, которое вы отводите себе для отдыха и расслабления.
Только вы сами можете и должны сделать свою жизнь как можно более комфортной. Я искренне надеюсь, что в какой бы трудной си​туации вам ни пришлось оказаться в жизни, вы сумеете принять ее прежде всего как возмож​ность испытать себя и постараетесь отыскать в ней положительные, а может быть, даже при​ятные моменты. Ну а если все-таки обстоятель​ства будут складываться уж совсем неблагопри​ятно, то вы получите хотя бы минимальное удовлетворение от того факта, что ваши умения и навыки совершенствуются.
ГЛАВА 11
ЧТО НАС ЖДЕТ ВПЕРЕДИ
СТАРАЙТЕСЬ СОХРАНЯТЬ РАВНОВЕСИЕ
Впереди вас ждут новые приключения и ис​пытания, которые уготовила вам судьба. Вы уже научились поддерживать равновесие между рас​слаблением, отдыхом и творческим стрессом и готовы встретить день грядущий, вооружившись методом положительного планирования и уве​ренностью в своих силах и способностях.
ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ НАСТРОЙ
Всем нам в жизни доводилось общаться с людьми, которые считают мир местом весьма опасным, себя жертвами обстоятельств и пси​хологически готовы только к ударам судьбы и неприятностям. В силу такого восприятия жизни они любят поплакаться кому-нибудь в жилетку
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и непрестанно притягивают к себе всевозмож​ные обстоятельства, чреватые стрессом. Пожа​луй, все мы время от времени оказываемся в этой ловушке, впадая в деструктивное состоя​ние, и поэтому прекрасно знаем, что, стоит только дать слабину, как мы все сильнее и силь​нее запутываемся в расставленных силках: как говорится, коготок увяз — всей птичке пропасть. Однако коли уж мы решили отказаться от роли птички, которой уготована участь стать охотни​чьей добычей, мы обязаны найти в себе доста​точно мужества, чтобы выжить, оказавшись в силках, и набираться жизненного опыта, попа​дая в самые разные ситуации.
Измените свое восприятие
Хильда и Альберт живут на очень оживлен​ной улице. Каждый раз, когда Альберт соби​рается выезжать с подъездной аллеи на ма​гистраль, ему подолгу приходится ждать, пока удастся вклиниться между двумя маши​нами и влиться в нескончаемый автомобиль​ный поток. При этом он всякий раз надеет​ся, что ему повезет и он сумеет сразу выбраться на дорогу; потом, когда его на​дежды разлетаются в пух и прах, он расстра​ивается и в результате уезжает из дому злой, недовольный, весь скрюченный от напряже​ния. Хильда справляется с ситуацией гораздо успешнее. Она всегда выезжает из дому заго-
дя, рассчитывая, что выезд на дорогу займет у нее как минимум пять минут. Обычно ей удается сделать это намного раньше, и тогда ее рабочий день начинается с приятной нео​жиданности, что позволяет ей пребывать в прекрасном расположении духа.
Иногда стоит только начать думать или опи​сывать другим свое состояние в словах иной эмо​циональной окраски, как мы начинаем чувство​вать, что меняется и наше мировосприятие, и наше самоощущение. Вам конечно же приходи​лось слышать, как, когда речь заходит о том, что разные люди по-разному воспринимают один и тот же факт, это часто в шутку иллюст​рируют таким примером: один человек скажет, что бутылка вина наполовину пуста, другой — что наполовину полна, или точно так же, где одному мерещится опасность, другой видит воз​можность проявить свои борцовские качества, где один усматривает риск, другой предвкушает увлекательное приключение. Одна пожилая леди, говоря о своей квартире, сетовала на то, что ей приходится сидеть в четырех стенах. Наверняка она бы чувствовала себя иначе, если бы относилась к своему дому как к милому райскому уголку, а не как к тюрьме. Вполне возможно, что джентльмен, который жалуется вам, что провел кошмарную ночь, на самом деле просто три раза бегал по нуж​де, после чего благополучно прохрапел до утра как ни в чем не бывало.

Будет весьма полезно, если вы привыкнете думать о себе самом, употребляя суждения объективного, а не обвинительного характе​ра. То есть, вместо того чтобы называть себя болваном, неумехой, лентяем, неудачником, думайте: "Я не понимаю этого", "Я не су​мел сделать это хорошо", "Я не приложил достаточно усилий", "Я не сдал экзамен". Тогда вам станет ясно, что хотя вы несете ответственность за свое поведение, но вы не просто сумма того, что делаете.
Случалось ли вам замечать, что люди, кото​рые держат себя легко и свободно, как прави​ло, обладают чувством юмора и не склонны вос​принимать себя слишком всерьез? Разве можно смеяться от души, продолжая пребывать в угне​тенном состоянии духа! Возьмите, к примеру, мультфильм, клоунаду, фарс, комедию поло​жений: в них часто высмеиваются какие-то че​ловеческие черты и обстоятельства. Отождеств​ляя себя с персонажами, мы остро ощущаем абсурдность некоторых жизненных ситуаций, смеемся над собой, и наш гнев или внутреннее напряжение рассеиваются.
Одна моя знакомая, которая обожает рисо​вать, изобрела довольно оригинальный иг​ровой подход к решению сложных или не​приятных житейских проблем, воссоздавая их
в образах мультипликации. Изобразив себя трясущейся от ярости, с багровым лицом, она считает, что выплеснула свой гнев и те​перь готова спокойно разобраться в ситуации и постараться ее уладить. Иногда она на этом не останавливается и делает второй рисунок, внося в исходный образ изменения, которые свидетельствуют о нормализации ее эмоцио​нального состояния: скажем, рисует себя ве​селой и довольной. Таким образом, она пред​почитает сначала решить проблему на бумаге, прежде чем начинает вникать в суть дела в реальной действительности.

Попытайтесь заменить следующие предло​жения альтернативными вариантами фраз положительного настроя. Мне придется вскопать землю в саду на этой неделе.
Мне не следует есть это пирожное с кремом. Я должен заниматься, но никак не могу сосредоточиться.
Надо бы сегодня навестить мою тетушку, которая не выходит из дому. Составьте несколько подобных предложе​ний самостоятельно.
Привыкайте думать и говорить другими словами
Вы окажете себе неоценимую услугу, если перестанете употреблять в речи такие обороты, как "мне стоит", "я должен", "я обязан". По​добные слова обрекают вас на пассивную роль кого-то, кто не может самостоятельно прини​мать решения. Вы будете чувствовать себя более комфортно, если замените их другими слова​ми, такими, как: "предпочел", "выбрал", "же​лаю", "хочу", "решил". И тогда, пусть даже вы принимаете решение сделать что-то для вас не​приятное, вам будет легче заставить себя пере​бороть чувство дискомфорта, поскольку таков был ваш собственный выбор.

Избавьтесь от болезненных воспоминаний
Некоторые люди полагают, что их жизнь ста​нет намного интереснее и разнообразнее, если они позволят себе жить только настоящим, не задумываясь о будущем и не сожалея о прошлом. Тем самым они освобождаются от залежалых запасов энергии, которые многими из нас рас​трачиваются на болезненные воспоминания. В от​личие от большинства людей они никогда не думают в сослагательном наклонении.
Несколько лет назад мне пришлось побывать в пансионате для престарелых, где я познако​милась с человеком по имени Джеймс, кото​рому было уже за семьдесят. Большую часть своей жизни он провел по больницам, а те-
перь ему предстояло прожить в этом учрежде​нии до самой смерти, не покидая маленькой комнатки, где он целыми днями сидел в окру​жении своих книг и картин. Кроме него, в ком​нате жил волнистый попугайчик, который то влетал, то вылетал из своей клетки, изредка присаживаясь отдохнуть на руку моего собе​седника. Джеймс заметил, что эта птичка сим​волизирует то, что он всегда называл "жить с открытой ладонью". Этот принцип, как он по​яснил мне далее, заключается в том, что он принимал все, что попадало к нему на откры​тую ладонь (то есть все, что случалось с ним в жизни), и старался познать, не пытаясь при этом схватить и непременно оставить у себя навсегда. Его ладонь неизменно оставалась от​крытой, и, когда то, что было ему ниспосла​но, от него уходило, он не стремился удер​жать. Фактически Джеймс жил, ничего не ожидая от будущего, а значит, не испытывая разочарований. Все, что ему дано было испы​тать в жизни, он принял и пережил, с болью ли, с радостью ли, но отстраненно, не привя​зываясь ни к чему и ничего не отвергая.
Я вовсе не предлагаю вам вычеркнуть прошлое из жизни раз и навсегда. Если мы действительно хотим чему-то научиться на собственном опыте, то нам нужно хранить в памяти весь этот опыт. От чего я предлагаю вам избавиться, так это от ду​шевной боли, которую продолжают вам достав-

лять старые раны. Конечно, вы можете снова и снова переживать все болезненные моменты, что только приведет к дистрессу, можете казнить и мучить себя не переставая. Но после тяжких раз​думий в вашей воле выбрать, как лучше сказать себе: "Я до самой смерти не смогу забыть, как это было ужасно" или: "То, что случилось, было поистине ужасно, но теперь я могу освободиться от боли и буду продолжать жить".
Осознайте, что у вас есть права
Если у вас есть обязанности, значит, есть и права. Не те права, которые вам соблаговолил уступить кто-то другой, а те, которые, как вы сами чувствуете, имеют отношение к сущностным аспектам ваше​го личностного бытия. (Помните, что у вас нет лишь права покушаться на потребности других.)
Вот список некоторых из этих прав, которыми наделен любой из нас как личность. Он составлен с помощью слушателей, посещающих мои курсы.
Итак, вы имеете право:
на уважение к себе
иметь для себя время
смеяться
со стороны других
на успех
потерпеть неудачу ничего не делать (из) меняться иметь для себя место
выражать свои
плакать
чувства/мнение
не настаивать на своих правах/мнении, если вы сами того желаете
на личную жизнь
Не обязательно все перечисленные права мо​гут быть одинаково важны лично для вас. Вне​сите в список что-то еще, что является значи​мым для вас.
КАК ПОБОРОТЬ АКТИВНЫЙ ДИСТРЕСС
Случается ли вам время от времени подпа​дать под воздействие активного дистресса? Зна​комо ли вам ощущение, что ваши нервы подоб​ны натянутым проводам, по которым пропущен ток высокого напряжения, и что еще чуть-чуть — и полетят все предохранители, после чего вы просто взорветесь? Возможно, вы вдруг начали ловить себя на том, что стали вести себя весьма непродуктивно: то и дело теряете терпение, сер​дитесь, тратите на какие-то дела больше време​ни, чем обычно, а в результате все получается гораздо хуже, чем обычно. Или вы находитесь в состоянии дистресса из-за того, что в силу ка​ких-то причин перестали есть, пить или курить в соответствии с давно сложившимися привыч​ками. Иногда окружающие замечают в вас эти тревожные симптомы раньше, чем вы сами. Прислушайтесь к наблюдениям, высказываемым людьми, мнение которых вы уважаете. Не ис​ключено, что вы превысили приемлемый для вас уровень активности (см. главу 3). А может быть, вы, наоборот, пребываете под воздействи-

ем творческого стресса, но при этом чувствуете, что вас что-то гнетет или что вы испытываете со​стояние лихорадочной активности, которое вас только изматывает, но не приносит ожидаемого чувства.удовлетворения. Как только прозвенел зво​нок будильника, вы должны быть готовы сразу же остановиться и отступить немного назад.
Некоторые из рекомендаций, которые приво​дятся ниже, могут вам пригодиться. Однако если вы почувствуете, что это вам в тягость, откажи​тесь от них, иначе ваш дистресс только усилится. Так что решайте сами, стоит ли вам попробовать воспользоваться теми идеями, которые я предла​гаю с самым искренним желанием помочь.
Составьте карту ваших мыслей
Иногда бывает очень нелегко унять сумбур​ную круговерть мыслей, которые никак не дают нам покоя. Бывает, что, тщетно пытаясь их хоть как-то упорядочить, мы только еще больше раз​дражаемся и усиливаем свое внутреннее напря​жение. Попробуйте начать фиксировать на бумаге любые мысли, которые приходят вам в голову; достаточно будет записывать отдельные слова и словосочетания. Не старайтесь располагать их в определенном порядке, пусть они ложатся на страницу бессистемно. Через некоторое время вы обнаружите, что между записанными словами и обрывками фраз прослеживаются какие-то связи. Тогда вы можете постепенно начать их
группировать, систематизировать, определять для себя, что действительно заслуживает вни​мания, а что нет.
Когда мне нужно составить план нового лек​ционного курса, я, как правило, начинаю с того, что составляю карту мыслей. Для этого я выписываю на листке бумаги все темы, кото​рые могут иметь отношение к данному курсу лекций, причем в абсолютно произвольном по​рядке, — пишу все, что приходит в голову. Иног​да я фиксирую их на отдельных листочках бума​ги, которые затем начинаю перекладывать с места на место, решая для себя, какие из этих тем ключевые, а какими можно будет пожерт​вовать, если я вдруг не уложусь по времени. Некоторые из записанных мыслей при ближай​шем рассмотрении оказываются частными воп​росами других, более общих тем, и тогда я вижу, что можно объединить их и представить в одной лекции; а потом уже и сам порядок, в котором теперь располагаются темы, подсказывает мне, с чего начать и чем закончить ту или иную лекцию.
Проанализируйте ситуацию
К этому этапу можно приступать уже после того, как вы составили список мыслей и идей. Теперь у вас есть все, для того чтобы дать об​щую оценку ситуации. Можно определить при​оритеты, решить, что существенно, что несу​щественно.

Перечислите свои дела, заботы, пробле​мы, которые представляются вам наибо​лее важными на сегодняшний день. Отметьте те из них, которые ни в коей степени не зависят от вас. Распределите те дела, которые требуют ва​шего участия, по следующим группам:
а)
те, которые можно свести воедино;
б)
те, которые можно отложить;
в)
те, которые можно поручить кому-
либо другому;
г)
те, которыми надо заняться немед​
ленно.
Отдельно должно быть определено:
1) время, необходимое для того, чтобы
обдумать проблему или выработать план
действий;
2) время, необходимое для того, чтобы
выполнить намеченное.
Напряженное время
Время от времени наступают такие периоды в жизни, когда на нас наваливается масса про​блем одновременно, и приходится делать вы​бор в пользу одних, отказываясь от других. Ког​да вы подходите к своему пределу терпения и сил, то, вместо того чтобы сказать: "Я не могу взять на себя это", начинаете говорить: "Я не могу взять на себя еще и это вдобавок ко всему осталь-
ному". Данная ситуация может потребовать от вас пересмотра приоритетных дел и забот. Обычно вы можете заранее распознать признаки приближе​ния такого периода перегрузок, скажем, поймав себя на том, что все чаше повторяете фразу: "Я не могу взять на себя это в данный момент".
Одно время самым напряженным временем у меня был первый месяц нового учебного года. Зна​комство с новыми учениками, подготовка нового учебного материала, уйма административной ра​боты, всевозможные собрания и т.п., то есть сен​тябрь для меня был далеко не лучшим временем для приема гостей, встреч с друзьями или еще чего-нибудь в этом роде, что могло бы потребо​вать от меня дополнительного напряжения сил. Чтобы выдержать этот период и не сорваться, я должна была отказаться от всех дел и мероприя​тий, пусть даже самых приятных, которые не были связаны с работой. Приходилось откладывать все вечеринки и загородные прогулки до той поры, пока я не чувствовала, что теперь у меня достанет сил и времени, чтобы без ущерба для себя насла​диться в полной мере этими радостными момен​тами жизни.
Учитесь на своем опыте
Когда мы переживаем особо напряженные периоды, у нас, как правило, формируются ха​рактерные особенности поведенческих реакций и нам желательно научиться заранее их предуп-

реждать. Вспомните о том, какая нагрузка обыч​но ложится на нас до и после праздников, в период Рождества или при переезде из одного помещения в другое. Если можно, лучше зара​нее спланировать свои действия и тем самым предотвратить возможность нервного срыва, вме​сто того чтобы просто ждать, когда появятся тревожные симптомы дистресса. Можно, в час​тности, вспомнить о том, как вы перенесли предыдущий напряженный период жизни. Не​важно, удалось ли вам тогда успешно справить​ся с ситуацией или нет, но теперь, оглядываясь назад, вы можете решить, что из тогдашнего опыта взять на вооружение, а что необходимо кардинальным образом изменить. Опыт прошло​го поможет вам правильно определить приори​теты, разобраться в том, что для пользы дела следует исключить, а что, наоборот, добавить. С особым вниманием проанализируйте такие мо​менты предыдущей кризисной ситуации, когда вам нужно было остановиться и как следует по​думать, прежде чем что-то предпринимать.
Умейте организовать свою деятельность
Вы лучше, чем кто-либо другой, знаете свои возможности, и в ваших интересах организовать свою деятельность так, чтобы не пришлось вы​ходить за пределы своих возможностей. Прежде всего, следует всегда четко очерчивать границы своих возможностей, предпочтений и, конеч-
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но, времени, которым вы располагаете. Если уж вы отвели себе определенное время для занятий релаксационными упражнениями, то должны его соблюдать. Вы знаете, какой темп работы вам больше всего подходит: нравится ли вам работать быстро и напористо или вы предпочи​таете труд медленный и кропотливый. Иногда вы должны быть готовы к тому, что придется настаивать на своем праве трудиться в соответ​ствии со своими возможностями и способнос​тями и обсуждать это с теми, кто имеет другие привычки и предпочтения. Помните, суждения типа "хорошо" или "плохо" могут быть спра​ведливы только для вас. Для вас важно, чтобы вам было хорошо, однако при этом вы должны уважать интересы и мнение тех, кто привык думать и действовать иначе, так что иногда при​дется идти на компромиссы. Некоторые счита​ют, что при этом могут быть уместны следую​щие фразы.
Похоже, у нас с вами разные взгляды на при​оритеты/ценности/перспективы.
Возможно, мы по-разному представляем себе пути решения данной проблемы.
Умейте распределять свое время
Не все всегда удается сделать сразу, так что если вы научитесь правильно распределять свое время, то это даст вам восхитительное ощуще​ние свободы действий. Если же вы на это не

способны, вам придется каждый раз заново вни​кать в суть дела и освежать свою память, когда будете браться за то, что вы не в состоянии сде​лать за один раз. А это напрасная трата энергии и сил, к тому же чреватая ненужным стрессом.
Подумайте о том, чем бы вы хотели за​няться, зная, что вам не удастся сделать это за один раз.
Запланируйте для этого занятия какое-то время, когда будете свободны от прочих дел, и запретите себе думать об этом, пока не придет его черед.
Назначьте день и час и зафиксируйте свое решение в уме или на бумаге. Теперь ваше желание заняться этим делом не висит над вами как дамоклов меч.
Научившись планировать и правильно рас​пределять свое время, вы, должно быть, при​выкнете объяснять свои поступки следующим образом: "Спасибо за то, что вы одолжили мне эту книгу. Я хотел бы прочитать ее в июне, ког​да пойду в отпуск. Вы хотите, чтобы я вернул ее вам раньше, или я могу ее подержать до отпус​ка?" Или так: "Было бы здорово тут все переко​пать и насадить цветочную клумбу, но, так как свободного времени у меня пока не предвидит​ся, думаю, что мне не удастся сделать это в этом году. Надо будет непременно вернуться к этой идее следующей весной".
Учитесь принимать помощь от других
Если вы не можете решиться поручить вы​полнение того или иного задания кому-нибудь другому или вам трудно согласиться принять по​мощь от кого-нибудь другого, то задайте себе несколько наводящих вопросов.
Ощущаете ли вы необходимость оправдывать свое существование?
Ощущаете ли вы необходимость чувствовать себя нужным другим?
Ощущаете ли вы, что вам трудно доверять зна​ниям и умениям других?
Как только вы поймете, что особой доброде​тели в том, чтобы делать все самому, нет, вы обнаружите, что риск может заключаться толь​ко в следующем: либо тот, кому вы поручите дело вместо себя, выполнит его хуже, чем его выполнили бы вы, либо он выполнит это дело лучше. Ясно одно: что это дело будет сделано иначе, ведь другие люди не являются — да и не должны являться — вашими копиями. Если для вас это проблема, пересмотрите свои ожидания. Когда вы творчески подходите к тому, чтобы возложить на кого-то выполнение того или иного задания, вы начинаете приобретать качества уже не исполнителя, а организатора, а это такое уме​ние, которое никогда не вредно в себе развить.

Надо знать, как себе помочь
Один мой друг, юрист по профессии, сла​вится тем, что обладает феноменальной памя​тью. Я поинтересовалась, нет ли у него какого-то особого секрета. Он заверил меня, что никакого секрета тут нет. Конечно же он не но​сит весь багаж знаний в голове. Напротив, он очень экономно использует ресурсы своего моз​га, но зато умеет очень эффективно пользовать​ся знаниями и опытом других: знает, как до​быть нужную информацию, где получить необходимую справку, как вести и как пользо​ваться собственными записями. Если вы чело​век знающий, то это не значит, что у вас на все вопросы имеются готовые ответы. Ответ "Я не знаю" тоже может оказаться весьма компетент​ным, если будет дополнен следующими слова​ми: "но я это выясню".
Усмирите своего внутреннего чертенка
Тереза, студентка старшего курса, как-то выбрала недельку, чтобы поработать над до​вольно сложным рефератом. Всякий раз, когда она садилась за письменный стол, ее начи​нали отвлекать какие-то мелкие домашние дела, которые требовали ее немедленного вмешательства, — то картина на стене висит
криво, то пятнышко на зеркале надо стереть. К концу недели она перемыла весь посуд​ный шкаф и набила холодильник пирожны​ми собственного приготовления. Реферат в результате так и не был написан. Чертенок одержал верх!
Как только, готовясь сосредоточиться на ка​ком-то серьезном занятии, мы начинаем мед​лить, всячески оттягивать решающий момент и отвлекаться на посторонние вещи, мы рискуем угодить в излюбленную и одну из наиболее ко​варных ловушек нашего внутреннего чертенка. Нужно непременно найти в себе силы удержать​ся от искушения переключить внимание на мел​кие хлопоты, отвлекающие вас от главного. Вы можете заняться ими позже, если они по-пре​жнему не будут давать вам покоя. Скажите себе так: "Я вижу, что картина висит криво. Я по​правлю ее, когда примерно через час сделаю небольшой перерыв в работе и встану, чтобы сварить себе кофе". Или так: "Нужно бы разоб​рать ящик стола, но только не сегодня. Придет​ся потратить на это полчаса в четверг вечером, после того как я допишу доклад". К своему удив​лению, вы скорее всего обнаружите, что к на​значенному времени у вас пропало всякое же​лание этим заниматься. А это означает, что ваш внутренний чертенок, когда его планы оказа​лись расстроенными, оставил вас в покое.

Установки
В главе 9, как вы помните, речь шла об ис​пользовании ключевых слов и фраз. Если вы ос​воили этот прием и нашли его полезным для себя, то теперь можете составить для себя ряд соответствующих установок стимулирующего характера или таких, которые помогут вам со​хранять спокойствие и невозмутимость. Если вы склонны к суровой самокритике, то для начала вам неплохо было бы себе напомнить, что ник​то в мире не совершенен.
Думаю, вам покажется целесообразным за​дать себе следующие два вопроса.
1. Чья это проблема?
Иногда бывает легко оказаться в запутанной ситуации, когда мы принимаемся решать про​блему, которая на самом деле вовсе не наша и ее должен решить кто-то другой. Например: я переживаю из-за того, что мой сын переживает из-за того, что я переживаю за него. Имеется существенная разница между тем, как мы ре​шаем свои собственные проблемы, и тем, как мы помогаем тем, кто попал в беду. Когда мы поддерживаем других, наша помощь, как пра​вило, бывает максимально эффективной, пото​му что при этом мы не зацикливаемся на собственных эмоциональных переживаниях, за​вязанных на эту проблему.
2. Каков наихудший вариант развития ситуации?
Поддавшись панике, мы можем легко поте​рять трезвое представление о положении вещей. В таком случае бывает полезно подумать о раз​ных вариантах развития событий, в результате чего у нас в голове могут неожиданно высве​титься пути решения проблемы. Обдумав ситуа​цию с этой точки зрения, мы можем даже прий​ти к выводу, что дела обстоят отнюдь не так плохо, как казалось вначале.
КАК ПОБОРОТЬ ПАССИВНЫЙ ДИСТРЕСС
Когда дел у вас больше чем достаточно, вы сразу это чувствуете. А случалось ли вам пережи​вать по поводу того, что дел у вас меньше чем достаточно? Ощущение незаполненности жизни тоже часто вызывает дистресс, в результате чего у вас может возникнуть склонность к заниженной самооценке, депрессии и переживаниям по по​воду того, что жизнь проходит мимо вас.
Люди, которые живут и действуют ниже того уровня активности, который их устаивает, стра​дают от уныния. У них возникает ощущение, буд​то они полностью теряют контроль над какими-то жизненными сферами, имеющими для них решающее значение. Им просто необходимо сно​ва почувствовать свою ответственность и причаст-

ность к событиям окружающего мира, заново об​рести смысл жизни и ощущение благополучия.
Отсутствие достаточного количества стимулов в жизни, как правило, имеет тенденцию к даль​нейшему снижению. Как только вы начнете стра​дать оттого, что ваша жизнь пуста и неинтересна, вы сразу же заметите, что ваш уровень активнос​ти снизился еще больше. Если вы, пребывая в унынии, решаете отложить какое-то дело до от​пуска, скорее всего оно так и не будет сделано никогда. Не случайно ведь говорят: если хочешь поручить кому-нибудь ответственную работу, най​ди человека, загруженного по самую макушку.
Люди, занятые однообразным, механическим трудом, подвержены несчастным случаям, по​скольку у них притупляется внимание. Такие люди, как правило, чувствуют огромную усталость под конец рабочего дня и не испытывают никакого удовлетворения от работы. Аналогичным образом функционируют механизмы мировосприятия и у людей-роботов (а все мы в той или иной степени люди-роботы), привыкших действовать в опреде​ленном режиме; такие люди имеют запрограмми​рованное мышление, которое мешает им иной раз взглянуть на мир, что называется, свежим глазом. Так, например, в одной рабочей столовой висел плакат с надписью: "Счасливого Розвдества!" И никому из постоянных посетителей не бросилась в глаза явная орфографическая ошибка. Точно так же, если вы покажете целой группе людей листок бумаги, на котором будет написано "Весна в в
Париже", большинство из них просто не заме​тит ничего лишнего — увидят только то, что привычно глазу.
Восполните недостающие стимулы
Некоторые люди стремятся возместить отсут​ствие интересной творческой работы всевозмож​ными увлечениями или спортивными занятиями. Нередко они остаются при этом в роли пассивно​го наблюдателя, предпочитая смотреть спортив​ные передачи по телевизору или читать захваты​вающие приключенческие книги. Среди тех, кто ведет в основном сидячий образ жизни, есть не​мало таких, которые любят предаваться совершен​но невероятным мечтам и фантазиям, от которых просто волосы могут встать дыбом.
Чтобы восполнить недостающие стимулы в жизни, вам, возможно, надо серьезно подумать, чем бы вы хотели заняться, что могло бы по​мочь вам внести больше творческого стресса в свою жизнь.
Иногда полезно спеть старую песню на новый лад
Старайтесь всегда привнести элемент новиз​ны в ежедневную рутину жизни. Подумайте, чем можно оживить заведенный порядок дома или на работе, что можно придумать нового и инте-

ресного, чтобы освежить привычный, устояв​шийся ход вещей.
Однажды много лет назад в один из ненаст​ных дней, столь типичных для английского лета, когда дождь моросит целый день не пе​реставая, мои дети повесили носы и ныли, что им нечем заняться. Я долго не могла ни​чего придумать, как вдруг на меня нашло вдохновение и я сказала им: "Так, вот что, сейчас устроим ланч, но только не на столе, а под столом!" Дети сейчас же оживились и бросились заниматься приготовлениями к столь необычному мероприятию — готовили еду, расставляли на полу тарелки, натягива​ли на стол простыню, чтобы получилось что-то вроде навеса. Когда все было готово, меня пригласили вползти внутрь и присоединить​ся к весело хихикающей компании, которая устроила себе самый настоящий праздник.
Может, эта история заставит и вас призадумать​ся над тем, как можно внести оживление в устано​вившийся режим работы, выходных, сексуальных отношений или привычных форм досуга.
Вспомните о прошлом
Если когда-то ваша жизнь была легкой и ра​достной, а теперь стала мрачной и тоскливой, то, очевидно, стоит задуматься, нельзя ли скра-
229
сить свое нынешнее унылое существование чем-нибудь таким, что вам доставляло удовольствие в прошлом. Возможно, вам нужно подумать при​мерно так: "Я всегда мечтал заняться рисова​нием, когда у меня будет побольше свободного времени". Или так: "Когда была молодой, я так любила танцевать. Может, как раз сейчас и сто​ит вспомнить молодость?"
Вполне возможно, что в этот момент ваш внутренний чертенок не преминет вмешаться и попробует заставить вас сосредоточить свои мыс​ли на том, что в вашей жизни безвозвратно ут​рачено и чего уже никогда не вернуть. В таком случае вам следует напомнить себе, что надо смотреть на вещи реально. Допустим, вам при​шлось перенести тяжелую утрату — вы потеряли спутника жизни, здоровье, источник дохода. Если вас начнут одолевать явно несбыточные желания, то это скорее всего только усугубит горе и обострит душевную боль. Тогда вам нуж​но будет постараться как-то себя утешить, со​браться, а затем подумать об иных, более при​емлемых в вашем случае вещах, которые помогут вам обрести радость и интерес к жизни.
Путь к успеху
Определите для себя степень своего успе​ха в жизни по десятибалльной шкале. Что могло бы помочь вам подняться на два-три деления выше по этой шкале?

Что вам нужно было бы сделать, для того чтобы это произошло на самом деле?
Когда люди не в духе, они, как правило, склонны отказываться от помощи и поддерж​ки, которую готовы оказать им ближние. Но раз уж вы решили, что хотите измениться, то в ва​шем распоряжении имеется масса возможнос​тей получить помощь со стороны или помочь самому себе.
Кто может вам помочь?
· Близкие родственники и друзья, соседи,
коллеги.
· Врачи и другие специалисты, психотера​
певт/консультант.
· Духовный наставник.
Где вы можете получить помощь?
· Курсы для взрослых, консультационные
центры по профориентации.
· Работа в центрах добровольной помощи
нуждающимся,    группы самостоятельной по​
мощи.

· Искусство (музыка, живопись, театр), спорт.
Чем вы можете заниматься, чтобы помочь себе самостоятельно?
· Слушать музыку, читать.
· Играть на музыкальных инструментах, пи​
сать письма/звонить по телефону.
· Рисовать/заниматься живописью/писать с
натуры, шить, вышивать, вязать.
· Возиться в саду, готовить.
· Заниматься украшением дома, фотографи​
ровать.
· Совершать прогулки пешком/на велосипеде/
бегать, разбирать посуду в буфете/ящики в шкафу.
· Решать кроссворды/головоломки, выу​
читься новому занятию/языку.
· Придумать что-нибудь к празднику.
Выпишите в столбик на отдельном листке бу​маги, что бы вам хотелось сделать в будущем. Об​ращайтесь к этому списку всякий раз, когда буде​те стоять на перепутье, не зная, на что решиться. Старайтесь делать что-нибудь совершенно новое для себя каждую неделю или каждый месяц.
Жизнь слишком прекрасна, чтобы растрачи​вать ее попусту. Торопитесь, если хотите успеть!
УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ГОВОРИТЬ "НЕТ", НЕ ИСПЫТЫВАЯ ЧУВСТВА ВИНЫ?
Ответьте на следующие вопросы, чтобы про​верить, насколько это для вас трудно.
Доставляет ли вам удовольствие роль мученика? Считаете ли вы, что вам всегда следует по​ступать так, как требуют другие? Боитесь ли вы, что можете кому-то не по​нравиться?

Готовы ли вы к тому, что кто-то может в вас разочароваться?
Прежде всего, нужно принять как само со​бой разумеющийся факт, что вы столь же несо​вершенны, как и любое другое человеческое существо, и именно по причине своего несо​вершенства неизбежно обречены иногда кого-нибудь огорчать. И когда такое случается, постарайтесь осознать всю глубину страдания, которое вы причинили ближнему, и сказать: "Прости, что обманул твои ожидания".
Наверняка вам знакомы приведенные ниже фразы, с помощью которых некоторые люди пы​таются управлять другими.
"Я попал в невероятно трудное положение..." (к вам обращаются в надежде, что вы приде​те на выручку).
"Я знаю, что вы так любезны / что на вас. всегда можно рассчитывать..." (к вам обра​щаются, желая польстить и похвалить вашу репутацию).
"Я знаю, что всегда могу положиться на вас..." (к вам обращаются, желая польстить вам и подчеркнуть, какого высокого мнения о вас ваш собеседник).
Если слышите подобные обороты речи, будьте бдительны! Вами пытаются манипули​ровать!
Вы имеете право не пытаться оправдать ожи​дания других. Вам нужно научиться опровергать подобные утверждения. Возразите собеседнику: "Извините, но в данном случае я не могу оказать вам такую любезность / не следует на меня рас​считывать / не стоит рассчитывать на мою свет​лую голову". "Боюсь, в настоящий момент вы никак не можете на меня рассчитывать". Понят​но, что даже когда вы собираетесь отказать собе​седнику в просьбе, вы скорее всего не захотите остаться к нему безучастным. В таком случае пока​жите человеку, что вам это небезразлично, про​явите сочувствие и интерес к проблеме, которой он озабочен, — это лучше, чем бормотать беско​нечные извинения, а то получится, что весь раз​говор будет сведен к вашим, а не его проблемам. Не пытайтесь отговориться тем, что у вас масса своих, куда более серьезных проблем, и не на​чинайте бить себя виновато в грудь и укорять за то, что вы плохой друг, — так вы снова переведете раз​говор на себя. Отказывая кому-то в просьбе помочь с решением данной проблемы, вам следует:
1. Подтвердить, что вы понимаете, в чем суть
данной проблемы.
2. Выразить отказ.
3.
а) поделиться своими соображениями на
счет того, как вам видится' решение дан​
ной проблемы;
6) предложить альтернативные варианты решения.

Возьмем простой пример.
Ты не мог бы помочь мне починить этот стул?
1.
К сожалению, должен тебя огорчить. Сей​
час у меня на это просто нет времени.
2.
а) я мог бы помочь починить тебе этот стул
через несколько месяцев, когда решу все во​
просы с выполнением висящих заказов на
работе;
б) если ты не хочешь ждать столько време​ни, я с удовольствием подскажу тебе, кто сможет помочь тебе в этом деле.
Иногда к вам могут обратиться с такой просьбой, в которой отказать гораздо сложнее. Здесь постарайтесь сказать "нет" так, чтобы не нанести непоправимый урон дружеским отно​шениям. В рамке даны несколько примеров та​кого рода просьбы.
1. Меня не будет здесь четыре недели. Я
хотела бы попросить тебя присматривать
за домом в мое отсутствие. Тебе нужно бу​
дет каждый день приходить поливать цве​
ты, кормить рыбок и раз в неделю под​
стригать травку на лужайке. Я знаю — на
тебя всегда можно положиться!
2. Я знаю, что вы человек очень отзывчи​
вый. У меня на следующей неделе ожида​
ется встреча друзей, будет человек сорок.
Не могу ли я попросить вас и вашего дру​га прийти ко мне приготовить кофе? 3. У меня такая неприятность! Понимаю, что отрываю тебя от праздничного стола, но я должен ехать в аэропорт за Мэделин, а моя машина как назло не заводится. Не мог бы ты отвезти меня на своей?

лись над тем, что следует оставить как есть, а что надлежит изменить. Это поможет вам яс​нее представить свою конечную цель и опре​делить направление движения. Если вы не зна​ете, откуда начали движение, то не сможете определить, насколько успешно продвинулись вперед.
ИДИТЕ ВПЕРЕД С ГОТОВЫМ ПЛАНОМ ДЕЙСТВИЙ
Если вы хотите внести какие-то существен​ные изменения в свою судьбу, в свой характер или в свое отношение к жизни, то очень важно быть уверенным, что вы непременно достигни​те желаемого успеха: чем больше уверенность, тем вероятнее успех. Такая установка должна быть обязательно заложена в программу действий, которую вы для себя составите. Вам нужно ясно и четко представлять себе тот путь, который приведет вас прямо к цели. Не жалейте времени на то, чтобы тщательно продумать свой план действий, — это время окупится сторицей.
Четко определите, где вы находитесь в данный момент
Как только вы ясно осознали свое положе​ние на данный момент, значит, вы задума-

Четко определите свою цель
Убедитесь, что поставленная вами цель ре​ально достижима. Сумейте обуздать своего внут​реннего чертенка и ни в коем случае не допус​кайте, чтобы хотя бы тень мысли о вероятности неудачи попала в вашу программу действий. Избегайте стремиться к чему-то такому, отчего у вас начнет развиваться комплекс заниженной самооценки, а ваш чертенок сможет торжеству​юще воскликнуть: "Ну вот, я так и знал, что ты не справишься!"
У Линды был очень хороший голос. Она меч​тала стать великой певицей, но до сих пор, хотя ей уже далеко за тридцать, у нее так и не состоялось ни одного сольного концерта. В результате у нее стал развиваться синдром хронического спазма в горле, что она сама связывала с недостаточным уровнем профес-
сионального мастерства. После долгих духов​ных исканий она решила изменить жизнен​ную задачу и стать более реалистичной в сво​их надеждах и желаниях. Спазм начал постепенно ослабевать, а Линда с удоволь​ствием посвятила себя другому виду профес​сиональной деятельности, в котором почув​ствовала себя на своем месте.
Ваша цель должна носить положительный ха​рактер. Сосредоточьте свои мысли больше на том, чего вы хотите достичь, чем на том, от чего вы хотели бы отказаться. Так, вместо того чтобы ска​зать: "Хочу, чтобы я не чувствовал себя таким несчастным", скажите: "Я бы очень хотел, чтобы моя жизнь стала более светлой и радостной".
Мысленно создайте как можно более четкий образ поставленной цели и сформулируйте ее более конкретно. Так, например, если вы ска​жете: "Я хочу стать более организованным", то это будет довольно расплывчатая фраза, кото​рая не содержит указания на то, что и как сле​дует изменить. Попробуйте сказать несколько иначе: "Я хочу научиться содержать в порядке свой рабочий стол, аккуратно подшивать бума​ги в папки и точно выдерживать рабочий гра​фик". Конкретизируя цель, вы тем самым лиш​ний раз анализируете ситуацию и можете неожиданно выйти на оптимальный путь дос​тижения желаемого.

Отдавайте себе отчет в том, чем вы рискуете
Итак, вы отплываете в путешествие, кото​рое обещает быть столь же трудным, сколь и увлекательным. Конечно, можно остаться на берегу, пусть даже такая жизнь вам явно не по нутру, но она будет более спокойной и пред​сказуемой. Как говорят, волков бояться — в лес не ходить. (Если вы действительно так считаете, то скорее всего предпочтете остаться на бере​гу.) Поэтому нужно отдавать себе отчет в том, какому риску вы себя подвергаете. Возможно, вам будет очень непросто решиться изменить тот образ самого себя, к какому и вы сами, и те, кто вас окружает, давно привыкли. Да, у вас есть право меняться, но вы должны иметь в виду, что и другим — тем, кто остается рядом с вами, — вероятно, тоже придется меняться. В результате ваши семейные связи, а также отношения с кол​легами по работе могут существенно трансфор​мироваться. Возможно, вам даже придется пересмотреть свой путь к поставленной цели, внести кое-какие поправки в действующую стра​тегию, а может быть, даже прийти к выводу, что вы выбрали неверное направление, и кар​динально переработать составленный план дей​ствий. Если же вы будете постоянно его переделывать, подгоняя под складывающиеся обстоятельства, то лишитесь преимущества не​уклонного и целенаправленного движения к
главной цели. Под силу ли вам с этим справить​ся? Достанет ли у вас мужества твердо идти впе​ред по намеченному пути?
Промежуточные цели
Лучше разработать такую стратегию движе​ния к намеченной цели, которая предполагает осуществление ряда последовательных шагов промежуточного плана, нежели двигаться впе​ред большими скачками. Здесь тоже неплохо было бы составить карту мыслей и идей, которая по​может вам установить необходимые критерии. Вы будете постоянно добиваться небольших успе​хов, шаг за шагом продвигаясь в направлении главной цели. Однако промежуточные цели не должны быть слишком мелкими и незначитель​ными. Ведь чем ближе вы будете к своей цели, тем более вы будете уверены в правильности выб​ранного пути.
Краткий анализ
Поразмышляйте над тем, почему вам удалось сразу добиться успеха в одних аспектах, в то время как другие еще далеки от совершенства. При этом лучше постараться выразить свою мысль более конкретно, нежели просто сказать: "Вот это было хорошо, а это - плохо". Привыч​ка анализировать ситуацию помогает нам учиться на собственном опыте.

Вознаграждение
Не скупитесь в отношении себя на самые разные формы положительного поощрения. Фиксируйте моменты успеха, вычеркивайте из перечня промежуточных целей одну позицию за другой, можете похвалить себя или даже сде​лать себе скромный подарок — все это только подбодрит вас и укрепит веру в собственные силы. Некоторые любят устраивать себе корот​кую передышку после каждого маленького шага, оказавшегося успешным.
Не забудьте устроить себе праздник, когда главная цель будет достигнута.
Разрежьте лист бумаги на множество мел​ких листочков.
На одной стороне каждого из получив​шихся кусочков зафиксируйте один из наиболее важных аспектов своей жизни (к примеру, семья, хобби, работа, здо​ровье).
На другой стороне укажите, какие изме​нения вы желали бы внести в данный ас​пект, для того чтобы ваша жизнь стала лучше.
Составьте последовательный перечень про​межуточных целей, которые помогут вам в результате осуществить желаемые изме​нения.
УМЕЙТЕ ДОСТАВИТЬ СЕБЕ УДОВОЛЬСТВИЕ И РАДОСТЬ
Как известно, получать удовольствие от жиз​ни полезно и для физического и для психичес​кого здоровья. Умение жить с удовольствием и искренне радоваться жизни — это два ключевых понятия человеческого самовыражения. Это ваше право, и оно должно быть реализовано. Ведь все мы любим детей, заботимся о них, стараемся доставить им побольше радости и удовольствия, стремимся внушить им, что жизнь прекрасна и удивительна. Однако большинство из нас поче​му-то гораздо менее великодушно относится к тому ребенку, который живет внутри каждого из нас. А ведь это частица нашего существа, ко​торая растет, меняется, проявляет свой твор​ческий потенциал. И ее нужно питать, заботиться о ней, растить и воспитывать.
Поэтому позвольте мне еще раз напомнить, что когда у вас в жизни наступает трудный мо​мент, вы должны:
остановиться —
немного отступить назад —
доставить себе чуточку удовольствия!
Я храню в памяти самые теплые воспомина​ния об учительнице, которая вела у нас за​нятия, когда мне было девять лет. В после​дний день занятий, которые она проводила в нашем классе, как раз перед длинными лет-

ними каникулами, она подарила каждому ученику блокнот. Она попросила нас не за​бывать делать записи в этом блокноте каж​дый раз, когда что-нибудь хорошее или нео​быкновенное будет случаться в нашей жизни. Ее педагогический подход не вмещался в рам​ки стандартной системы школьных тестов.
Вовсе не обязательно ублажать себя, препод​нося себе в награду нечто дорогостоящее или роскошное. Кроме того, вознаграждение не дол​жно быть конкретным. Скажем, если вы позво​лите себе удовольствие полакомиться калорий​ным угощением в награду за то, что вам удалось достичь промежуточной цели, когда в качестве главной цели вы поставили себе задачу поху​деть, то в результате у вас, естественно, полу​чится обратный эффект.. Или, допустим, если вы планируете кругосветное путешествие толь​ко потому, что, по вашему мнению, вы этого заслужили, и при этом прекрасно знаете, что вряд ли сможете когда-нибудь его себе позво​лить, то это, конечно, не приведет ни к чему, кроме разочарования. Вам пойдет только на пользу, если вы будете реально смотреть и на свои возможности, и на то, что способно дос​тавить вам настоящее удовольствие, вместо того чтобы строить воздушные замки. Это будет столь же справедливо и в случае, когда вы хотите сде​лать приятное не себе, а кому-то другому. Сюр​приз в виде шумной праздничной вечеринки
вряд ли сильно обрадует того, кто предпочел бы тихий ужин на двоих, точно так же как едва ли ему доставит большое удовольствие, если вы предложите ему на выходные отправиться на какое-нибудь светское мероприятие, вместо того чтобы съездить за город.
В награду самому себе вы выберете:
а)
то, что вообще не стоит денег?
б)
то, что стоит не слишком дорого и не
введет вас в большой расход?
В каких ситуациях вы могли бы выбрать ту или другую форму вознаграждения?
Не нужно ждать, что кто-то другой сделает за вас вашу жизнь приятной и счастливой. Сде​лайте ее такой сами! Жизнь сама по себе — са​мый ценный дар. Будьте же готовы с благодар​ностью принять все то, что она вам предложит. Мне хочется закончить свою книгу словами ста​рого маори, который сказал так:
Повернитесь лицом к солнцу,
и тогда тени будут ложиться на землю
за вашей спиной.
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Человек — это сложнейшая система, которую необходимо содержать в надлежащем состоянии, чтобы она правильно функционировала. Когда мы исполнены внутреннего напряжения, начинают происходить сбои в работе этой системы. Так давайте попробуем разобраться в том, что порой с нами происходит. Жак только мы это поймем, то будем знать, что нам делать дальше, и сможем поставить перед собой задачу стать подобием безукоризненно отлаженного, отполированного автомобиля с полным баком бензина и ласково урчащим мотором.
Научившись усмирять стресс в своей жизни, мы сумеем заставить его работать на себя, сумеем превратить жестокого, беспощадного противника в испытанного и верного союзника. /
