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Аннотация
Кто такой сверхчувствительный человек? Это тот, чья тонко настроенная нервная система не в состоянии игнорировать внешние раздражители. Как правило, это качество привносит в жизнь своего обладателя немало проблем. Например, неуверенность в себе, когда окружающие говорят, что он не такой, как все. Или неспособность сохранить душевное равновесие, когда нужно общаться с коллегами с тяжелым характером или с друзьями и родственниками, которые игнорируют его чувствительность.
Эта книга написана для сверхчувствительных людей, которым остро необходимы стратегии выживания, чтобы сохранять спокойствие в современном безумном мире; она для их близких, которые хотели бы узнать, как поддерживать своих восприимчивых родственников, а также для всех тех, кто стремится чаще испытывать душевный покой и радость.
На русском языке публикуется впервые.
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Предисловие

C удовольствием рекомендую эту книгу сверхчувствительным людям (СЧЛ) и их близким. Тед Зефф проделал отличную работу: он рассказал о СЧЛ и об особенностях их поведения. Каждая страница проникнута заботой о них.
Тед делится с читателями глубокими выводами, увлекательными рассказами о способах преодоления трудностей сверхчувствительными людьми и замечательными практическими советами, как они могут поддержать тело и дух. Но главное — он формирует внимательное, уважительное отношение к сверхчувствительным людям. Нам посчастливилось обратить на себя его внимание.
Тот, кто знаком с моими работами, наверняка заметит: мы с Тедом по-разному смотрим на многие вещи, и, возможно, это изменит ваш взгляд на них. Большое значение имеет понимание того, что, несмотря на схожесть нервной системы, мы решаем проблемы и относимся к происходящему неодинаково. Чем больше аргументированных мнений, тем лучше — и точка зрения Теда достойна внимания.
Элейн Эйрон


Введение


«Когда наконец соседи выключат музыку? Она сводит меня с ума. Я больше не могу ее выносить». — «Какую музыку? Я ее не слышу. Шум не должен так сильно раздражать. С тобой что-то не так».
На самом деле не стоит беспокоиться, если вы чувствительны к шуму, запахам, яркому освещению, с трудом переносите толпу, спешку и не в состоянии игнорировать раздражители. Просто вы относитесь к 15–20 % людей, которых называют сверхчувствительными. Это качество наверняка создает вам немало проблем, например склонность занижать самооценку, если окружающие говорят, что вы не такой, как все. Или беспокойство и напряжение, когда приходится общаться с развязными, враждебно настроенными людьми. Вы также с трудом берете себя в руки, сталкиваясь с постоянными раздражителями в течение дня. В книге вы познакомитесь с множеством способов выживания и процветания в мире несверхчувствительных людей (не-СЧЛ), которых не так сильно пугают агрессия и перенапряжение. Применяя предлагаемые здесь стратегии управления вашей особенностью, вы по достоинству оцените свою чувствительность и все преимущества СЧЛ.
Книга предназначена не только для сверхчувствительных людей. Она научит тех, кто не относится к данной категории, как поддерживать своих восприимчивых друзей и родственников. Кроме того, стратегии выживания, о которых я рассказываю, помогут любому человеку чаще испытывать душевный покой.

Почему я написал эту книгу

Я точно помню, что начал испытывать беспокойство и страдать от бессонницы, когда учился в пятом классе, из-за перегруженности в школе. Я не умел игнорировать раздражители и тревожился, находясь в шумной аудитории. К седьмому классу школьная жизнь стала еще тяжелее. Я постоянно испытывал напряжение и не мог сосредоточиться на занятиях. Родители отвели меня к психологу, чтобы разобраться, почему я «так остро на все реагировал» и в школе, и дома. К сожалению, врач, который не принадлежал к сверхчувствительным людям, не понял меня и упрекнул за чрезмерную раздражительность.
Двадцать лет спустя, получая степень доктора психологии по специализации «стресс-менеджмент», я обнаружил, что неспособность не обращать внимания на раздражители и есть основная причина моего беспокойства. Попытки вписаться в агрессивный мир только усиливали мое напряжение. Поэтому я внес важные изменения в свой образ жизни: начал подавлять возбуждение, придерживался расписания тренировок, подходящих именно мне, поменял диету, занялся релаксацией. Кроме того, я учился ценить и принимать свою чувствительность. Знания, полученные в ходе послевузовского обучения, привели меня к исследованиям в области питания, медитации и холистической медицины[1] для сверхчувствительных людей. На их основе я проводил занятия по стресс-менеджменту с медицинским персоналом в больницах и колледжах. Сейчас я обучаю сверхчувствительных людей стратегиям выживания и готов рассказать об этом читателям. Методы, которые я описываю, эффективны и для моих сверхчувствительных студентов, и для меня.

Что вы узнаете

В книге я поделюсь с вами тем, что постиг как сверхчувствительный человек и психолог. Расскажу об исследовании понятия «сверхчувствительность» в условиях динамичного, безумного мира. Представлю практические методы и стратегии, позволяющие СЧЛ преуспеть в жизни.
Вы узнаете, как устои общества усиливают негативное самовосприятие СЧЛ, как оценить по достоинству свою чувствительность и изменить привычки, нарушающие ваш покой. Я расскажу о медитативных упражнениях, при помощи которых можно оставаться сосредоточенным и невозмутимым, научу составлять распорядок дня, способствующий более спокойному отношению к внешним раздражителям.
В книге приводятся способы воздействия на свои чувства и борьбы со спешкой. Вы узнаете, как поддерживать физическое здоровье при помощи диеты, упражнений и некоторых вспомогательных средств.
Перенапряжение тесно связано со сном, поэтому сосредоточимся на корректировке фаз сна. Вы также узнаете об инновационных методах релаксации, которые его улучшат. Возможно, вы не задумывались, как то, что вы СЧЛ, влияет на ваши взаимоотношения. Это интересная и очень важная сторона жизни высокочувствительных людей. Специальные методы гармоничного общения с родственниками, друзьями и коллегами станут приятным дополнением к арсеналу сверхчувствительного человека.
Мы обсудим, с какими уникальными вызовами сталкиваются СЧЛ в современной конкурентоориентированной производственной среде и как справиться с этим стрессом, изучим методы изменения неблагоприятных условий и создания спокойной рабочей атмосферы.
Вы поймете, каким образом природная склонность к глубоким переживаниям поможет испытать внутреннее спокойствие. Я расскажу, как развивать вашу тонкую душевную организацию и осознать преимущества своей жизни.
Мы рассмотрим часто задаваемые СЧЛ вопросы о том, как выходить из непростых ситуаций. Например, как переносить шум, уживаться с невоспитанными соседями и коллегами с тяжелым характером, вести себя с родственниками, которые игнорируют вашу чувствительность. И вы получите практические решения. Последняя глава — это руководство по самоисцелению для сверхчувствительных людей.
Теперь, когда вы знаете, почему я написал эту книгу и о чем она, самое время начать путешествие к душевному покою.

Глава 1
Знакомство c понятием «сверхчувствительный человек»


«Я больше не могу мириться со стрессом на работе. Коллега за соседним столом целый день что-то обсуждает во весь голос, а босс требует от меня строгого соблюдения сроков. В конце дня я чувствую себя как выжатый лимон, нервничаю и у меня сосет под ложечкой».
«Все в моей семье с азартом ищут приключений, а я предпочитаю сидеть дома. Мне кажется, со мной что-то не так, потому что я никуда не стремлюсь после работы или в выходные».

Вам знакомы такие ощущения? Если да, то, возможно, вы относитесь к сверхчувствительным людям.

Кто такой сверхчувствительный человек?

После того как в 1996 году была опубликована замечательная книга Элейн Эйрон «Сверхчувствительная натура. Как преуспеть в безумном мире»[2], сотни тысяч сверхчувствительных людей осознали, что тонко настроенная нервная система не делает их неполноценными. Примерно 15–20 % населения не способны игнорировать раздражители: их легко могут вывести из себя шум, столпотворение или спешка. Такие люди обычно остро реагируют на боль, воздействие кофеина и жестокие фильмы. Яркий свет, резкие запахи и жизненные перемены вызывают у них дискомфорт. В этом руководстве вы найдете множество новых стратегий выживания, которые помогут сохранять спокойствие в современном безумном мире, превращая высокую чувствительность в душевный покой и радость.
Сверхчувствительным людям, взрослеющим в обществе, полном агрессии и перенапряжения, они могут показаться сложными. Я рос в эпоху таких героев, как Джон Уэйн[3], когда считалось, что настоящий мужчина должен быть сильным, выносливым и немногословным. Мне, высокочувствительному ребенку, не удавалось адаптироваться к школе, и я думал, что со мной не все в порядке. В раннем возрасте я считал себя плохим, веря в ложь о том, что быть чувствительным ужасно. Эмоциональная боль, которую я испытывал в юности, тесно связана с неосведомленностью о собственной нервной системе.
Повзрослев, люди также могут страдать от нехватки знаний о своей чувствительности. СЧЛ находятся под негативным воздействием быстро развивающегося агрессивного общества. Вы легко можете выбиться из сил и испытывать постоянное напряжение по самым разным причинам — от описания насилия и жестокости в СМИ до неблагозвучного городского шума.
Поскольку сверхчувствительных людей относительно немного, они зачастую пытаются разделить общественные взгляды большинства. Но при попытке вписаться в неуравновешенный мир страдает их физическое, эмоциональное и духовное здоровье.

Анкета для сверхчувствительного человека

Много лет назад, получив тест для самодиагностики сверхчувствительности, разработанный Элейн Эйрон, я поразился, насколько он мне подходит: на все вопросы я ответил утвердительно. Однако между сверхчувствительными людьми существует много различий. Одни не выносят шума, но их не тревожат запахи, другие не реагируют на звуки, зато их беспокоит яркий свет.
Определение «сверхчувствительный» может вызывать как положительную, так и отрицательную реакцию. Различные словари предлагают такие синонимы к слову «чувствительность»: «сопереживание», «сочувствие», «понимание» и «доброта». Однако у некоторых моих респондентов понятие «сверхчувствительный» вызывало чувство стыда и ощущение несостоятельности. Я старался снизить их чувствительность во время самодиагностики.
Сейчас многие считают чувствительность положительной чертой. Я заметил, что респонденты, не желавшие выглядеть «нечувствительными», намеренно тратили много времени на ответы, всячески стараясь подтвердить свою чувствительность. Попытайтесь осознать свои ощущения, связанные с понятием «сверхчувствительный», когда будете проходить тестирование.

А вы относитесь к сверхчувствительным людям? Самодиагностика[4]

Выберите ответ на каждое утверждение в зависимости от своих ощущений. Отмечайте вариант «верно» (В), если что-то характерно для вас, и «неверно» (Н), когда утверждение не имеет к вам никакого отношения.
Я тонко чувствую все нюансы окружающей обстановки В Н
На меня влияет настрой других людей В Н
Я очень чувствителен к боли В Н
В напряженные дни я чувствую потребность забраться в кровать, уйти в темную комнату или другое место, где смогу уединиться и ощутить облегчение В Н
Я чрезвычайно чувствителен к воздействию кофеина В Н
Меня легко выводят из равновесия яркий свет, сильные запахи, грубая ткань или вой сирены В Н
У меня богатая внутренняя жизнь В Н
Громкие звуки, шум вызывают у меня дискомфорт В Н
Меня глубоко трогает искусство В Н
Я сознательный В Н
Меня легко испугать В Н
Я нервничаю, когда мне нужно многое сделать за короткое время В Н
Когда людям некомфортно, я знаю, что предпринять, чтобы им стало удобнее (например, рассадить их по-другому или поменять освещение) В Н
Меня раздражает, когда мне поручают сделать слишком много дел сразу В Н
Я изо всех сил стараюсь избежать ошибок, ничего не забыть В Н
Я предпочитаю не смотреть фильмы и телешоу со сценами насилия В Н
Я раздражаюсь, когда вокруг меня слишком много суеты В Н
Сильный голод вызывает у меня острую реакцию, не дает сосредоточиться и портит настроение В Н
Жизненные перемены приводят меня к стрессу В Н
Я замечаю тонкие запахи, звуки, способен оценить вкус изысканных блюд, изящные произведения искусства и наслаждаться ими В Н
Одна из моих ключевых целей — избегать огорчений и ситуаций, выбивающих меня из колеи В Н
Когда я вынужден с кем-то конкурировать или чувствую, что за моими действиями наблюдают, я нервничаю и делаю все гораздо хуже, чем обычно В Н
Когда я был ребенком, мои родители и учителя считали меня чувствительным или застенчивым В Н


Определение результатов

Если вы выбрали ответ «верно» для 12 и более утверждений, то, cкорее всего, вы относитесь к сверхчувствительным людям. Но надо признать, что ни один психологический тест не гарантирует такой точности, чтобы строить свою жизнь согласно его результатам. Если вы ответили «верно» только на одно-два утверждения, но они чрезвычайно близки вам, вы также можете считать себя сверхчувствительным человеком.


Нервная система сверхчувствительных людей

Из интервью с нейротерапевтом Кэролин Робертсон от 10 ноября 2003 года я узнал, что у СЧЛ в тета-состоянии частота мозговых волн выше, чем у других[5]. Именно в нем человек максимально открыт интуитивным ощущениям и способен полнее воспринимать свет, звук и другие тонкие вибрации. Поскольку люди, занимающиеся глубокой медитацией (независимо от их чувствительности), нередко пребывают в тета-состоянии, они способны отфильтровывать свои ощущения благодаря концентрации.
Но когда СЧЛ не фокусируются на своем внутреннем мире, они раздражаются гораздо быстрее, чем остальные. Вы можете сказать, что им сложно отключиться от незначительных раздражителей. Но кто способен точно определить, что именно незначительно? Мы не обращаем внимание на указатель «Выход», пока не начнется пожар.
Сверхчувствительные люди должны научиться игнорировать незваные раздражители или защищать себя от них. Особенно те, у кого за плечами опыт хронической неспособности избежать перенапряжения (Эйрон, 1996). Донна, привлекательная интеллигентная 45-летняя женщина, была слушательницей моего курса для СЧЛ. Она рассказывала, что иногда ощущала, будто у нее нет кожи и она, как губка, впитывает все, что попадается на пути. По ее словам, неумение защищаться от шквала отрицательного воздействия дома и в школе приводило ее в детстве к агрессии. Так она реагировала на ежедневные атаки на ее нервную систему.
На занятиях Донна призналась, что в 13 лет родители отвели ее к неврологу. Электроэнцефалограмма девочки отразила изменчивый характер активности мозга, который мог способствовать ее интенсивной реакции на раздражители. Врач прописал препараты для подавления сильной реакции на раздражители, и Донна почувствовала, что ей стало легче. Однако, став взрослой, она поняла: если бы вокруг были чуткие, любящие люди, понимавшие ее чувствительность, ей не пришлось бы испытывать столь сильные эмоции и принимать медикаменты. Безусловно, в некоторых ситуациях лекарства полезны. Но я рекомендую применять комплексный подход, чтобы справиться с чувствительной нервной системой.

Cоциальные ценности и чувствительность

В последние 10–20 лет общество стало относиться к чувствительности благосклоннее, и социальные ценности изменились к лучшему. Многие теперь считают чувствительность положительной чертой характера. C недавних пор в СМИ стали говорить о взаимосвязи обусловленных стрессом заболеваний и напряженных условий труда. Обсуждается вопрос, стоит ли работать в условиях жесткого давления, если это подрывает здоровье.
Несмотря на то что прогрессивные люди принимают чувствительность как ценность и для мужчин, и для женщин, проявление перенапряжения в нашем обществе возросло до тревожного уровня. В 1960-х годах популярностью пользовалась трогательная композиция группы The Beatles I Want to Hold Your Hand («Я хочу держать тебя за руку»). Сегодня грохочущая музыка зачастую наложена на грубый текст и безудержное буйство. У предыдущего поколения школьников одним из серьезнейших нарушений считались прогулы, а сейчас во многих учебных заведениях дежурит охрана и установлены металлодетекторы.
В 1950-е годы существовали три-четыре телеканала — сегодня их около тысячи. Они транслируют огромное количество шоу, напичканных сценами секса и насилия. На смену домашним телефонам пришли мобильники, создающие какофонию звонков по всему свету. Недавно я поднимался на восхитительную горную вершину в Колорадо, наслаждаясь безмятежной обстановкой, а рядом взбирался мужчина, который кричал в телефонную трубку: «Я же говорил тебе, что надо продать акции».
Тридцать-сорок лет назад большинство людей совершали покупки в маленьких магазинчиках по соседству и были знакомы с продавцами или владельцами. Теперь в городах почти все частные лавочки вытеснены гигантскими обезличенными корпорациями. И вы вынуждены сражаться с полчищами других покупателей во время распродаж или бродить среди бесконечных полок с товарами в поиске немногочисленных продавцов, которые ленятся работать за свою мизерную зарплату. Нетрудно понять, почему сверхчувствительные люди считают сегодняшний шопинг источником эмоционального истощения. Однажды я просматривал комикс, героиней которого была молодая женщина, искавшая в магазине зубную пасту. Она раздражалась все сильнее, пытаясь разобраться в огромном количестве брендов и разновидностей: против кариеса, с фтором и без, против гингивита, c отбеливателем, гель, в полоску, для курильщиков, защита для десен, экономия 15 % на большом тюбике и 20 % — на очень большом. После изучения всей продукции, из которой предстояло сделать выбор, она почувствовала такую усталость, что отправилась домой прилечь и отдохнуть.
Чувствительность к раздражителям зависит от возраста. Дети и пожилые люди чаще испытывают перенапряжение. Пока малыши не научились выражать себя, они бурно на все реагируют. (Подробнее о сверхчувствительных детях читайте в книге Элейн Эйрон «Высокочувствительный ребенок»[6]. В ней описаны необычные вызовы, с которыми сталкиваются родители.) В подростковом и юношеском возрасте СЧЛ обладают более высокой сопротивляемостью и менее подвержены воздействию раздражителей. Некоторые сверхчувствительные подростки могут слушать громкую музыку и веселиться ночи напролет. По мере взросления способность воспринимать раздражители снижается. Большинство сверхчувствительных людей средних лет, как правило, рано ложатся спать и избегают общества. Однако всегда нужно искать баланс между слишком сильными раздражителями и почти полным их отсутствием. После 65 лет способность сопротивляться раздражителям продолжает ослабевать.
Поскольку во многих странах преобладает довольно агрессивная манера поведения, для сверхчувствительных людей необходимость приспособиться к ценностям «обычных» — настоящий вызов. Адаптация СЧЛ зависит от культуры, в которой они воспитывались. В ходе исследований, проведенных среди канадских и китайских школьников, было выявлено, что в Канаде сверхчувствительных детей не очень жаловали, а в Китае им отдавали предпочтение (Эйрон, 2002). Однажды со мной целый год жил студент из Таиланда, приехавший в США по обмену. Шестнадцатилетний Тоун был тихим, чувствительным парнем. Он рассказывал, что тайцы ценят доброту и мягкость. Большинство говорят и ходят спокойно, и, возможно, они самые кроткие люди в мире. Он и его тайские друзья обладали нежными, мелодичными голосами. Тоуну было очень сложно вписаться в агрессивную среду американских юношей, которые ценили жесткое и воинственное поведение, а мягкость и сентиментальность считали недостатками. Он учился блокировать свою чувствительность и быть более напористым, чтобы выжить в западной культуре не-СЧЛ.
Жители разных стран неодинаково подвержены влиянию раздражителей. Исследование выявило, что голландцы ведут себя гораздо спокойнее по отношению к младенцам, чем американцы, которые обычно подвергают малышей большему воздействию раздражителей (Эйрон, 2002). В Индии дети воспитываются в условиях перенапряжения, и это осложняет жизнь СЧЛ. Однако даже чувствительные люди привыкают там к бесконечному шуму. Я брал интервью у сверхчувствительного человека из Индии, который прожил в США пять лет. Рамеш отмечал, что чем дольше он находился в Америке, тем привычнее для него становилась атмосфера относительного спокойствия и труднее давались поездки в Индию. Но выросший в шумном окружении Рамеш в итоге адаптировался к cверхраздражителям в родной стране, и вскоре постоянный шум перестал его сильно беспокоить.
Если сверхчувствительные люди, воспитанные в напряженной обстановке, легче справляются c раздражителями, то СЧЛ, привыкшие к спокойной атмосфере, адаптируются к ним труднее. Сверхчувствительная американка рассказала мне о путешествии в Индию, которое она проделала вместе c западноевропейцами и индусами. Ее история подтверждала, что американцы нуждаются в собственном уголке. По ее словам, индийские и американские женщины спали на полу в двух разных комнатах. Причем все индианки спали вместе в одном углу комнаты, касаясь друг друга и напоминая выводок щенков, а американки размещались на расстоянии метра друг от друга.
Точно так же если сверхчувствительная жительница сельской глубинки Монтаны приедет в Манхэттен, то атака на ее чувства легко вызовет перенапряжение. И наоборот, СЧЛ, привыкшие к городским раздражителям, c трудом приспособятся к деревенской тиши. Когда я жил в cельской горной местности в Калифорнии, ко мне на выходные приехал друг, работавший в центре Сан-Франциско. Отсутствие раздражителей тревожило его, и он решил отправиться в ближайший городок, в 30 минутах езды. Одна сверхчувствительная студентка, проживающая в шумном городском квартале, рассказала мне, что во время поездки за город плохо спала: ей мешала тишина.

Слава богу, что есть чувствительные люди

Понимая, принимая и оценивая по достоинству свою тонкую душевную организацию, а также изучая практические методы, помогающие справиться с чувствительностью, вы постепенно выявите все свои ложные представления о том, что с вами не все в порядке, и избавитесь от них. СЧЛ составляют значительное меньшинство в нашем обществе, которое в целом легче воспринимает перенапряжение, конкуренцию и агрессию и извлекает из них пользу. Однако чтобы общество функционировало оптимально, должен существовать баланс между несверхчувствительными солдатами и высшими руководителями и сверхчувствительными (как правило) психологами и артистами.
В сущности, если бы СЧЛ составляли большинство, то, вероятно, мы жили бы в мире без войн, экологических катастроф и терроризма. Именно высокая чувствительность помогает людям устанавливать ограничения на курение, загрязнение атмосферы и шум. Однако важно отметить: существуют отзывчивые и добрые несверхчувствительные люди и грубые, равнодушные СЧЛ. Мой отец не относился к СЧЛ, но был одним из самых внимательных и заботливых людей на свете.
Большинство не-СЧЛ добросердечны, но в средствах массовой информации, как правило, повышенное внимание уделяют их агрессивности. Некоторые топ-менеджеры крупных корпораций, не относящиеся к сверхчувствительным людям, нанесли вред планете беспорядочным бурением нефтяных скважин, беспрепятственной вырубкой леса и загрязнением окружающей среды. СЧЛ выполняют важную миссию — служат противовесом агрессивному поведению некоторых не-СЧЛ, проповедующих не самую заботливую политику по отношению к людям, животным и растениям. Вам, возможно, говорили, что вы чересчур чувствительный. Но ведь распространение бесчувственных ценностных установок привело мир на грань катастрофы. Наша единственная надежда на спасение планеты — стать более восприимчивыми и проявлять милосердие ко всем разумным существам.
Хотя особенности CЧЛ могут принести проблемы, у нас есть удивительные преимущества. Мы очень сознательные и способны по достоинству оценить красоту, изобразительное искусство и музыку. Благодаря тонким вкусовым рецепторам нам несложно ощутить изысканность блюда, а чувствительное обоняние помогает по-настоящему насладиться ароматом цветов. У нас хорошая интуиция и, как правило, богатая внутренняя жизнь. Мы быстрее, чем несверхчувствительные люди, замечаем надвигающуюся угрозу, например ползущего по коже клеща. Ответственно относясь к вопросам своей безопасности, мы первыми поймем, как покинуть здание в аварийной ситуации. Мы — за гуманное обращение с животными. К тому же, как правило, мы добры, отзывчивы, все понимаем и поэтому становимся отличными психологами, учителями и целителями. А жажда жизни позволяет нам глубже чувствовать любовь и радость, если только мы не находимся под гнетом стресса или навалившихся дел.
В культуре не-СЧЛ наша чувствительность воспринимается негативно. В любом обществе сверхчувствительных людей меньшинство, и предпочтение оказывается не-СЧЛ (Эйрон, 1996). Несверхчувствительные люди могут удивляться тому, что вы стремитесь к уединению, не в состоянии справиться с навалившейся работой или беспокоитесь о домашних обязанностях. Они считают, что «с вами что-то не так». Осуждение за тонко настроенную нервную систему похоже на дискриминацию по цвету кожи, вероисповеданию или национальности. Для меньшинства очень важно постараться рассказать людям об особенностях своей чувствительной нервной системы, принять ее и научиться справляться с ней в том мире, где правят бал не-СЧЛ.
Но не стоит ходить с плакатами «Сила тонкого восприятия!» (вероятно, вы не выдержите шумную и возбужденную атмосферу демонстрации). Гораздо полезнее изучить способы повышения самооценки. Читая о сверхчувствительных людях (знакомство с книгой Элейн Эйрон «Сверхчувствительная натура. Как преуспеть в безумном мире» — отличный способ переосмыслить свое детство с позиции чувствительности), посещая занятия с психологом, чтобы лучше понять свою особенность, применяя советы, представленные в книге, вы сможете это сделать. Поддерживайте дружеские отношения с другими сверхчувствительными людьми. Старайтесь поменьше общаться с категоричными не-СЧЛ, которые вынуждают вас чувствовать себя неполноценными. Очень важно не сравнивать себя с несверхчувствительными людьми и не стараться составить им конкуренцию.

Реакция СЧЛ на стресс

Советую заранее подготовить возражения на обвинение в сверхчувствительности. Вы можете сказать своему оппоненту: «По данным исследования Элейн Эйрон, CЧЛ составляют около 20 % населения (из них мужчин и женщин примерно поровну). Мы обладаем тонко настроенной центральной нервной системой, поэтому восприимчивее других к раздражителям внешней среды — позитивным и негативным. Это могут быть шум, ароматы, вспышки света, красота или боль. Мы глубже обрабатываем ощущения, поступающие от органов чувств, чем большинство людей. Такая особенность не только приносит радость, но и создает трудности». Когда вы рассказываете о чувствительности, важно использовать в своих интересах дискриминационное отношение к ней других людей. Если вы предполагаете, что собеседник начнет высмеивать или обесценивать вашу чувствительность, лучше не делиться с ним информацией. Некоторые сверхчувствительные студенты рассказывали, что родственники или коллеги пренебрежительно относились к подобным объяснениям, чем обижали их еще сильнее.
В нашем обществе преобладает культура не-СЧЛ, поэтому важно научиться искусству компромисса. Не стоит ждать, что люди с готовностью будут менять свой образ жизни, чтобы приспособиться к вам. Одна сверхчувствительная женщина рассказывала, что у ее соседей каждый вечер громко звучала музыка. Вместе они пришли к компромиссу: в течение рабочей недели за стеной приглушают звук, а вечером в пятницу и субботу соседи могут музицировать так, как им нравится.
Важно вежливо попросить людей изменить ситуацию, если вы не в состоянии справиться с вызываемым ей стрессом. Не стоит обвинять тех, кто получает удовольствие от чрезмерных раздражителей. Полезно также иметь заготовленные фразы. Если вы обращаетесь к кому-то с просьбой вести себя тише, постарайтесь предварительно наладить позитивные отношения с человеком. Объяснив, что вы очень чувствительны к шуму, убедитесь, что ваша просьба не вызвала у него дискомфорт. Скажите, как вы будете благодарны, если он согласится вести себя тише в определенные часы. Поинтересуйтесь, можете ли вы, в свою очередь, чем-то облегчить ему жизнь. Наконец, принесите извинения за доставленные просьбой неудобства и поблагодарите за отзывчивость.
Важно принимать свою чувствительность и не копировать манеру поведения не-СЧЛ. Я помню изматывающий перелет из Калифорнии в Сент-Луис на встречу нашей семьи и ощущение усталости. Когда мы приехали к сестре, мой сын Дэвид и другие родственники, не относящиеся к СЧЛ, отправились на поздний сеанс в кино. А я хотел поскорее отдохнуть в тихой темной комнате. Благодаря тому что я не последовал примеру несверхчувствительных родных, мне удалось быстро восстановиться после утомительного путешествия.
СЧЛ чувствуют боль острее, чем другие. Многие говорят, что, испытывая физическую боль, они сразу же анализируют проблему и пытаются ослабить дискомфорт. Не-СЧЛ, как правило, лучше справляются с болью. Мой друг рассказывал, что повредил ногу, но больше месяца, не обращая внимание на боль, продолжал ходить на работу (он был плотником). Для СЧЛ стоицизм нехарактерен.
Нужно найти баланс между сильным воздействием раздражителей, вызывающим беспокойство, и слишком слабым, порождающим скуку. Например, если вам неуютно среди толпы, вы можете ходить в кино не в час пик (скажем, по утрам или днем в выходной день). Можно смотреть кино дома, хотя некоторые СЧЛ утверждают, что сейчас трудно выбрать фильм, не содержащий сцен насилия. В ресторан тоже можно отправиться до наплыва желающих поужинать.
Используйте разные способы нейтрализации раздражителей, чтобы избежать стресса. Иногда важно заставить себя пойти в поход или музей (но не в час пик), чтобы на время прервать уединение в тихом и неприступном уголке. Джорджу, относящемуся к СЧЛ, слегка за сорок. Как-то он отправился в парк развлечений со своим сыном Джулианом. Отец предупредил мальчика, что не решится сесть в гоночный автомобиль и преодолеть опасную круговую трассу. Но поскольку Джулиан был очень настойчив, Джорджу пришлось согласиться. Сначала он осторожно вел машину и изучал трассу, периодически притормаживая, чтобы оценить потенциальную опасность. Как только Джордж почувствовал себя увереннее, он набрал скорость и после гонки пребывал в приподнятом настроении.
Живя в сельской местности, я решил воспользоваться случаем и научиться управлять трактором. Сначала меня одолевали сомнения, стоит ли связываться с такой опасной машиной. Но, освоив ее, я испытал чувство удовлетворения. Хотя не думаю, что существует союз сверхчувствительных водителей тяжелой техники, в который я мог бы вступить.
Вполне естественно отказаться от раздражающих занятий, если вы предпочитаете что-то расслабляющее: рисование, писательство или чтение. Некоторые люди, принадлежащие к культуре не-СЧЛ, наоборот, тяготеют к внешним раздражителям, чтобы не погружаться в свой внутренний мир. Сверхчувствительным людям полезно ежедневно медитировать или заниматься чем-то успокаивающим, чтобы сбалансировать свою жизнь в современном обществе.
Состояние усталости мешает справляться с раздражителями. Однако я заметил: если СЧЛ контролируют их, то беспокоятся гораздо меньше. Роберт — сверхчувствительный мужчина средних лет — терпеть не может шума. Он живет в отдаленной деревушке и редко покидает свое жилище. Роберт создал идеальную ситуацию, чтобы уменьшить воздействие раздражителей: работает дома, на фоне умиротворяющей сельской природы. Недавно я навестил их семью. В это время строители ремонтировали дом. Мне очень мешали удары молотков и визг электрических инструментов, и я удивлялся спокойствию Роберта. Он объяснил, что не тревожится, потому что в любой момент может утихомирить плотников.
Вот похожая ситуация: меня сводит с ума лай чужой собаки, но голос моего пса не причиняет беспокойства. Дело в том, что я могу заставить его замолчать, когда пожелаю. Оказавшись в напряженной обстановке, спросите себя, как можно контролировать обстоятельства, чтобы не стать жертвой раздражителя. Гнев основывается на ощущении бессилия. Как только вы обретете веру в себя, он угаснет.

Чувствительные люди

Чувствительные люди сталкиваются с особыми вызовами в агрессивной культуре Дикого Запада. C ранних лет мальчиков приучают вести себя жестко и не выражать свои чувства. Уильям Поллак, автор книги «Настоящие мальчики. Как спасти наших сыновей от мифов о мальчишестве»[7], считает, что если ребята не руководствуются «мальчишескими правилами поведения», проявляют мягкость и не скрывают эмоции, то их, как правило, отвергают и унижают (1998). Высокочувствительные мальчики учатся отказываться от своего истинного «я», чтобы заслужить признание сверстников. Это отрицание может вызвать страх, беспокойство и низкую самооценку. Пол Кивел отмечал в книге Men’s Work («Мужская работа»): поведение мальчиков втиснуто в рамки мужского стереотипа (теории мачизма). Они обязаны быть агрессивными, грубыми, сильными, уверенными в себе и активными. Дэн Киндлон и Майкл Томпсон, авторы книги Raising Cain («Воспитание Каина», о защите эмоциональной жизни мальчиков), считают: если мальчишки выражают страх, беспокойство или грустят, то их поведение напоминает женское, и взрослые обычно объясняют им, что подобные эмоции неприемлемы (1999).
Сверхчувствительный человек по имени Дэн рассказывал, что мальчишкой ходил в кино с друзьями, где притворялся, что его захватывали кровавые эпизоды и сцены насилия, а на самом деле умудрялся не смотреть на экран. Он всегда боялся, что кто-нибудь заметит эту хитрость и будет его дразнить. Дэн также поведал, как в средней школе его унижали за то, что он не следил за спортивными событиями. Однажды сосед по парте спросил Дэна, понравилась ли ему одна важная игра. Когда Дэн ответил, что ничего об этом не знает, парень начал над ним смеяться и рассказал товарищам, будто Дэн не от мира сего. После этого он решил ежедневно читать спортивные новости, чтобы мальчишки его признали. Еще Дэн не любил драки. Однако ему пришлось заняться боевыми искусствами, чтобы не опасаться агрессивных ребят из старших классов. Хотя большинство чувствительных мальчиков не интересуются жесткими видами спорта вроде бокса, изучение боевых искусств пригодится им, чтобы не бояться хулиганов и избегать унижений.
В нашем обществе чувствительность чаще всего ассоциируется с женственностью и слабостью и может уязвлять мужское достоинство. Иногда чувствительные мужчины усваивают ложное убеждение, что с ними что-то не так, потому что из-за свойственной им мягкости не могут справляться с раздражителями. Один такой мужчина рассказывал мне, что в детстве его учили не проявлять беспокойство. Он изо всех сил старался придерживаться мужских стереотипов поведения: каждый день тренировался в спортивном зале, вел с женой активную сексуальную жизнь и отвергал свою чувствительность. Но, пытаясь принять чуждые ему ценности, постоянно испытывал беспокойство.
Сверхчувствительный Алекс — отец двенадцатилетнего Ноа. Он также относится к СЧЛ. Будучи ребенком, Алекс много страдал из-за своей неприязни к кодексу жесткого мужского поведения. Но теперь чувствует враждебность к Ноа всякий раз, когда тот проявляет слабость. Мягкость сына напоминала Алексу о его детских страданиях, о том, как его дразнили и обижали за чувствительность. Понимая, что это неправильно, Алекс все-таки заставил мальчика заняться футболом и другими мужскими видами спорта, хотя сын не интересовался ими. Пытаясь конкурировать с другими футболистами, Ноа пережил моральную травму и перестал ходить на тренировки. По просьбе матери они обратились к психологу. Начав посещать курсы семейной терапии, Алекс понял, что заставлял сына отвергать свою мягкость из-за скрытого отвращения к собственной чувствительности. Через некоторое время он смог признать Ноа и себя высокочувствительными мужчинами.

Меняя привычки

Возможно, самое важное, что вы узнаете из этой книги, — как и почему нужно изменить свои привычки. Можно прочитать обо всех исцеляющих средствах, но если вы не включите использование новых методов в свой распорядок дня, то они исчезнут из вашей памяти. Теория без практики сродни тому, чтобы переплыть реку на лодке, но не сойти на другой берег. В этом разделе вы узнаете, как применять методы исцеления, описанные в книге.
Первый шаг на пути к изменению привычек — изучить, как ваша система убеждений влияет на поведение. Когда вы были ребенком, наверняка родители, учителя, сверстники и СМИ внушали вам, что счастье возможно только при определенных условиях. Среди них — большие заработки, идеальная вторая половинка и успехи в работе. Но поиск счастья и попытка добиться самоуважения исключительно за счет внешних стимулов могут вызвать беспокойство у склонного к размышлениям чувствительного человека.
Очень важно глубоко проанализировать свои жизненные цели, поскольку вы начали осознавать: ваша настоящая цель — душевный покой. Ничто в этом постоянно меняющемся мире не может дать вам долгосрочного удовлетворения. Жизнь не вечна, и в итоге вы все оставите. Нельзя взять с собой деньги, партнера или должность, когда будете покидать свое тело. Поэтому углубитесь в себя, чтобы провести необходимые изменения, которые подарят спокойствие и счастье здесь и сейчас.
Возможно, в детстве из-за своей чувствительности вам приходилось слышать, что вы не такой, как все. Вы могли усвоить это ложное убеждение и задать установки на будущее, которые отождествлялись с душевной болью. Другими словами, сталкиваясь со своей чувствительностью, вы можете подсознательно верить, что заслуживаете страдания, поскольку считаете себя неполноценным. Как правило, саморазрушительное поведение основывается на нелюбви к себе (Хэй, 1987). Я часто общаюсь с чувствительными студентами, которые рассказывают, как трудно им отпустить ситуацию, даже если она вызывает невыносимую боль. Одну сверхчувствительную женщину сводили с ума шумные соседи сверху, но она всегда придумывала себе оправдание, чтобы не подниматься к ним. Другой человек, имевший жестокого руководителя, упорно отказывался менять место работы. Большинство людей, которые мирятся с эмоционально разрушающими ситуациями, верят, что заслуживают страдания. Их низкая самооценка, основанная на убеждении, будто с ними что-то не так, порождает мысль о том, что боль предназначена им судьбой.
Изучая основы своих убеждений, вы поймете, как они влияют на ваш образ мыслей. Другими словами, посеяв мысль, вы пожинаете действие, повторяя действие, вырабатываете привычку, а сохраняя привычку, создаете характер.
Меняя привычки, относитесь к себе бережно и проводите изменения не спеша. Например, если вы пытаетесь резко избавиться от переедания, следуя жесткой диете, дело может закончиться тем, что вы съедите все разом. Осуществляйте изменения шаг за шагом. Решив ложиться на час раньше, чтобы лучше высыпаться, постарайтесь каждый вечер укладываться всего лишь на пять минут раньше — и через несколько недель достигнете цели.
Изменив сознание и усвоив новые позитивные установки, вы будете самостоятельно проводить изменения, чтобы обрести душевный покой и радость жизни. До 1992 года я был телевизионным фанатом. Несмотря на старания следовать диете, регулярно медитировать и обращаться к новым духовным ценностям, я продолжал часами смотреть шоу, которые негативно отражались на моем эмоциональном здоровье. Пульт был моим допингом, и большой палец бесконтрольно переключал каналы. Однажды ночью я смотрел фильм о серийном маньяке, который убил сотрудников офиса. И вдруг в голову пришла мысль: а пригласил бы я этого злодея в дом, если бы он постучался в дверь? Ни за что! Затем я спросил себя, почему же тогда позволил ему попасть ко мне через телевизор. Когда фильм закончился, я избавился от антенны и с тех пор не смотрю коммерческие телепрограммы. Оглядываясь назад, я понял: мою пагубную зависимость от телевизора уничтожило понимание того, насколько разрушительна для меня эта привычка. Ведь она никогда не принесла бы мне душевного покоя, которого я жаждал.
Если вы ограничите время, проведенное у экрана, несколькими шоу в неделю, то станете гораздо реже испытывать перенапряжение (к сожалению, типичный американец смотрит телепрограммы около четырех часов в день). Другое преимущество такого поступка — возможность не смотреть несметное количество рекламных роликов. Рекламодатели стараются срочно продать нам свой продукт, что приводит к атаке раздражителей, порождающей хаос в нервной системе СЧЛ. Сидя у телевизора, не забывайте отключать звук во время рекламы.
Гораздо легче изменить привычки, заручившись поддержкой. Например, я попросил своих домашних отказаться от просмотра коммерческих телепрограмм. Кроме помощи родственников, друзей и коллег можно воспользоваться групповыми или индивидуальными консультациями психолога. После того как у вас появятся новые хорошие привычки, вы станете примером для окружающих. Ваше поведение вдохновит их на поиски душевного покоя независимо от уровня чувствительности.
Чтобы изменить привычки, понадобится сила воли. Составьте список того, что вызывает у вас боль, и во время чтения книги записывайте новые методы, которые собираетесь использовать для избавления от нее. Как только вы начнете одерживать маленькие победы, ваша решимость укрепится. Визуализация и установки будут этому содействовать. Скажите себе, не откладывая на завтра, что не останетесь в ситуации, отнимающей у вас надежду на счастье.
Иногда окружающую среду изменить сложнее, чем развить силу воли. Поэтому нужно научиться выходить из ситуаций, укрепляющих плохие привычки и усиливающих низкую самооценку. Домашняя и рабочая среда — важнейшие факторы, определяющие способность наладить спокойную жизнь. Очень важно окружить себя гармоничной атмосферой. Постарайтесь изменить обстановку, вызывающую беспокойство, или изолируйте себя от источника перенапряжения.
Опыт показывает, что заменить плохую привычку хорошей можно за полгода. По словам сверхчувствительной женщины по имени Фелиция, за несколько месяцев медитация стала такой же неотъемлемой частью ее жизни, как чистка зубов по утрам. Фелиция отметила, что не может сосредоточиться, если не посвятит утром хотя бы 10 минут глубокой релаксации. Когда она чувствует себя спокойной, досадные мелочи кажутся незначительными. Если вы фокусируетесь на том, чтобы успокоить мысли, то не стоит допускать размышления о чем-то другом.
Чтобы вытеснить старые привычки, нужно придумать новые занятия, доставляющие удовольствие и способствующие вашему развитию. Например, отказавшись от телевизора, я наконец-то смог насладиться чтением книг, сочинением рассказов и хорошей музыкой. Вспоминая о часах, потраченных на бессмысленные, нервирующие передачи, становится обидно. Ведь я, по сути, добровольно усиливал напряжение и беспокойство в своей жизни. Однако я также понимаю, что делал все возможное исходя из тех знаний, которыми обладал тогда. Теперь и для вас пришло время новых начинаний. Перестаньте оглядываться на прежние привычки, которые больше не работают на вас, поскольку вы обрели иное восприятие себя (Хэй, 1987).

Как изменить привычки

• Изучите свою систему убеждений и старайтесь избегать привычек, вызывающих боль.
• Бережно обращайтесь с собой: меняйте привычки медленно.
• Постарайтесь никогда не терять из виду новую цель — достижение душевного покоя.
• Заручитесь поддержкой родственников, друзей, коллег и соседей. Можно также воспользоваться индивидуальными или групповыми консультациями психолога.
• Откажитесь от окружения, которое усиливает плохие привычки.
• Осознайте, что благодаря ежедневной практике уже через полгода вы сможете заменить плохую привычку хорошей.
• Придумывайте новые занятия, приносящие удовольствие и способствующие вашему развитию, чтобы заменить ими прежние привычки.
• Проявив силу воли, разработайте упорядоченную программу проведения позитивных изменений в вашем образе жизни.



Как использовать эту книгу

Цель этой книги — помочь сверхчувствительным людям освоить стратегии выживания, чтобы оставаться спокойными и невозмутимыми в этом безумном мире. Вы получите множество советов, которые укажут путь к гармоничной жизни и процветанию. Но не убеждайте себя, что в вашу жизнь надо встроить сотни рекомендаций. Даже если вы выберете лишь один-два совета, они все равно помогут вам стать счастливее.
В процессе чтения книги записывайте те методы, которые хотите интегрировать в свою жизнь. Возможно, вы заведете журнал, чтобы не забыть важные советы. В конце каждой главы составляйте список приемов, которые вы собираетесь применять, и вносите их в свои планы. Начинайте получать удовольствие от новых стратегий выживания, практикуя их в течение недели.
Ключ к счастливой жизни для сверхчувствительного человека — перспективное планирование. Очень важно заранее подготовиться к тому, чтобы уменьшить воздействие раздражителей. Например, берите с собой беруши или наушники, если знаете, что попадете в шумную обстановку. Проявляйте бдительность, чтобы вас не окатило волной социальных раздражителей. И наконец, как ни странно, вы можете тянуться к раздражителям, вызывающим негативную реакцию, когда выходите из равновесия. Читая книгу, загляните внутрь себя, чтобы определить, к чему приводит ваше поведение: к гармонии или ненужной напряженности.
Начните путешествие по своей душе и эмоциям. Это поможет вам изучить новые увлекательные способы обретения спокойствия и радости жизни.

Глава 2
Подготовка к перенапряжению в повседневной жизни


Недавно, ожидая зеленого сигнала светофора, я обратил внимание на взвинченную девушку в соседнем автомобиле. В салоне у нее гремел рэп, она курила и одновременно что-то кричала в мобильник. Затем она выбросила окурок из окна и сделала глоток кофе из огромного стакана. Как только загорелся зеленый свет, девушка быстро поставила стакан и нажала на педаль газа, продолжая кричать в телефон. Машина впереди, очевидно, двигалась слишком медленно для ее темперамента, поэтому она начала неистово сигналить.
Встреча с таким «раздражителем» вызвала у меня сильное беспокойство: я почувствовал, как напряглись все мышцы и рука крепче сжала руль. Как отмечалось в главе 1, мы живем в быстро меняющемся, переполненном раздражителями мире. Он бросает вызовы в первую очередь сверхчувствительным людям. История с девушкой в соседней машине подтверждает, что СЧЛ трудно находиться рядом с раздражителями. В этой главе я предлагаю множество способов сохранять спокойствие в напряженных ситуациях.
Проводя занятия по снижению стресса, я спрашиваю студентов, какой способ борьбы с ним они считают самым распространенным. Отвечают по-разному: алкоголь, лекарства, шопинг, просмотр телевизора, работа, блуждание в интернете, сон. Правильное мнение (отрицание стресса) я слышу редко. Даже для не-СЧЛ опасно забывать о разрушительном воздействии стресса и перенапряжения. А для сверхчувствительных людей это может стать катастрофой.
Однажды я стоял в очереди, чтобы забрать свои визитки. За кассой работал один человек, телефон разрывался от звонков, а клиентов становилось все больше. Какой-то разгневанный посетитель требовал, чтобы его визитки были готовы в тот же день. Уставшее лицо администратора покраснело, его голос задрожал от отчаяния и злости. Приблизившись к стойке, я постарался успокоить его и сказал, что, должно быть, очень трудно работать одному в такой напряженной обстановке. Он нервно ответил, что его ничто не беспокоит. Но подобный режим работы, безусловно, создает эмоциональные и физические проблемы в обществе.

Наше общество типа А

Авторы книги Type A Behavior and Your Heart («Поведение типа А и ваше сердце») Мейра Фридман и Рэй Розенман отмечают: в нашем обществе ценится поведение типа А (1974). Согласно их теории, «поведение типа А определяют три основных фактора: немедленное решение задач, повышенная конкурентоспособность и враждебность». Личность типа B, напротив, характеризуется слаборазвитым ощущением срочности задач, отсутствием конкурентоспособности и агрессии.
Поведение типа А широко распространено в США и других промышленно развитых странах. Многие исследования, проведенные за последние 30 лет, говорят, что большинство опрошенных относится к типу А (Зефф, 1981). По утверждению известного ученого Этель Роскис, такие характеристики этого типа, как амбициозность, целеустремленность и мгновенная реакция на задачи, поощряются в американском обществе.
Несмотря на то что СЧЛ могут относиться к обоим типам, культура А оказывает на них сильное воздействие. Сверхчувствительный человек быстро ощущает перегруженность и обычно хуже справляется с работой, если нужно спешить, конкурировать или проявлять агрессию. Поскольку на СЧЛ влияет настроение других людей, у вас может появиться желание приобщиться к культуре типа А.
Срочные задачи, свойственные современному стилю работы, негативно воздействуют даже на несверхчувствительного человека. По мнению Розенмана, человек типа А достигает цели вопреки характерному поведению, а не благодаря ему. Интересно, что уже в 1974 году в специализированных журналах можно было встретить мнение, что люди типа А хуже справляются с профессиональными задачами, чем представители типа В.

Потребность в освобождении

Если вы сверхчувствительный человек, то освободиться от установок типа А можно благодаря специальным упражнениям по изменению поведения. Медитация и глубокое дыхание помогут отключиться от нашего стремительно меняющегося мира. К сожалению, большинство из нас не хотят отказываться от привычного образа жизни, даже если он вызывает напряжение. Среди людей типа А, всегда стремившихся к изменениям, есть группа тех, кто перенес инфаркт. Прислушавшись к мнению врачей о том, что прежнее поведение губительно для них, они активно принимают участие в программе по его изменению. Ведь теперь появилась мотивация! Точно так же будут действовать СЧЛ, если их жизнь зависит от отрицания убеждений типа А. Отказываясь от перемен, вы можете разрушить физическое и эмоциональное здоровье.


Реакция на вызовы

Для сверхчувствительных людей очень важно осознавать, что, даже не контролируя окружение типа А, они могут управлять своей реакцией на него. В этой главе вы познакомитесь с такими методами, как медитация и соблюдение режима дня, которые помогут справляться с, казалось бы, невыносимыми ситуациями. Всегда можно найти время для медитации и практики медленного брюшного дыхания. Исследования доказывают, что люди, занимающиеся медитацией, меньше подвержены стрессу. У них реже пульс, ниже давление и статистически значимый уровень тревожности по сравнению с контрольной группой, не прибегающей к медитации (Зефф, 1981).
Чтобы избавиться от стремления решать все задачи в срочном порядке, характерного для представителей типа А, кроме медитации потребуются и другие методы. В дополнение к способам, предложенным в книге, можно обратиться за консультацией к психологам. Полезны занятия по отказу от поведения типа А или снижению стресса. Одно из преимуществ сознательности СЧЛ — способность доводить дело до конца, осваивая новые методы избавления от перенапряжения. Благодаря регулярному выполнению упражнений по снижению стресса ваше здоровье улучшится, а жизнь станет счастливее.

Отношение решает все

Перед тем как начать изучать методы, которые помогут уживаться в обществе типа А, давайте посмотрим, как ваше мировоззрение влияет на представление о благополучии. Постоянное стремление СЧЛ быть сознательным и не совершать ошибок вызывает стресс. Изучая различия между типами личности вместе с Рэем Розенманом, я прослушал запись беседы с мужчиной типа А. Он служил на почте и выполнял довольно простые действия. Спросив, напряженная ли у него работа, Рэй получил утвердительный ответ. Мужчине приходилось раскладывать корреспонденцию по разным ящикам в зависимости от почтового индекса. Он постоянно переживал, что положил письмо не туда. По мере того как мы обсуждали его служебные обязанности, голос моего собеседника звучал все более взволнованно. Затем я послушал запись разговора с другим мужчиной — СЕО[8] многомиллионной корпорации. Он спокойно рассказывал, что работа не вызывает у него стресса, потому что каждое утро он составляет программу на день и выполняет те пункты, на которые хватает времени, а остальные обязанности делегирует подчиненным. Он не беспокоился, если не удавалось завершить проект. Поскольку работа способна вызывать напряжение, отношение к ней — основной фактор, определяющий уровень стресса.
Эти примеры подтверждают важность формирования позитивного отношения к работе (вместо обеспокоенности), если вы выполняете ее как следует. Одна сверхчувствительная студентка говорила, что очень расстраивалась, когда ей казалось, что она ошиблась. Девушка часами мучилась по этому поводу. Мы общались с ней несколько месяцев, и она начала менять свое отношение к работе. Ей стало понятно, что нужно просто делать все от нее зависящее и отказаться от стремления выполнять каждую задачу идеально. В следующих главах вы узнаете о методах, которые помогут достичь такого спокойствия.
Я надеюсь, что чтение еще не переутомило вас! Сделайте медленный глубокий вдох и осознайте, что вы приобретаете навыки выживания, которые помогут взаимодействовать с обществом типа А.


Распорядок дня: утро

Поскольку невозможно постоянно уклоняться от ударов внешнего мира, создайте обстановку, которая минимизирует воздействие раздражителей. Если вы привяжете себя к якорю спокойствия, то вас не будет подкидывать на волнах раздражения.
Один из самых важных шагов на пути к снижению беспокойства для сверхчувствительного человека — составление утреннего распорядка. Такая структурированность задаст тон на весь день, а вечерний режим, в свою очередь, повлияет на качество сна. Если вы проснетесь поздно, в спешке выпьете чашку кофе и помчитесь на работу, то создадите себе установку на напряженный день. Однако, встав всего на 20 минут раньше и выполнив упражнения на концентрацию, вы сможете встретить новый день безмятежно. Вы лучше подготовитесь к тому, чтобы справляться с раздражителями до самого вечера.

Физические упражнения

После пробуждения неспешно выполните несколько упражнений на растяжку, позанимайтесь йогой или сделайте зарядку. В результате ваше тело получит энергетическую подпитку. Возможно, вы захотите начать свое утро с йоги. Это погрузит вас в состояние спокойствия, улучшит метаболизм гормонов, снизит стресс и вызванные им расстройства (Лэд, 1984). Возможно, вы захотите взять урок хатха-йоги для изучения правильных техник. Хатха-йога — это не просто физические упражнения. Они успокаивают тело и разум, что очень важно при подготовке к медитации. Осваивая йогу, относитесь к себе бережно, старайтесь выполнять упражнения без усилий. Входите в позу так, как вам комфортно.

Успокойте ваше сознание

После того как вы зарядили энергией тело, постарайтесь не менее 15 минут посвятить медитации. Один из вариантов — перейти к медленному брюшному дыханию. Вот очень простое пятиминутное упражнение, которое можно выполнять по утрам или в течение дня.

УПРАЖНЕНИЕ НА ГЛУБОКОЕ ДЫХАНИЕ

Сядьте поудобнее и закройте глаза. Медленно вдохните через нос, втянув живот, сосчитайте до пяти… задержите дыхание, сосчитав до пяти… и медленно выдохните, снова сосчитав до пяти… Почувствуйте, как с каждым выдохом ваше тело расслабляется все сильнее…
Еще раз повторите упражнение… с каждым выдохом к вам приходит понимание того, как успокоить свое тело… Просто следуйте за своими мыслями, когда они появляются… затем спокойно возвращайтесь к своему дыханию… Вдыхайте спокойно и безмятежно… удерживайте дыхание… выдыхайте стресс…

Во время упражнения при каждом вдохе и выдохе можно мысленно повторять мантру, например слово «покой» или «тишина». Возможно, вам комфортнее считать до четырех или трех. Установите такой ритм дыхания, который подходит именно вам.
После того как вы успокоитесь, можно перейти к прогрессирующей релаксации — попытаться отчетливо представить, как мышцы вашего тела постепенно расслабляются. Вы можете начать с макушки, мышц лица и челюстей. Продолжайте расслаблять все части тела вплоть до ступней. С каждым выдохом представляйте, как мышцы становятся мягче. Если вам трудно сосредоточиться на такой технике, то прослушивание записей для релаксации — тоже отличное начало дня.
Поскольку на СЧЛ очень влияет настроение других людей, важно использовать метод заземления.
Ниже приведено упражнение, которое поможет сосредоточиться на себе. Его можно выполнять утром или в течение дня, особенно когда на вас негативно воздействуют окружающие.

УПРАЖНЕНИЕ НА КОНЦЕНТРАЦИЮ

После нескольких минут медленного глубокого дыхания представьте, что к основанию вашего позвоночника прикреплен гибкий зеленый шнур… Тщательно изучите его… Шнур медленно движется от спины к полу… Представьте два других зеленых шнура, прикрепленных к вашим стопам… Теперь вообразите, что все три шнура соединяются на земле и образуют крепкий канат…
Наблюдайте, как гравитация затягивает толстый зеленый канат глубже, по направлению к центру Земли… Теперь он проходит сквозь пласты твердых пород… глубже и глубже… Вы четко видите, как зеленый канат неспешно двигается к центру Земли…
Наконец он достигает центра… Самостоятельно прикрепляется к нему, и вы начинаете медленно вдыхать энергию спокойствия и стабильности из ядра Земли… Представьте себе энергию, неторопливо поднимающуюся к поверхности Земли с каждым вздохом…
Энергия медленно поднимается к уровню земной поверхности… Понаблюдайте, как она достигает поверхности Земли… Мощная энергия пробивается через пол к вашим ступням… Вы ощущаете, как она поднимается к вашим ногам… Вы чувствуете себя твердым и невозмутимым, как скала…
Теперь ощутите, как энергия Земли поступает к основанию позвоночника… Энергия спокойствия такая умиротворяющая… Почувствуйте, как она медленно поднимается к позвоночнику через поясницу… среднюю часть спины… верхнюю часть спины… шею… к макушке…
Вы ощущаете себя все более сосредоточенным, спокойным и сильным по мере того, как энергия земного ядра наполняет все ваше существо… каждую клеточку тела… Дышите энергией Земли несколько минут… Вы спокойны, невозмутимы и счастливы… Вы спокойны, невозмутимы и счастливы… Вы спокойны, невозмутимы и счастливы…

Медитация заземления — отличный способ справиться с трудной ситуацией.
Сначала можно записать медитацию на цифровой носитель и пользоваться им, пока не выучите текст наизусть. Еще одна возможность защититься от отрицательной энергии — представить вокруг себя белый свет. Этот метод эффективен, когда требуется войти в многолюдное помещение.

МЕДИТАЦИЯ «БЕЛЫЙ СВЕТ»

После нескольких минут медленного глубокого дыхания представьте вокруг себя кристально чистый белый свет… Обратите внимание, как он охватывает каждый сантиметр вашего тела… Убедитесь, какая это сильная защита… Представьте, как отрицательная энергия отражается от непроницаемой брони и возвращается обратно к своему источнику… Вы в полной безопасности… Вы в полной безопасности… Вы в полной безопасности…

Многие студенты рассказывали, что, применяя медитацию «белый свет» перед тем как попасть в напряженную обстановку, они чувствовали себя спокойнее. Постарайтесь не забывать об этой короткой медитации: она дает ощущение безмятежности.


Беспокойный ум

Выполняя эти медитативные упражнения, не волнуйтесь, если часть сессии вы проводите, углубившись в размышления. Естественно, в голову постоянно приходят разные мысли. Чтобы справиться с отвлекающими факторами, используйте буддийскую технику випассана[9]. Когда в голове промелькнет сбивающая с толку мысль, просто осознайте ее и отпустите. Постарайтесь, чтобы она не завладела вами: просто отметьте, о чем вы думаете, затем избавьтесь от мысли и вернитесь к дыханию.
Возможно, вы захотите понаблюдать за каждой возникающей мыслью. Любая из них — как автобус c табличкой, указывающей место назначения. Как только вы осознаете мысль, спросите себя, хотите ли вы отправиться туда, куда она вас поведет. Например, в Город злости, обдумывая недавний болезненный опыт. А может быть, вы желаете добраться до Города тревоги, беспокоясь о неоплаченных счетах? Но не лучше ли доехать до Города радости, чтобы снова понаблюдать за своим дыханием или расслабить мышцы? У вас всегда есть выбор: оставаться пассажиром автобуса, проходящего через ваш разум и вызывающего тревогу, или в любой момент завершить неприятное мысленное путешествие.
Если вы провели большую часть медитации, погрузившись в свои размышления, то это не причина для очередного стресса. Я медитирую ежедневно уже более 20 лет, но до сих пор ловлю себя на несметном количестве мыслей. Иногда я думаю о «великих жизненных истинах»: «Чем лучше позавтракать, кашей или яйцом?.. В яйцах больше протеина, но в них есть и холестерин… кроме того, придется дольше отмывать сковородку… Заправляясь вчера, я сэкономил 10 центов за галлон[10]… на 10 галлонах я сэкономлю доллар… а за год 52 доллара… ой, 30 минут почти прошли… ах да, нужно повторить мантру: покой, покой, покой».
Имейте в виду: даже проведя большую часть медитации в беспокойных мыслях, вы все равно получаете пользу. Положительное физиологическое воздействие медитации подтверждено множеством научных исследований (Вэлэйс, 1970). Один студент рассказывал, что никак не мог сосредоточиться во время медитации, но когда ответил на телефонный звонок, его собеседник предположил, что он медитирует: голос звучал умиротворенно. Когда вы начнете регулярно применять методы релаксации, ваша жизнь станет безмятежнее. Благодаря медитации ваше сознание станет спокойнее, а тело — здоровее (Зефф, 1981).
Несмотря на то что медитация или постепенное расслабление — идеальный способ сосредоточиться утром, важно также выполнить упражнение для души. Возможно, молитва, сочинительство или самоанализ успокоят вашу нервную систему. Некоторые СЧЛ предпочитают начинать день с чтения вдохновляющей книги.
После утренней релаксации важно неторопливо съесть сытный завтрак и пораньше выйти на работу, чтобы добраться не спеша. Очень полезно просыпаться в выходные дни в то же время, что и в будни, тогда в воскресенье вечером вам будет хотеться спать и ваши биоритмы не изменятся.


Распорядок дня: вечер

Для сверхчувствительного человека очень важно следовать утреннему распорядку, но вечерний режим — еще одна значимая составляющая, которая помогает почувствовать себя спокойнее. Она непосредственно влияет на качество сна, поэтому вечер важно посвятить успокаивающим занятиям: почитайте жизнеутверждающую книгу, посочиняйте что-нибудь, примите ванну или поучаствуйте в непринужденной беседе. Примерно за полчаса до сна полезно отрешиться от событий прошедшего дня и обратиться к своему внутреннему «я». Это подходящее время для занятий медитацией и прослушивания фонограмм для релаксации. Благодаря постепенному расслаблению вы сможете освободиться от любого стресса, накопившегося за день. Чтобы погрузиться в третью и четвертую стадии глубокого сна (именно на этом уровне активируется иммунная система), желательно заниматься медитацией и расслабляющими упражнениями, особенно вечером. Иначе гормоны стресса, выделяемые днем, продолжат вырабатываться и во сне (Джейкоб, 1998).
Если вечером вы смотрите будоражащие телепрограммы, читаете детективы или участвуете в напряженных дискуссиях, то труднее обеспечить себе спокойный сон. Хотите посмотреть телешоу, возбуждающее нервную систему? Запишите его и перенесите просмотр на другой день и более раннее время. А также очень важно отложить до утра все тяжелые разговоры.
Виктор, сверхчувствительный отец тинейджера, утверждает, что осознал необходимость вечернего спокойствия. В противном случае он не мог заснуть из-за перевозбуждения. Виктор рассказал, что недавно сын Крис взял его машину и, несмотря на правило быть дома не позднее 10 часов вечера, не появился даже после полуночи. Когда он наконец вернулся, Виктор так и кипел от злости. Он потребовал ключи и сказал Крису, что намерен обсудить его право использовать автомобиль. Крис мудро заметил, что лучше поговорить об этом утром, когда оба успокоятся. Однако Виктор настоял на продолжении жаркой дискуссии, в результате чего у него повысилось давление, участился пульс, усилилось мышечное напряжение, что привело к бессоннице.
Парадоксально, но выведенные из равновесия СЧЛ иногда хотят продолжения того, что усугубляет их состояние. Принимая образ жизни типа А, вы порой получаете настоящее удовольствие от просмотра взбадривающего телешоу или от напряженного вечернего разговора, не задумываясь о том, как это повлияет на ваш сон. Однако когда вы начнете медитировать и вести созерцательный образ жизни, вам подсознательно захочется спокойных занятий.
На сверхчувствительных людей сильно влияет просмотр телепрограмм со сценами насилия и статьи о жестокости в СМИ. Когда вы возмущены прочитанным или тем, что видите на экране, организм вырабатывает гормоны стресса катехоламины и кортизол, которые отрицательно влияют на иммунную систему. Воздействие на нее злости и любви отражено в исследовании профессора Гарвардского университета психолога Дэвида Макклелланда, а позже похожие результаты были получены в Институте математики сердца в Калифорнии (Бхат, 1995).
Просмотр фильма, вызывающего негодование, подавлял иммунную систему участников исследования на пять-шесть часов (судя по составу слюны). А фильм о сострадании и благотворительной деятельности матери Терезы повышал их иммунитет.
Поскольку ваши чувства и разум подвергаются в течение дня раздражающему воздействию, важно провести часть вечера в спокойной обстановке, при слабом освещении. Когда вам захочется отключиться от мира, займитесь медитацией или почитайте в наушниках или берушах. Независимо от того, насколько напряженным был день, вы сможете достичь безмятежного состояния, создав перед сном свободную от раздражителей среду.
В главе 5 вы найдете много дополнительных рекомендаций, как создать правильный вечерний режим, улучшающий качество сна и успокаивающий нервную систему.

Пересмотр распорядка дня

• Утренний режим задаст тон всему дню, а вечерний повлияет на качество сна.
• Просыпайтесь на 15–20 минут раньше обычного, чтобы выполнить утренние процедуры.
• Начинайте день с неинтенсивных упражнений, растяжки, йоги или легкой гимнастики.
• Посвящайте не менее 15 минут медитации, постепенному расслаблению или прослушиванию фонограммы для утренней концентрации.
• Неторопливо съешьте сытный завтрак.
• Выходите на работу пораньше, чтобы добираться не спеша.
• Посвящайте вечером время успокаивающим занятиям: читайте вдохновляющие книги, сочиняйте, медитируйте, принимайте ванну или участвуйте в непринужденных беседах.
• Постарайтесь не смотреть вечером телепрограммы, возбуждающие нервную систему или содержащие сцены насилия.
• За 30 минут до отбоя отключитесь от прошедшего дня и погрузитесь в себя при помощи медитации, прослушивания фонограмм для релаксации и т. д. Так легче перейти к безмятежному сну.



Глава 3
Успокойте чувства и справьтесь со спешкой


В предыдущей главе мы обсуждали стратегии выживания в обществе типа А. В этой поговорим о методах, которые помогут успокоить чувства и справиться со спешкой. Чтобы адаптироваться к условиям нашего безумного мира, нужно правильно использовать техники релаксации для всех пяти чувств: слуха, осязания, зрения, вкуса и обоняния. Мы не в силах полностью избавиться от раздражителей, но можем минимизировать их негативное воздействие на каждое из чувств.

Как успокоить чувства

Целое поколение выросло в условиях перенапряжения органов чувств. В качестве примера чрезмерного воздействия раздражителей в наш электронный век вспомним парки развлечений, в которых проводятся мероприятия, разом перегружающие весь организм. В новых 4D-кинотеатрах мы видим потрясающие зрительные эффекты, сиденья под нами двигаются и трясутся, а в зале распространяются необыкновенные ароматы. Скорее всего, существует взаимосвязь между возросшим воздействием раздражителей и увеличением количества детей с диагнозом «гиперактивность». К сожалению, новая панацея для них — назначение сильнодействующих лекарств, вызывающих множество побочных эффектов. Однако если бы эти дети жили в естественной природной среде, без электронных устройств, многие «гиперактивные» не нуждались бы в медикаментах (де Грандпре, 1999).

Слух

Вероятно, слух — чувство, создающее сверхчувствительным людям больше всего проблем. Если вдруг вы увидели то, что вас нервирует, всегда можно закрыть глаза. Гораздо сложнее не реагировать на негативно воздействующие звуки. Из-за множества звонящих вокруг мобильных телефонов, громкой музыки, раздающейся из мощных акустических систем, и нервно сигналящих водителей CЧЛ попадают в какофонию шумов. Общее воздействие нервирующих звуков может привести сверхчувствительных людей к тяжелым расстройствам.
Чтобы укрыться от городского шума, дома и на работе включайте тихую музыку. Слушайте мелодии, которые вас успокаивают, — неважно, классика это или джаз. Если вам не по душе постоянное музыкальное сопровождение, то приобретите генератор шума, который заглушает раздражители непрерывным урчанием. Успокаивающий гул вентилятора, кондиционера или воздухоочистителя также маскирует громкие шумы. Очиститель воздуха избавит вас от загрязнений воздуха в доме и одновременно успокоит нервную систему.
Останавливаясь в гостинице, приглушайте беспокоящие вас звуки города при помощи кондиционера или вентилятора. Полезно также взять с собой в путешествие маленький генератор. В главе 5 вы узнаете, как снизить шум, чтобы улучшить качество сна.
Можно успокоить нервную систему, периодически просматривая музыкальные ролики, помогающие расслабиться при помощи управления разными визуальными эффектами. Очень полезно, выходя из дома, брать с собой релакс-записи со специальными упражнениями, классической музыкой или другими поднимающими настроение мелодиями и слушать их через наушники.
Еще один эффективный метод уменьшить шумовое воздействие — использовать беруши. Не все СЧЛ считают их удобными, но, привыкнув к ним, вы поймете, что это лучший способ избавиться от раздражающих звуков. Некоторые предпочитает беруши из воска, а кому-то больше нравятся поролоновые. В чересчур громкой обстановке можно воспользоваться противошумными наушниками для строителей. Они закрывают уши целиком, поэтому в них комфортнее, чем в берушах. Существуют также наушники, которые подавляют шум при помощи звуковых волн. Они ослабляют высокочастотные звуки самолетов или рефрижераторов. Но если вы хотите укрыться от разговоров окружающих, больше подойдут беруши или противошумные наушники. Желая спрятаться от мира, переполненного раздражителями, просто закройте глаза и медитируйте с берушами, обычными или противошумными наушниками. В чересчур громкой обстановке можно даже надеть наушники поверх берушей.
Вы когда-нибудь были на студии звукозаписи? Если дверь в студии закрыта, то вы не услышите никаких посторонних шумов. Специалисты помогут вам обеспечить звукоизоляцию дома или офиса, создав уголок безмятежности для СЧЛ. Можно поставить окна с двойным остеклением или повесить тяжелые шторы, чтобы уменьшить шум, доносящийся с улицы. И самое важное: сверхчувствительные люди должны выбирать тихие места для проживания и спокойную обстановку для работы. Если вы в большом городе, то лучше, чтобы окна вашего дома или офиса выходили в безлюдный дворик, а не на шумную улицу. Путешествуя, просите у администратора гостиницы номер на верхнем этаже с окнами во двор.
Не стесняйтесь использовать методы, описанные в этом разделе, например носить беруши в общественном месте или просить самый тихий номер в гостинице. Ваша основная задача — позаботиться о себе и обрести душевный покой.
Беспокоюсь ли я по поводу шума? Нет, если я к нему подготовлен.

Зрение

Люди медитируют с закрытыми глазами, чтобы отстраниться от внешних раздражителей и глубоко погрузиться в состояние покоя. Постоянно воспринимая зрительные образы, в том числе не самые приятные, вы перегружаете нервную систему и чувствуете напряжение. Вместо бесконечного просмотра телепрограмм или сидения за компьютером, которое расшатывает ваши нервы, попробуйте помедитировать с закрытыми глазами. Находясь дома, на работе или в припаркованной машине, уделите себе несколько минут: закройте глаза и понаблюдайте за дыханием. Такой мини-отдых успокоит вас, и вы сможете лучше справляться с раздражителями.
Сверхчувствительные люди хорошо расслабляются, глядя в окно на красивый пейзаж. Делайте регулярные перерывы, чтобы сфокусироваться на величественном дереве во дворе, густой зеленой траве на лужайке или кристально чистом лазурном небе. Когда вы проникнетесь божественной энергией природы, уровень беспокойства снизится, а радость усилится. Если ваша домашняя и рабочая среда переполнены городскими раздражителями, купите большие картины, постеры с природными ландшафтами. Вы почувствуете себя гораздо лучше, полюбовавшись изображением горы или океана. Так же действуют обои с красивой лесной чащей, имитирующие пребывание в природной среде. Наполните дом и офис растениями и цветами: они создают «подпитывающую» позитивную обстановку.
Постарайтесь ежедневно проводить хоть немного времени на природе, прогуливаясь или сидя в тишине. Любуясь великолепием ароматных цветов или облаками, отражающимися в озере, не забывайте фокусироваться на текущем моменте.
Вы можете даже не осознавать, что некоторые цвета спокойнее других. Очень важно окружить себя белым, голубым, зеленым и другими неяркими оттенками (Лэд, 1984). Цвета в доме и офисе должны успокаивать нервную систему. Оранжевый, желтый и красный могут вызвать перенапряжение и усилить беспокойство у сверхчувствительного человека. Например, красный ассоциируется с яростью, недаром говорят: действует как красная тряпка на быка.
Однажды к моему офису подъехала клиентка на ярко-красной машине. Она была одета в алый костюм, на губах сверкала огненная помада, а на голове развевались ярко-рыжие волосы. Чтобы смотреть на нее, требовались солнцезащитные очки! Женщина жаловалась на постоянную раздражительность. Если бы она посмотрела на себя со стороны, то поняла бы причину нервозности. Когда вы теряете душевное равновесие, вас может привлекать то, что усугубляет ваше состояние. Поэтому для гармоничной жизни важно окружить себя успокаивающими цветами.
Многие СЧЛ чувствительны к освещению. Я заметил, что на дневных занятиях слушатели часто просят меня задернуть шторы: яркий солнечный свет отвлекает их и рассеивает внимание. Это не значит, что сверхчувствительные люди должны сидеть в темных комнатах, но нужно отрегулировать освещение так, чтобы оно не раздражало. Чтобы снизить нервозность, воспользуйтесь лампами непрерывного спектра вместо люминесцентных. Старайтесь всегда носить с собой солнцезащитные очки и, выходя из помещения, надевайте их. Тогда вам легче будет перенести смену мягкого внутреннего освещения на уличный свет.
Яркое освещение поздним вечером может вызвать у СЧЛ перенапряжение нервной системы и проблемы со сном. Но утром во время пробуждения оно полезно, потому что помогает нейромедиаторам мозга осознать, что начинается день. Приобретите маску для сна, которая поможет расслабиться в течение дня и обеспечит качественный отдых ночью.

Осязание

Один из лучших способов снять напряжение у сверхчувствительного человека (и не только) — легкий массаж. Хотя некоторые СЧЛ считают его посягательством на личное пространство. Очень важно объяснить массажисту, какая степень воздействия для вас комфортна. Благодаря характерной для СЧЛ открытости вы можете с легкостью забирать энергию массажиста, поэтому перед началом процедуры обязательно поговорите с ним об этом. Если вы входите в число СЧЛ, которые не терпят прикосновений посторонних лиц, попросите сделать массаж своего партнера или близкого друга.
Вам не повредят периодические десятиминутные перерывы для массажа спины и плеч. Если у вас нет возможности регулярно ходить на процедуры, возьмите уроки массажа вместе с партнером и делайте его друг другу по очереди. Еще один вариант — делать самомассаж, чтобы снять напряжение, накопившееся за день.
Обратите внимание на натуральное кунжутное масло. Его преимущество заключается в том, что оно впитывается во все семь слоев кожи и глубоко расслабляет нервную систему. Кунжутное масло широко используется в аюрведе — древней индийской науке исцеления. В соответствии с аюрведой масла обладают охлаждающим или согревающим эффектом. Поскольку кунжутное масло самое согревающее, не используйте его в знойный летний день или в состоянии перегрева. Когда на улице жарко, попробуйте сделать себе массаж с охлаждающим кокосовым маслом. Не покупайте темное кунжутное масло, которое используется в китайской кухне: иначе будете пахнуть как скворчащая на плите сковородка. Купите лучше органическое.
Согрейте примерно 100 граммов масла и мягкими движениями медленно массируйте себя c головы до пальцев ног. Оставьте масло на теле минут на десять, а затем смойте. Не наносите масло на ступни, чтобы не поскользнуться. Если вы не хотите делать массаж всего тела, то осторожно нанесите немного теплого масла на лоб и уши.
Теплая ванна также позаботится о вашем теле и исцелит его. Это замечательное расслабляющее средство, особенно если вы растворите в воде несколько капель масла лаванды. Добавление любого успокаивающего эфирного масла окажет благотворное воздействие на нервную систему. Десятиминутный гидромассаж c бьющими по напряженным мышцам струями теплой воды — еще один эффективный способ быстро успокоить тело. Как вариант можно купить массажную насадку для душа и постоять некоторое время под расслабляющей струей воды.
Убедитесь, что дома и на работе вы сидите в удобном кресле. Во многих магазинах продаются специальные массажные подушки на сиденье. Можно также купить электрический ручной массажер. Многие страдают от боли в спине из-за того, что спят на слишком мягкой или жесткой кровати. Убедитесь, что ваша кровать вам подходит и ночью мышцы расслабляются и отдыхают.
Прикосновение само по себе исцеляет. Исследования доказывают, что дети, которых обнимают и ласкают, растут более здоровыми и спокойными, чем те, кто лишен нежных прикосновений (Филд, 2000). Убедитесь, что ваш день наполнен объятиями. Духовный учитель Лео Баскаглия[11] говорил своим слушателям, что каждому необходимы как минимум пять объятий в день. Вы выполнили сегодня норму?
Амачи — духовный учитель из Индии, известна как «обнимающая святая». Она путешествует по миру, ежедневно заключая в объятья тысячи желающих; всего она обняла более 20 миллионов человек. Люди часами стоят в очереди, чтобы почувствовать прикосновения Амачи, потому что ее абсолютная любовь действует исцеляюще. По мнению Дипака Чопры[12], «Амачи — это воплощение бескорыстной любви, и одно ее присутствие лечит» (Амритасварупананда, 1994). Когда нас кто-то обнимает и лелеет, движимый абсолютной любовью, мы мгновенно преображаемся.
Однако если вам не по душе любые объятия, не скрывайте этого. Поскольку СЧЛ легко встревожить, скажите своему партнеру, родственникам и друзьям, что вы не любите подвергаться неожиданным объятиям. Один сверхчувствительный человек рассказывал, что его ужасно раздражало, когда жена внезапно обнимала его со спины, пока он мыл посуду.

Обоняние

Многие СЧЛ очень восприимчивы к запахам. Сверхчувствительные студенты рассказывали, что, оказавшись рядом с человеком, использовавшим парфюм, они всякий раз ощущали недомогание. Если вы обнаружите, что рядом в самолете или театре сидит человек, от которого пахнет духами, постарайтесь пересесть. СЧЛ, бесспорно, обладают повышенной реакцией на химические вещества.
Люди, чувствительные к запахам, в первую очередь должны убедиться, что дома нет вредных испарений. Им также нельзя работать на производствах, где выделяются вредные вещества. Существует множество натуральных чистящих и моющих средств, которые можно приобрести в магазине и предложить использовать обслуживающему персоналу в офисе. Приобретение воздухоочистителя позволит минимизировать загрязнение воздуха в помещении, а также уменьшить воздействие раздражающих шумов.
В условиях загрязнения атмосферы все больше людей носят маски, чтобы избежать активного поглощения вредных веществ. Приезжая в крупные города Индии и Мексики, я всегда надевал маску, даже если местным жителям это казалось странным. Если вы тоже решили носить маску, то убедитесь, что она высокого качества.
Одно из преимуществ СЧЛ, обладающих тонким обонянием, в том, что они могут использовать его для успокоения нервной системы. Ароматерапия — разновидность фитотерапии, в основе которой лежит вдыхание эфирных масел, полученных из лекарственных трав и растений. Многие замечательно пахнущие эфирные масла, например лавандовое или розовое, эффективно борются со стрессом. В магазине вам подробно расскажут, как работают эти ароматы. Несмотря на то что ароматерапия — отличный способ успокоить нервную систему, у некоторых СЧЛ она вызывает нежелательную реакцию. Перед тем как купить ароматические саше или эфирные масла, протестируйте их. Осторожно вдохните вещество, чтобы выяснить, подходит ли вам такая процедура.
Удостоверившись в этом, можно использовать лаванду, жасмин и розу, которые настраивают мозг на спокойствие и релаксацию. В некоторых компаниях активно используют ароматерапию, поскольку руководство убедилось, что расслабляющие запахи помогают сотрудникам работать эффективнее (Уорвуд, 1997). Чтобы снизить напряжение, можно также жечь благовония из сандалового дерева или розы. Еще один вариант — приобрести подушку, наполненную успокаивающими травами, которая поможет расслабиться во время сна.
Убедитесь, что дома и на работе обеспечен приток свежего воздуха. Регулярно проверяйте фильтры в кондиционерах, обогревательных системах и воздухоочистителях. Если вы живете на тихой улице, откройте окна, чтобы проветрить квартиру.

Еда и питье

Некоторые СЧЛ чувствительны к горячему или холодному. Лучше, конечно, употреблять теплые, а не горячие блюда и напитки: это успокаивает нервную систему, как считается в аюрведе (Лэд, 1984). Я знал студентку, у которой несколько лет подряд наблюдались тяжелые тревожные расстройства. Она рассказывала, что после перехода на сыроедение почувствовала усиление беспокойства. Проанализировав ситуацию, мы обнаружили взаимосвязь между ее тревогой и новой диетой. Спустя несколько месяцев девушка отметила: после того как она начала есть теплую пищу, подвергнутую кулинарной обработке, ее состояние существенно улучшилось.
Другой сверхчувствительный человек рассказывал, что, употребляя зимой на завтрак одни фрукты, он стал очень нервным. А перейдя на каши, почувствовал себя спокойнее. Не пейте ледяную воду: холод может стать ударом для нервной системы и ослабить пищеварение. Если вы идете в ресторан, заказывайте воду без льда. Употребление очень холодной воды в морозный день наверняка усилит нервозность.
Однако жарким летом, наоборот, полезно выпить прохладной воды (если у вас нет на нее отрицательной реакции, например головной боли). Еще один способ остудиться — употреблять воду с небольшим количеством свежевыжатого лимонного сока. СЧЛ не всегда могут есть замороженные продукты. Подобные десерты (включая мороженое) способны вызвать у сверхчувствительных людей головную боль. Постарайтесь есть их так, чтобы они медленно таяли во рту.
Стакан теплого молока — тоже превосходный релаксант. Очень важно ежедневно пить много чистой воды, чтобы вымывать токсины из организма. Чашка травяного чая, например из ромашки, успокаивает нервную систему. Чтобы снизить нервозность, сократите употребление кофеина: кофе, черного чая и газировки. Многие мои студенты постепенно стали пить меньше кофе. Советую каждый день прибавлять в чашку с этим напитком немного больше молока. Через месяц его должно быть 75 % на 25 % кофе. Уменьшение количества потребляемого кофеина поможет чувствовать себя спокойнее.
В то время как одни СЧЛ находят действие алкоголя расслабляющим, других будоражит даже маленькая доза. Если вы, как и многие, считаете допустимым выпивать за обедом бокал вина, важно точно знать реакцию вашего организма, а не слепо следовать за всеми.
Вкусовая чувствительность СЧЛ дарит колоссальную возможность наслаждаться изысканными блюдами. Кроме того, ваши тонкие рецепторы помогают безошибочно определить, не испорчена ли еда. И в этом еще одно преимущество. Одна моя знакомая обладала настолько развитым чувством вкуса, что смогла устроиться дегустатором вин. Можно попробовать стать дегустатором шоколада — такие профессии доступны не каждому.


Устраивайте мини-ретриты дважды в неделю

Поскольку вы чувствительны к раздражителям и быстро устаете, важно делать перерывы и устраивать себе мини-ретриты как минимум два раза в неделю. Испытывать душевный покой и радость — неотъемлемое право любого человека. Поэтому убедите себя в необходимости найти время для релаксации. Посвятите заботе о себе пару часов в будний день и столько же в выходной. Не исключено, что сначала вам покажется роскошью проводить четыре часа в неделю, успокаивая свою нервную систему. Но я считаю, что для СЧЛ это необходимость. Если вы когда-нибудь нуждались в диализе, то наверняка не рассуждали на тему, стоит ли регулярно делать эту процедуру и поддерживать свое здоровье. Мини-ретриты играют не меньшее значение в жизни CЧЛ: они помогают выживать в нашем беспокойном мире. В ходе этого процесса вы позаботитесь о своем теле, эмоциях и душе.
Скажите домашним, что вам нужна тишина, попросите, чтобы вас никто не беспокоил. Если в доме уединиться невозможно, постарайтесь найти другое место, где вы сможете заняться собой. Может быть, у вас есть друг, родственник или коллега, который согласится предоставить свой дом на несколько часов в неделю? Взамен вы можете предложить приготовить еду, убраться, полить цветы, поухаживать за домашними питомцами.
Первый шаг к мини-ретриту — постараться выключить все телефоны и электронные устройства. Вы должны быть уверены, что вас не потревожат внешние раздражители и члены семьи. Если добиться тишины сложно — создайте комфортную среду при помощи успокаивающей музыки, генератора шума или берушей. Теперь пришло время расслабиться, удобно устроиться на кровати и почитать вдохновляющую книгу, до которой, казалось, вы никогда не доберетесь.
Вам во время чтения захотелось вздремнуть? Поспите, не испытывая при этом чувства вины. Если вам по душе ароматерапия, добавьте несколько капель успокаивающего эфирного масла в банку для ароматических смесей или зажгите благовония. Захотелось пить? Сделайте себе чашку ромашкового чая или любимого расслабляющего напитка. Приготовьте легкую закуску (желательно без сахара) и постарайтесь не спеша насладиться вкусом каждого восхитительного кусочка. Закройте глаза и сконцентрируйтесь на своих ощущениях.
Затем постарайтесь выполнить несколько расслабляющих упражнений, например из хатха-йоги или китайской гимнастики тайцзицюань, пользуясь обучающими роликами. Неплохо также выполнить упражнения на неинтенсивную растяжку или погулять на природе. После этого можно помедитировать, послушать релаксационную фонограмму, заняться постепенным расслаблением, помолиться, почитать что-то воодушевляющее или сделать записи в блокноте.
Наконец, очень помогает самомассаж с подогретым кунжутным маслом, а потом — теплая ванна с любимыми добавками: маслом лаванды, английской солью[13] и т. д. Делайте массаж и принимайте ванну столько времени, сколько пожелаете. Не ограничивайте себя, выбирайте подходящие вам расслабляющие техники, описанные выше. Вы можете провести все время своего мини-ретрита за каким-то одним занятием.
Вы заслуживаете того, чтобы наслаждаться регулярными мини-ретритами, поэтому прямо сейчас отметьте в календаре дни, которые посвятите себе. Однако убедитесь, что не чувствуете себя перегруженным из-за появления в ежедневнике еще одной задачи. Я рекомендую также устраивать один-два раза в год более длительные ретриты (целый день в будни или все выходные). Проводите несколько дней в лесном коттедже или в другом месте, где вы ощущаете спокойствие.

Как справиться со спешкой

СЧЛ, как правило, с трудом выносят спешку. Из-за повышенного чувства ответственности одна из самых сложных задач для сверхчувствительного человека — действовать в условиях жесткого временного ограничения. В этом разделе вы узнаете, какие методы помогут успешно справляться с ежедневным давлением динамичного современного общества.

Вождение

Термин «спокойная езда» превратился в нонсенс из-за перегруженности городских дорог. Я привык постоянно ездить по переполненным автострадам и, стоя в пробках, слушать сигналы агрессивных водителей. Однако когда я жил в горной сельской местности в Калифорнии, вождение было действительно успокаивающим занятием. В силу обстоятельств мне пришлось переехать в район залива Сан-Франциско. И тут я почувствовал, каково это — жителю сельской глубинки попасть в условия густонаселенного мегаполиса. Вскоре после переезда мне назначил собеседование будущий работодатель. Оно должно было состояться в 17:00 в городке, расположенном в 30 километрах от дома. Я наивно предположил, что дорога займет примерно 30 минут, поскольку большая часть пути проходила по автостраде. К своему ужасу, я застрял на дороге, забитой машинами, и ехал больше часа. Внутри все кипело от злости, тревога усиливалась, а давление росло. Я понял, что безнадежно опаздываю. По иронии судьбы мою кандидатуру рассматривали как раз на позицию консультанта по стрессоустойчивости!
Старайтесь избегать езды по автостраде в час пик. Но если вам нужно попасть на встречу именно в это время, то используйте городской общественный транспорт или приезжайте на место на несколько часов раньше. Используйте их для прогулки на природе или медитации.
Поскольку сверхчувствительные люди очень ответственные и не приемлют опозданий, очень важно выходить из дома пораньше на случай пробок. Мысль о возможном опоздании на встречу повысит ваш уровень беспокойства. Если вы понимаете, что не успеваете, — позвоните человеку, с которым встречаетесь, или постарайтесь принять ситуацию. Я советую не носить часы, чтобы не расстраиваться еще больше, постоянно проверяя, насколько вы задерживаетесь. Часы в машине можно закрыть красивой картинкой. Так проще поддерживать душевное равновесие. Если понадобится узнать точное время, картинку можно убрать.
Усилившаяся агрессивность водителей превратила городские дороги в кошмар для сверхчувствительных людей. Лучший способ избежать разъяренных водителей — не взаимодействовать с ними. Оптимально двигаться по крайней правой полосе, чтобы все, кто спешит, могли беспрепятственно проезжать мимо вас. Однако некоторые сверхчувствительные студенты рассказывали мне, что им некомфортно ехать в правом ряду. Возможно, они просто усвоили ценности динамичного мира. Когда вы мчитесь на встречу по скоростной полосе, вы, скорее всего, чувствуете себя выведенным из равновесия. Движение в крайнем правом ряду — отличный способ немного отключиться от установок нашего общества, которое помешано на немедленных действиях.
Находясь за рулем, гораздо легче расслабиться, если слушать релакс-записи либо классическую музыку. Ведь по радио в основном рассказывают новости об убийствах, терактах и т. д. Многочисленные ведущие ток-шоу, активно втягивающие слушателей в свои беседы, отпускают не только безобидные, но и злорадные шуточки, которые могут положить конец вашему спокойствию и взбудоражить нервную систему. Выражение «ненавистное радио» хорошо отражает недоброжелательность и агрессивность некоторых радиостанций. Двигаясь по правой полосе под приятную музыку, вы способны отключиться от перенасыщенного раздражителями мира. Но не включайте фонограммы для глубокой релаксации, чтобы не заснуть за рулем.
Желтый свет светофора не означает, что на перекрестке нужно ускориться, хотя не все водители с этим согласятся. Воспринимайте красный сигнал как возможность расслабить на некоторое время мышцы и сделать несколько упражнений по медленному брюшному дыханию. Если вы стоите в пробке, то воспользуйтесь случаем и отдохните, а не накручивайте себя, как другие водители.
Застряв на дороге, вспомните методы релаксации. История, которую я расскажу, совсем не о вождении. Но я думаю, опыт Синтии, связанный с использованием глубокого дыхания и повторением мантры, поможет вам в очередной дорожной пробке. Однажды Синтии пришлось стоять в длинной очереди в банк. Клиенты злились, потому что очередь почти не двигалась. Сначала она тоже возмущалась некомпетентностью сотрудников и низким уровнем руководства банком. Соседи по очереди с удовольствием слушали ее уничижительные комментарии: страдать лучше в компании. Но через некоторое время Синтия решила перейти к медленному брюшному дыханию. Мысленно она повторяла слово «покой». Когда наконец подошла ее очередь, она чувствовала себя умиротворенной, в то время как другие клиенты все еще багровели от злости. Оказавшись в пробке или длинной очереди, постарайтесь погрузиться в себя, повторяя мантру и прибегая к медленному брюшному дыханию. Так легче ощутить безмятежное состояние.

Прогулки

В динамичном обществе большинство людей привыкли ходить стремительно. Когда я жил в сельской местности, у меня был сосед, который раньше работал биржевым маклером в Нью-Йорке. Я часто наблюдал, как, несмотря на давнишний переезд в глубинку, он торопливо шагал по лесной тропинке и постоянно поглядывал на часы. Иногда биржевого брокера можно вытеснить с Уолл-стрит, но вытравить Уолл-стрит из брокера невозможно. Один из самых простых и недорогих способов уменьшить воздействие раздражителей на СЧЛ — ежедневные прогулки на природе. Наслаждаясь пейзажем, вы наверняка захотите практиковать медитацию при ходьбе. Очень важно, гуляя, фокусироваться на настоящем моменте, а не превращать путешествие в напряженное деловое совещание с самим собой.
Во время прогулки старайтесь двигаться максимально медленно. Ощутите, как вы неторопливо переставляете сначала одну ногу, и ее пятка и носок касаются земли, а потом другую. Еще один метод — концентрироваться на звуках, которые до вас доносятся. Слушайте пение птиц, шум водопада, смотрите, как белки прыгают с дерева на дерево. Потом понаблюдайте за тем, что вы видите. Внимательно изучите палитру разнообразных цветов, чистое голубое небо или густую зеленую траву. Затем осознайте, до чего вы дотрагиваетесь. Ваша обувь касается мягкой земли, а руки скользят по одежде, двигаясь вперед и назад. Идите дальше и наслаждайтесь тактильными ощущениями. Наконец, сконцентрируйтесь на ходьбе. Вы можете ощутить ее, повторяя про себя слово «хожу». Затем повторите мысленно слова «слушаю», «вижу» и «касаюсь» (Хан, 1991). Таким образом вы превратите прогулку на природе в блаженную медитацию. Буддийский учитель Тит Нат Хан предлагает другую замечательную медитацию при ходьбе, которая поможет вам оставаться в настоящем (1991). Вместо размышлений о прошлом или будущем с каждым шагом повторяйте мантру. Вы можете говорить «я прибыл», когда касаетесь земли правой ногой, и «я дома», наступая левой. C каждым шагом вы чувствуете себя дома, в безопасности. Полезно также мысленно повторять мантру «покой» или «тишина». Медитация при ходьбе — отличная практика для сверхчувствительных людей, потому что она упражняет тело, давая отдых уму.

Разговор

Вероятно, необходимость поддерживать беседу — самое раздражающее занятие для сверхчувствительных людей. Я заметил, что жители Северной Европы говорят, как правило, немного, и это, возможно, одна из причин, почему они представляют наиболее миролюбивые сообщества. В культуре типа А люди часто соотносят словоохотливость с контролем и успехом. Однако участие в бесконечной дискуссии наверняка затронет чувствительную нервную систему.
Один из самых эффективных методов снизить раздражение и добиться душевного покоя — посидеть молча. Если вы находитесь в обществе других людей, не нужно постоянно высказывать свое мнение или защищаться. Расслабьтесь и просто понаблюдайте за теми, кто делится своими убеждениями. По сути, такое времяпрепровождение превращается в медитацию. Можно объяснить окружающим, что молчание помогает вам расслабить нервную систему, освобождая от ожидания быть втянутым в активные вербальные взаимодействия. Когда близкие заметят, насколько спокойнее вы стали, возможно, они захотят подражать вам.
Для СЧЛ бывает сложно оперативно реагировать на высказывания собеседника, поскольку мы предпочитаем медленно обрабатывать информацию. Я нашел очень эффективный способ снижения раздражения во время напряженной беседы или спора. Он называется «пауза на пять секунд». Каждый раз собеседники выжидают пять секунд перед тем, как ответить друг другу. Например, ваш супруг говорит, что вы опаздываете, собираясь куда-нибудь, а вы отрывисто парируете, что никуда не опаздываете. Это похоже на ссору, потому что обе стороны отвечают быстро и занимают обороняющую позицию. Теперь прокрутите тот же сценарий, используя «паузу на пять секунд». Прежде чем ответить на заявление собеседника, посчитайте про себя до пяти. После этого вы, скорее всего, ответите, что вам нужно еще несколько минут на сборы. Благодаря такому подходу взрывоопасный диалог превратится в спокойное общение.
Если вы склонны говорить быстро, попросите домашних, друзей или коллег напоминать вам о необходимости замедлить темп. Проведите эксперимент. Понаблюдайте, как вы себя чувствуете после того, как говорили быстро. Напряжены ли ваши мышцы? Поверхностно ли дыхание? Чувствуете ли вы себя взволнованным? Затем некоторое время говорите очень медленно и проследите за своим телом и эмоциями. Несмотря на то что сверхчувствительные люди медленно обрабатывают информацию, они часто вынуждены отвечать быстро, как принято у большинства.
Попробуйте ежедневно молчать некоторое время, даже в присутствии домашних и друзей. Поначалу это может показаться некомфортным, но как только вы начнете получать удовольствие от тишины, вам захочется пребывать в состоянии покоя дольше. Однако если вы и без того спокойный человек, не используйте молчание как предлог избегать общения с людьми. Нужно создать баланс между вербальным взаимодействием и временем тишины. Когда студенты рассказывали мне, что их сводит с ума необходимость произносить слова медленно или слушать людей, которые говорят неспешно, они демонстрировали, что далеки от гармоничного состояния. Испытывая душевный дисбаланс, мы желаем того, что усугубит наше состояние, например бесконечного разговора в быстром темпе.

Питание

В главе 2, посвященной методам борьбы с перенапряжением, мы говорили о том, как важно включить в утренний распорядок питательный завтрак и есть его не спеша. Один мой студент страдал хроническим нарушением пищеварения. Он рассказал мне, что утром на ходу выпивает в офисе чашку кофе с пончиком, на обед съедает бутерброд, а ужинает на скорую руку в ресторане фастфуда. Ну и как не испортить желудок при таком плохом питании? Однако даже если вы употребляете только экологически чистые фрукты-овощи и цельные злаки, у вас могут возникнуть проблемы, если вы едите слишком быстро.
Чем осознаннее вы принимаете пищу, тем легче она переваривается, а вы быстрее успокаиваетесь. Знаком ли вам такой сценарий: вы пришли в шикарный ресторан и потратили кучу денег на восхитительные, изысканные блюда. И только положив последний кусочек в рот, вы вдруг поняли, что были поглощены разговором и абсолютно не обращали внимания на еду. Каждый раз, принимая пищу, постарайтесь почувствовать ее истинный вкус. Попробуйте есть молча или поддерживая приятную беседу.
Осознанное питание — новый навык, который придется развивать. Особенно сложно будет людям старшего поколения, привыкшим принимать пищу во время просмотра телевизора или напряженной дискуссии. Постарайтесь следовать принципу осознанности хотя бы раз в неделю и отметьте, как вы чувствуете себя после трапезы. Попробуйте сфокусироваться на том, что вы едите. Не отвлекайтесь на чтение, телевизор, интернет, разговоры и т. д. Представьте, что вы ресторанный критик, обязанный сосредоточиться на качестве еды. Обратите внимание на то, какое удовольствие вы получаете от приема пищи и насколько расслабленно чувствуете себя потом.

Письмо

Вопреки сложившемуся мнению, в медицинских институтах врачей не учат писать так, чтобы никто ничего не понял. Как правило, трудно разобрать, что написано в рецепте, потому что докторам приходится работать в спешке. С появлением компьютера мы редко пишем от руки. Однако полезно проанализировать, как вы это делаете, чтобы понять, не пора ли снизить напряжение. Во время обучения у доктора Рэя Розенмана, автора книги Type A Behavior and Your Heart («Поведение типа А и ваше сердце», 1974), мы с сокурсником работали в паре, чтобы определить тип личности друг друга. Я говорил очень медленно, и мой напарник сказал Розенману, что я, видимо, отношусь к типу B. Однако доктор попросил меня написать предложение на листе бумаги и, продемонстрировав классу неряшливый почерк, объявил, что мой тип личности — А.
Научитесь контролировать себя при помощи следующего упражнения. Несколько минут пишите очень быстро, затем закройте глаза и осознайте свои чувства. Крепко ли вы держите ручку? Поверхностно ли ваше дыхание, напряжены ли плечи? Такое же упражнение можно выполнить, быстро печатая текст на клавиатуре компьютера. Затем попробуйте писать или печатать очень медленно и проследите, насколько расслаблено тело. Если ваш почерк так плох, что вы сами не можете ничего понять, заставьте себя медленно переписать предложение, наслаждаясь красивыми буквами и новым ощущением душевного покоя.

Телефонные разговоры

Вездесущий телефон — серьезный источник перенапряжения для сверхчувствительных людей. С появлением мобильников воздействие этого раздражителя зашкаливает. Как вы думаете, влияет ли на нервную систему то, что вы мчитесь по автостраде со скоростью 100 километров в час, держа руль в одной руке, а телефон — в другой? Я советую выключать его, когда вы ведете машину. Господство мобильников — еще один атрибут нашего стремительного мира. Многих сверхчувствительных людей чрезвычайно нервируют чужие разговоры, которые невольно приходится слушать в магазинах, банках или на улице. Вы замечали, что, ожидая посадки в самолет, пассажиры часто во весь голос разговаривают по телефону? Чтобы справиться с атакой раздражителей, можно слушать расслабляющую музыку в наушниках или носить беруши. Куда делись телефонные будки и этикет? Возможно, СЧЛ помогут в создании зон, свободных от мобильников, так же как мы способствовали появлению территорий, где курение запрещено. Однако во владении мобильником есть и плюсы для СЧЛ: они могут получать постоянную поддержку и чувствовать себя в большей безопасности, особенно в экстренных случаях. Как уже отмечалось, чтобы справиться с какофонией навязчивых звуков, никогда не выходите из дома без наушников или берушей.
Вместо того чтобы воспринимать звонок телефона как еще один отрицательный раздражитель, превратите этот звук в сигнал для расслабления. Представьте себя участником ретрита, которого зовут на медитацию звуком звонка: пусть мелодия телефона напоминает о глубокой релаксации (Хан, 1991).
Постарайтесь не отвечать на телефонный звонок сразу, дождитесь третьего-четвертого сигнала (Хан, 1991). Используйте эти мгновения, чтобы расслабить мышцы, пока вы делаете несколько медленных глубоких вдохов и выдохов и мысленно повторяете мантру «тишина» или «покой». Чувствуя себя перегруженным, не говорите раздраженно: «Алло», — постарайтесь ответить расслабленным голосом. Эту практику легко внедрить в жизнь. Поскольку СЧЛ легко испугать, убавьте звук своего телефона.

Использование компьютера

Не верится, что интернет стал неотъемлемой частью нашей жизни всего лишь лет пятнадцать назад. Практически у всех ваших друзей и коллег есть электронные адреса. Люди чаще просят ваш e-mail, чем номер телефона. Когда последний раз вы получали письмо, написанное от руки или даже отпечатанное? В XXI веке нашу жизнь захватили интернет и компьютер.
Сверхчувствительным людям нужно ограничивать их использование. Многие проводят большую часть рабочего дня перед мониторами. Старайтесь делать перерывы каждые 15 минут, чтобы заняться упражнениями на растяжку или медитацией. Если это невозможно, то закройте глаза и несколько минут прислушивайтесь к своему дыханию. Но обязательно делайте регулярные перерывы, чтобы не болели спина, шея и кисти рук. Вдобавок к этим физическим недугам слишком долгое нахождение за компьютером вызывает переутомление глаз, нервозность и ощущение перенапряжения, как от атаки раздражителей.
После рабочего дня важно ограничить использование компьютера. Чтобы минимизировать чувство перенапряжения, читайте только те электронные сообщения, отправитель которых вам известен, установите спам-фильтр, не раздавайте свой электронный адрес направо и налево. Стремясь быть добросовестным во всем, вы, конечно, можете отвечать на каждое письмо. Но если вы не минимизируете время пребывания за компьютером, то потеряетесь в виртуальном мире. Щелкая мышкой и уходя все глубже в бесконечный поиск, вы перегружаете нервную систему. Установите таймер в другой комнате: он заставит вас оторваться от компьютера. Тогда вы сможете отвлечься и обдумать то, что делаете. Жизнь, проходящая в виртуальной реальности, вызывает нервозность, беспокойство и бессонницу.
Ну что ж, вы читаете уже довольно долго. Действуйте, вставайте и отправляйтесь на медитацию. Наслаждайтесь, наслаждайтесь, наслаждайтесь!

Как успокоить чувства СЧЛ

• Избегайте неприятных звуков при помощи расслабляющей музыки или берушей.
• Регулярно посещайте сеансы массажа или делайте его себе самостоятельно.
• Сократите время, проведенное перед экраном телевизора или компьютера, чаще любуйтесь красивыми картинами или природой.
• Уменьшите употребление кофеина, пейте травяные чаи и чистую воду вместо кофе, чая и газировки.
• Ешьте теплую, «подпитывающую» вас еду.
• Попробуйте вдыхать запахи эфирных масел или благовоний.
• Проводите мини-ретриты дважды в неделю либо более долгие — несколько раз в году.

Важные аспекты в борьбе со спешкой

• Слушайте успокаивающую музыку и ведите машину без спешки.
• Старайтесь не садиться за руль в час пик.
• Останавливаясь на красный свет или в дорожных пробках, практикуйте методы релаксации.
• Регулярно применяйте медитацию при ходьбе, прогуливаясь на природе, чтобы оставаться спокойным и фокусироваться на текущем моменте.
• Старайтесь разговаривать неторопливо, иногда молчите.
• Прежде чем высказаться в ходе напряженного разговора, подождите пять секунд, чтобы не приводить раздражающие аргументы.
• Попробуйте питаться осознанно хотя бы раз в неделю, не отвлекаясь на чтение, просмотр телепрограмм или разговоры.
• Старайтесь писать или набирать тексты на компьютере не спеша.
• Превратите телефонный звонок в сигнал к расслаблению, старайтесь не отвечать сразу, используя драгоценные мгновения для глубокого расслабления.
• Минимизируйте использование компьютера и телефона, реже смотрите телевизор.



Глава 4
Как сохранить здоровье тела


В предыдущей главе мы познакомились с методами, которые помогают сохранять душевное равновесие. Сейчас я расскажу о способах поддержания телесного здоровья. По мнению Кеннета Пеллетьера, всемирно известного специалиста по снижению стресса, от 50 до 80 % всех заболеваний обусловлены эмоциональными перегрузками (1977). Поскольку сверхчувствительные люди больше подвержены стрессу и чаще испытывают перегрузку, чем не-СЧЛ, важно заниматься профилактикой здоровья. В ходе опросов 98 % СЧЛ сообщили мне, что напряжение на работе отрицательно сказывается на их физическом и эмоциональном состоянии.
Независимо от выносливости иммунной системы сверхчувствительные люди переносят болезни тяжелее и переживают недуги острее, чем не-СЧЛ. Кроме того, у СЧЛ ниже болевой порог, поэтому они чувствительнее к недомоганию, чем остальные.
Стресс негативно влияет на иммунную систему, делая нас уязвимыми для любых инфекций (Голдберг, 1993). Некоторые СЧЛ рассказывали, что замечали прямую зависимость между уровнем напряжения и количеством перенесенных простуд. Многие отмечали, что укрепили иммунную систему благодаря диете, физическим упражнениям, витаминным комплексам и т. д. Если иммунитет ослаблен, поддерживайте его: ешьте больше фруктов и овощей, а сахара, наоборот, меньше, выполняйте физические упражнения, принимайте лечебные травы и биологически активные добавки (БАДы). Зимой одевайтесь теплее и избегайте контактов с заболевшими людьми, чтобы не заразиться.

Подходящая диета для СЧЛ

Для СЧЛ очень важно соблюдать диету. Одни виды пищи могут усиливать напряжение, другие — негативно воздействовать на иммунную систему. Когда вы начнете вдумчиво относиться к еде, ваш организм станет функционировать в оптимальном режиме.

О чем нужно помнить, подбирая диету

В процессе покупки, приготовления и употребления пищи не забывайте о следующих возможных проблемах.
• Пищевая аллергия. У СЧЛ часто наблюдаются аллергические реакции. Поэтому важно тщательно изучать состав продуктов и немедленно обращаться к аллергологу при любом подозрении на пищевую аллергию.
• Полуфабрикаты. Многие из них содержат вредные вещества: канцерогенные красители, глутамат натрия, соль и сахар в избыточном количестве, а также полиненасыщенные жиры. Продукты с повышенным содержанием сахара и рафинированными углеводами с высоким гликемическим индексом могут вызвать прилив энергии и гиперактивность, сопровождающиеся депрессией или тревогой.
• Высокий гликемический индекс. Гликемический индекс показывает повышение уровня сахара в крови в первые два-три часа после употребления быстро расщепляющихся углеводов (Уитакер, 2011). Продукты, содержащие муку высшего сорта, большинство обработанных зерновых и белый (несладкий) картофель обладают высоким гликемическим индексом.
• Острая пища. У некоторых СЧЛ она вызывает перевозбуждение.
• Пометки «натуральный» и «низкокалорийный продукт». Многие продовольственные компании стремятся заработать популярность на стремлении к здоровому питанию, поэтому в некоторых «натуральных» продуктах можно обнаружить вредные ингредиенты, такие как рафинированный сахар и консерванты.
• Рестораны фастфуда. Постарайтесь держаться подальше от этих заведений: они предлагают еду с высоким содержанием сахара, соли, жиров и химикатов.
• Фрукты и овощи, выращенные крупными поставщиками. Остерегайтесь пестицидов во фруктах и овощах, выращенных в промышленных масштабах.

Формирование здоровых пищевых привычек

Не секрет, что на каждом углу нас преследует реклама, призывающая покупать вредную еду. Поэтому, чтобы выработать полезные пищевые привычки, вам потребуется поддержка семьи и друзей. Кроме того, наверняка вам захочется почитать книги о важности правильного питания и делать покупки в магазинах экопродуктов.
На рынке представлены сотни книг о здоровой пище. Для СЧЛ их выбор может превратиться в испытание. Однако если следовать общим установкам: меньше есть полуфабрикатов, сахара, соли и консервантов, увеличивать потребление экологически чистых овощей и фруктов, а также цельных злаков, то вы наверняка укрепите иммунную систему и снизите уровень беспокойства.
Порой, находясь в нервозном состоянии, приходится испытывать острую потребность в еде, которая еще сильнее выводит из равновесия. Например, чем больше вы едите соленого или сладкого, тем больше хочется. Иногда в кинотеатрах продается очень соленый попкорн, чтобы побудить посетителей покупать сладкую газировку.
Студентка Джин рассказывала, как пристрастилась к шоколадным конфетам и ела их ежедневно. В канун Нового года она пообещала себе воздерживаться от них в течение нескольких месяцев. Когда по прошествии этого срока Джин наконец съела первую конфету, она, как ни странно, ощутила привкус горечи и больше не могла есть сладости. Чем чаще у вас в рационе успокаивающая натуральная пища, тем больше ее хочется.
Очень полезно увеличить потребление экологически чистых овощей и фруктов, а также цельных злаков. Несмотря на то что натуральные продукты стоят немного дороже, деньги, которые вы потратите, чтобы избежать пестицидов, совсем небольшая цена за сохранение здоровья.
Переходите к новой диете постепенно. Например, сокращайте понемногу прием полуфабрикатов и увеличивайте потребление натуральных овощей, фруктов и цельных злаков. Умеренность — ключ к здоровому питанию.
Очень важно не переедать. Если вы наполните желудок лишь наполовину, то пища будет перевариваться правильно, без нарушений. Кроме того, переедая, вы увеличиваете нагрузку на сердце и в итоге повышаете уровень напряжения. Мы едим, чтобы жить, а не живем, чтобы есть[14]. В теплое время года допустимо однодневное лечебное голодание. Однако СЧЛ не рекомендуется устраивать длительное воздержание от пищи. Ваша чувствительность может спровоцировать нежелательную эмоциональную и физиологическую реакцию.
В западных странах вкусная еда сыплется на людей как из рога изобилия. Однако в главе 3 отмечалось, что, несмотря на доступность изысканных блюд, большинство из нас не находят времени по-настоящему насладиться ими. Не забывайте о необходимости принимать пищу медленно и в спокойной обстановке.
Многие сокращают потребление мяса. Но невегетарианская диета может оказаться более здоровой, чем вегетарианская, включающая ежедневную пинту[15] мороженого. Лучше быть некритически настроенным мясоедом, чем агрессивным вегетарианцем, который клеймит позором того, кто ест мясо. Поскольку у всех разное телосложение, экспериментируйте в поисках подходящей диеты, которая поможет вам сохранять здоровье. Если вас мучают вздутие живота, повышенная кислотность, запоры или диарея, проконсультируйтесь с терапевтом или гастроэнтерологом.
Как учит аюрведа, питательная, теплая и жидкая пища поддерживает спокойное состояние людей с конституцией вата[16], которые, как правило, обладают чувствительной нервной системой (Фроули, 1989). Употребление теплого супа, запеканки и каши насыщает и успокаивает, особенно зимой. Рекомендую книгу «Аюрведическая кулинария»[17] Амадеи Морнингстар. Она поможет следовать диете людям с вата-конституцией. Советую также зимой есть больше вареных овощей, а летом — свежих салатов.
Употребление сложных углеводов повышает уровень серотонина — нейромедиатора мозга, успокаивающего нервную систему. А пища, богатая протеином, может блокировать синтез серотонина и усиливать тревогу. Так, в результате исследования выяснилось, что респонденты отмечали беспокойство после завтрака с высоким содержанием протеина и сонливость, съев пищу, богатую углеводами (Джейкоб, 1998).
Между обедом, завтраком и ужином рекомендуется перекусить: съесть фрукты, овощи, нежирный йогурт, орехи или семечки. Известно ли вам, что, поедая палочки сельдерея, вы теряете в весе, поскольку, чтобы разжевать их, требуется больше калорий, чем они содержат? Попробуйте замечательную закуску, которая удовлетворит даже сладкоежек: порежьте яблоко, банан (или другой фрукт), добавьте чайную ложку натурального ягодного сиропа (без сахара) или варенья и посыпьте измельченным кокосом. Постарайтесь не держать в доме сладостей, чтобы избежать соблазна. Наполните кухню здоровой, натуральной пищей.

Пример диеты для СЧЛ

Поскольку каждый сверхчувствительный человек уникален, следуйте именно той диете, которая помогает чувствовать себя спокойнее и поддерживает ваше здоровье. Предлагаю варианты таких блюд.

ЗАВТРАК

1. Овсяная каша, овсяные или рисовые отруби (с очень низким гликемическим индексом), заправленные нежирным йогуртом без добавок либо молоком (соевым молоком). В кашу можно добавить немного корицы и — в качестве подсластителя — стевию, которая поможет контролировать уровень сахара в крови.
2. Хлеб из цельного пророщенного зерна с маслом без соли или джемом без сахара либо нежирным сыром (соевым сыром).
3. Яичница, пожаренная на кулинарном спрее на основе оливкового масла.

ОБЕД

1. Большая порция быстро приготовленных на пару или слегка тушеных овощей и (или) салат с тунцом, лососем, сардинами, постная индейка (курица) и хлеб из цельного пророщенного зерна. Заправьте приготовленные овощи оливковым маслом, соевым соусом с низким содержанием соли или нежирным йогуртом, затем украсьте кунжутными или подсолнечными семечками и орешками.
2. Овощной фасолевый суп, отварные или тушеные овощи либо салат и хлеб из пророщенных зерен.

УЖИН

1. Большая порция приготовленных на пару или тушеных овощей и (или) салат, цельные злаки, рыба, постная курица либо индейка.
2. Запеканка, овощной фасолевый суп или ваше любимое блюдо с отварными (тушеными) овощами либо салат и хлеб из пророщенных зерен.
Овощи тушите или готовьте на пару две-три минуты, чтобы они оставались хрустящими и не потеряли витамины и ферменты. Если вы предпочитаете их обжаривать, то делайте это быстро, непрерывно помешивая. Используйте оливковое масло или кулинарный спрей на его основе и антипригарную сковороду. Купите в магазине здоровой еды побольше разноцветных экологически чистых овощей. Ешьте основное калорийное блюдо очень медленно, наслаждаясь каждым кусочком, и постарайтесь, чтобы половина порции так и осталась на тарелке. Если вы любите рыбу и морепродукты, то выбирайте лосося и сардины: в них высокое содержание жирных кислот омега-3 и низкое — ртути.
Фрукты лучше есть между приемами пищи или через два часа после основного блюда, поскольку они плохо перевариваются вместе с другой едой.
Как уже отмечалось, существует множество разных диет, но нужно следовать той, которая подходит именно вам. Изучите кулинарные сайты или сходите в книжный магазин и выберите аппетитные, здоровые, натуральные рецепты. Постарайтесь понять, успокаивает ли вас то, что вы едите, или наоборот, негативно воздействует на нервную систему.



Физические упражнения

Рэнди, сверхчувствительный холостяк лет тридцати, недавно переехал в район залива Сан-Франциско и начал работать в компании, где основной социальной активностью считалась еженедельная игра в софтбол. Несмотря на ужасные воспоминания о напряжении, которое он испытывал, участвуя в школьных матчах, Рэнди решил, что станет членом команды, потому что у него совсем не было друзей на новом месте.
Однако во время игры он допустил несколько ошибок и стал единственным, кто не получил мяч для броска. Рэнди чувствовал себя униженным, был зол и расстроен. После этого неудачного опыта он обнаружил рядом с домом клуб любителей пеших походов, участники которого собирались по выходным. Молодой человек перестал играть в софтбол, начал посещать клуб и благодаря спокойным занятиям замечательно проводил время c новыми друзьями.

Не конкурируйте — и победите

Сверхчувствительным людям лучше отказаться от популярной для типа А конкурентной борьбы и заниматься тем, что приносит душевный покой. Кроме того, чтобы избежать травм, важно выполнять физические упражнения в удобном для вас темпе, вполсилы. При этом вам нужно иметь возможность вести беседу и дышать через нос. В 1996 году министр здравоохранения рекомендовал населению посвящать 30 минут в день физической активности средней интенсивности. Упражнения можно разбить на несколько коротких сеансов, которые в сумме составят полчаса (Джейкоб, 1998).
Приучив себя практически ежедневно играть в баскетбол, я не понимал, почему всегда ощущаю усталость. Я не осознавал тогда, что, как чувствительный человек, не мог не отставать от других спортсменов. Однако, снизив интенсивность аэробных упражнений[18] до двух-трех раз в неделю, я чувствовал себя более энергичным. Если не-СЧЛ способны каждый день выполнять интенсивные физические упражнения, то большинство сверхчувствительных людей должны тщательно контролировать свою активность. Поскольку во время взбадривающих 20–30-минутных занятий частота пульса увеличивается незначительно, вы получите пользу без побочных эмоциональных или физических эффектов.
Наша спортивная культура, основанная на соревновании, — кошмар для сверхчувствительных людей, особенно мужчин. Неспортивные парни чувствуют себя недооцененными, что сказывается на их социальных взаимоотношениях (Киндлон, 1999). Многих детей притесняют или дразнят, если они не демонстрируют высоких результатов в спорте. Принудительное участие в групповых видах спорта может вызвать у СЧЛ страх перед возможной неудачей и перенапряжение, а также низкую самооценку. Более 90 % сверхчувствительных людей, которых я опрашивал, отметили, что предпочитают индивидуальные физические упражнения, а не командные виды спорта. Хотя некоторые СЧЛ сильные и спортивные от природы и вполне способны справиться с напряжением командных игр, несоревновательные занятия больше подходят их темпераменту.
Стив, сверхчувствительный человек примерно 45 лет, отмечал, что тяжело переносил групповое давление, когда был вынужден играть в школьной спортивной команде. Он боялся играть в бейсбол, когда все взгляды были сфокусированы на нем во время попыток поймать мяч. В детстве Стив избегал физической активности, поскольку спорт ассоциировался у него с унижениями. Однако, повзрослев, обнаружил, что ему доставляют удовольствие некоторые индивидуальные и групповые виды спорта. Стив понял, что если во время игры не складывалась напряженная ситуация, то он мог успешно проявить себя. Играя в теннис с приятелем, он достигал отличных результатов. Однако всякий раз, когда они играли парами, Стив чувствовал перенапряжение и терялся.
Групповое давление и попытка соответствовать конкурентной спортивной культуре могут нанести вред вашему здоровью. Стив рассказывал, как несколько лет назад занимался в тренажерном зале с друзьями и постарался влиться в «соревнование несверхчувствительных мачо» по подъему веса, чтобы посмотреть, кто сильнее. В результате он порвал сухожилие плечевого сустава.
Необязательно всегда избегать групповых занятий, но нужно тщательно взвешивать, стоит ли в них участвовать, чтобы не навредить себе. Элис, сверхчувствительная женщина слегка за тридцать, рассказывала, что до наступления жарких дней не могла купаться, поскольку очень чувствительна к холоду. Однажды весной она пошла на озеро с друзьями, и, поскольку день был теплым, все решили окунуться. Элис сначала не хотела этого делать, но, понаблюдав за остальными, осторожно щупавшими воду или уже плававшими, рискнула. Сначала ей было неприятно представлять, как она окунается в холодную воду, но поскольку предполагалось, что процедура займет лишь несколько секунд, все-таки отважилась. Ощущения были освежающими, и Элис осталась довольна тем, что поборола свое предубеждение.

Развлечения и игры для СЧЛ

Как правило, СЧЛ лучше заниматься несоревновательными видами спорта: совершать пешие прогулки, кататься на велосипеде или практиковать йогу. Одно из моих замечательных воспоминаний — о том, как, играя в баскетбол, мы с другом вообразили, что сражаемся с вымышленной командой. Мы буквально наслаждались чувством локтя в нашей придуманной коллективной игре.
Один из самых простых и недорогих способов исцеления тела и души — это ежедневные спокойные прогулки. Бродя и наслаждаясь природой, вы можете одновременно медитировать. Как уже упоминалось в главе 3, во время таких прогулок важно фокусироваться на текущем моменте.
Однако если состязательные виды спорта вам по душе, то, чтобы снизить напряжение, лучше играть с человеком, который вас поддерживает. Элис, заставившая себя нырнуть в холодную воду, остерегается опасных ситуаций. Но она рассказывала, что однажды сглупила и пошла кататься на лыжах с амбициозным приятелем, пожелавшим ее обучить. Вместо того чтобы начать с горки для новичков, несверхчувствительный «друг» сразу же повел Элис на высокую гору. Он решил скатиться с нее, забыв, что хотел обучать подругу основам лыжного мастерства, и оставил девушку в одиночестве. Она не понимала, что делать, и, почувствовав себя глубоко оскорбленной, сняла лыжи и отправилась вниз пешком. Больше она на лыжи не вставала.
Если вы или ваш сверхчувствительный ребенок хотите участвовать в командных играх, выберите менее жесткий вид спорта, такой как футбол, волейбол, а не американский футбол или регби. При этом каждый игрок и тренер, стремящийся победить любой ценой, может превратить игру в ад для СЧЛ. К сожалению, наша культура все еще использует лозунг «Только победа. Без вариантов». На самом деле любой спорт может доставлять радость, если участники настроены на взаимовыручку и заботу друг о друге.
В последние годы на Западе стала очень популярной хатха-йога, которая возникла в Индии: тренировка тела с одновременным снижением напряжения. Она состоит из серии поз на растяжку, которые повышают тонус тела и снимают стресс. Практикуя хатха-йогу, вы не только тренируете тело, но и успокаиваете разум, нервную систему. Хорошие инструкторы посоветуют вам мягко выполнять движения и никогда не прилагать усилий, чтобы войти в позу. Китайская гимнастика тайцзицюань, оказывающая успокаивающее воздействие, тоже набирает популярность. Она состоит из медленных и гармоничных движений, взятых из боевых искусств, которые обеспечивают ощущение душевного покоя.
На одном из моих занятий для СЧЛ студент предположил, что, выполняя интенсивные физические упражнения, мы способны выйти за границы тела и перестать так сильно зависеть от раздражителей. Однако у большинства СЧЛ тяжелая физическая нагрузка порождает перенапряжение, а не душевный покой. Другая студентка рассказывала, что карате помогло ей наладить контакт со своим телом. Я, например, считаю, что занятия хатха-йогой полезнее для сосредоточения, чем кикбоксинг и карате. Каждый сверхчувствительный человек уникален, поэтому осваивайте тот тип упражнений, который вам подходит.

Составьте расписание упражнений

Во время физических упражнений организм синтезирует эндорфины, снижающие уровень стресса. Сто лет назад, когда люди работали в основном физически и больше двигались, эндорфины вырабатывались на протяжении дня, уменьшая напряжение. Они открывают второе дыхание и дарят ощущение блаженства, которое испытывают люди после тренировки. Кроме снятия стресса аэробные физические упражнения снижают артериальное давление и уровень холестерина, укрепляют сердце и помогают сбросить вес.
Безусловно, физические упражнения помогают похудеть, но помните: во время тридцатиминутной пробежки вы сжигаете всего около 300 килокалорий, содержащихся в стаканчике замороженного йогурта. Когда мне было двадцать, я ежедневно по часу играл в баскетбол и не мог понять, почему поправлялся. Я оправдывал поедание выпечки и мороженого по вечерам тем, что днем выполняю тяжелые аэробные упражнения. Набрав почти 11 килограммов, я был вынужден отказаться от убеждения, будто «можно есть все, что угодно, если тренируешься».
Как правило, не рекомендуется заниматься спортом после 19:00, потому что телу для охлаждения требуется около трех часов. На моих занятиях по снижению стресса один студент рассказывал, что занимался спортом вечером, потому что, тренируясь раньше, он весь день чувствовал себя как выжатый лимон. Несмотря на чувствительность к раздражителям, он был очень амбициозным парнем. На мой вопрос, какие упражнения он выполняет, студент ответил: «Я хожу в тренажерный зал, полчаса занимаюсь на беговой дорожке на самой высокой скорости, затем перехожу на комплексный тренажер Stairmaster и выкладываюсь еще 30 минут. Последние полчаса я поднимаю большой вес». Я сказал ему, что даже перечисление занятий меня утомило.
На вопрос, почему он решил тренироваться так интенсивно, студент рассказал, что рос с двумя задиристыми старшими братьями, которые унижали и поколачивали его. В конце концов он понял, что с избытком компенсировал свою физическую слабость в детстве. Когда вы осознаете причины той или иной привычки, вам будет легче ее изменить.
Если трудно заставить себя встать с дивана, договоритесь о совместных тренировках с приятелем, родственником или коллегой — создайте себе группу поддержки. В ходе исследований обнаружено, что, тренируясь с родственниками, вы улучшаете ваши взаимоотношения, поскольку вместе вырабатываете эндорфины, создавая совместный позитивный опыт (Бхат, 1995). Составьте график регулярных спортивных занятий c другом или коллегой. Выберите упражнения, которые доставляют вам удовольствие. Если же вы терпеть не можете заниматься, то, работая на велотренажере или беговой дорожке, слушайте любимую музыку в наушниках, читайте интересную книгу или журнал. Ходите в тот тренажерный зал, атмосфера которого вас успокаивает. Час, проведенный среди грохочущей музыки и шумной толпы при ярком люминесцентном свете, только усилит напряжение сверхчувствительных людей. Лучше тренироваться рядом с офисом или домом, чтобы поездки на большие расстояния не стали для вас препятствием. Можно также купить спортивное оборудование для домашнего использования и во время тренировок смотреть по телевизору то, что вам нравится. Чтобы снизить раздражение, попробуйте чаще заниматься на природе. Перед тем как приступить к программе тренировок, не забудьте проконсультироваться с врачом.


Добавки, витамины и травы

Поскольку СЧЛ очень подвержены стрессам, создающим проблемы на физическом и эмоциональном уровнях, им необходимы эффективные биологически активные добавки, витамины и лекарственные травы. Они помогут поддерживать нужный энергетический уровень, оставаться спокойными и смягчат негативные физиологические реакции на переживания. Исследования, проведенные Шамбергером и Лонсдейлом, подтвердили: пациенты, испытывающие переутомление, перепады настроения и бессонницу, после 6–12 недель приема добавок чувствовали себя лучше (Голдберг, 1993). Мои исследования также показали, что большинство СЧЛ ежедневно принимают добавки или лекарственные травы. Практически 46 % взрослого населения США каждый день употребляют добавки (Голдберг, 1993). Некоторые СЧЛ говорили, что хотели бы включить их в свой рацион, но не могут разобраться, какие выбрать. Количество доступных вариантов не укладывается в голове, поскольку рынок биологически активных добавок представляет собой миллиардную индустрию. Лет двадцать назад лекарственные травы и добавки редко встречались в аптеках и супермаркетах, сейчас же они продаются практически во всех магазинах. Неудивительно, что потребители в замешательстве!
Но проблема не только в разнообразии наименований. Трудно понять, где получить достоверную информацию о БАДах. К сожалению, миллионы людей покупали добавки и травы, и при этом Управление по контролю за продуктами питания и лекарственными средствами США не регулировало ситуацию и большинство медиков не проходили обучение по использованию этих препаратов. Это подтвердили 83 % опрошенных врачей в одном из исследований (Уитакер, 2004). Чтобы еще больше запутать покупателей, некоторые недобросовестные производители в погоне за большой прибылью не всегда соблюдают правила изготовления активных добавок. Исследования выявили, что у разных компаний, предлагающих похожие продукты, количество и качество лекарственных трав и добавок в них разнятся (Уитакер, 2004).
Несмотря на то что в целом лекарственные травы и БАДы безопасны, остерегайтесь побочных эффектов. Если вы уже принимаете препараты традиционной медицины, назначенные врачом или купленные без рецепта, то особенно тщательно изучите информацию об их совместимости с витаминами и травами. Например, некоторые лекарственные травы и витамин Е опасно принимать с кумадином — препаратом, разжижающим кровь.
Я настоятельно рекомендую проконсультироваться с врачом перед приемом любых лекарственных трав и добавок. К сожалению, не все доктора владеют подобными знаниями. Если ваш врач принадлежит к их числу, обратитесь к специалисту в области холистической медицины (см. главу 10). Любопытно, что во многих европейских странах врачи изучают действие лекарственных трав на медицинских факультетах и выписывают пациентам рецепты на них. Я полагаю, пройдет немного времени, и американские врачи будут поступать так же. К сожалению, переход не произойдет быстро из-за влияния фармацевтической индустрии. Однако недавно я с удивлением обнаружил, что некоторые ортопеды в США выписывают пациентам с заболеваниями суставов «глюкозамин».
Многие известные доктора и исследователи писали о безопасности использования биологически активных добавок и лекарственных трав. Существует и немало холистических целителей — гомеопатов, натуропатов, аюрведических врачей, фито- и иглотерапевтов. Они прекрасно знают, в каких случаях можно прописывать БАДы и лекарственные травы. Важно быть уверенным в том, что ваш врач хорошо информирован обо всех побочных эффектах назначаемых препаратов. В главе 10 подробнее рассказывается о таких докторах и о том, как правильно подобрать специалиста.
Возможно, вы обнаружите, что вам комфортнее общаться с холистическим врачом, потому что, в отличие от других медиков, большинство из них относятся к СЧЛ. Обязательно сообщите своему доктору, что вы сверхчувствительный человек. Скажите, что, поскольку вы способны чувствовать очень глубоко, ваш организм остро реагирует на лекарства и боль. Для врача это полезная информация.
Важно использовать достижения современной медицины в комбинациях древних целебных трав коренных народов и современных добавок и витаминов. Не забывайте ежегодно проходить врачебный осмотр, сдавать необходимые анализы крови. Это покажет истинное состояние вашего здоровья и поможет точнее определить, какие добавки вам нужны.
Перед покупкой лекарственных трав и добавок нужно проанализировать цены в разных магазинах здорового питания. Не приобретайте продукт только потому, что он дешевый. Гораздо важнее получить БАД высочайшего качества от заслуживающего доверия производителя. Можно проконсультироваться у тех, кто постоянно приобретает витамины и лечебные травы в магазине здорового питания, чтобы понять, какой бренд предпочесть. Выясните у продавца, давно ли он работает с лекарственными травами и витаминами. К сожалению, часто нанимают неопытных людей, поэтому удостоверьтесь, что сотрудник, с которым вы общаетесь, хорошо осведомлен о продукте.
Всегда выясняйте срок годности продукта, потому что он может быть указан неточно. Например, льняное масло можно использовать в течение шести месяцев с даты изготовления, хотя на упаковке написано: «1–2 года». Если при покупке вы не уверены, что трава в банке свежая, лучше приобрести настой (жидкость на спиртовой или безалкогольной основе). Через шесть месяцев некоторые сухие травы начинают терять свои свойства, а через год многие становятся совершенно неэффективными. Настои же могут храниться до пяти лет.

Как правильно подобрать добавки и лекарственные травы

Существуют несколько замечательных источников информации о лекарственных травах и добавках. Среди них сайт доктора медицинских наук Джулиана Уитакера (www.drwhitaker.com), автора статей и книг по альтернативной медицине, директора Института здоровья. Другой отличный источник — сайт доктора медицинских наук Эндрю Вейла (www.drweil.com), хорошо известного сторонника альтернативной медицины. В своих книгах Natural Health, Natural Medicine («Естественное здоровье, природная медицина», 1990) и Spontaneous Healing («Самоизлечение», 1995) он предлагает специфичные западные, китайские и аюрведические лекарственные травы. Книга Дипака Чопры «Стань моложе, живи дольше»[19] (2001) содержит важную информацию о правильном использовании добавок и лекарственных трав.
Джин Карпер (www.stopagingnow.com) — известная журналистка, пишущая на медицинские темы. В ее книге Stop Aging Now («Остановите старение сейчас», 1995) приводятся данные медицинских исследований о преимуществах добавок и лекарственных трав. Она рассказывает о правильной дозировке, лучших типах добавок и возможных побочных реакциях. У нее вы прочтете о витаминах B12, C и Е, минералах — хроме, цинке, кальции, магнии, селене, и коэнзиме Q-10.
Многие травы и добавки помогают снизить беспокойство и напряжение. Однако не рекомендуется злоупотреблять ими, поскольку организм может привыкнуть и постепенно начнет требовать большую дозу. Прибегайте к ним только при необходимости.
Обычно для снижения беспокойства принимают валерьяну, пассифлору, хмель обыкновенный и ромашку. Многие СЧЛ добились замечательных результатов, приобретая средства, состоящие из комбинации лекарственных трав, что создает синергетический эффект. Стоит отметить, что на некоторых людей валериана, как ни странно, оказывает стимулирующий эффект. Каждый организм по-своему реагирует и на лечебные травы, и на дозировку. Проконсультируйтесь по этому поводу у лечащего врача. Поскольку СЧЛ более восприимчивы к лекарственным растениям, начинайте с маленького количества и медленно увеличивайте его под наблюдением доктора. Экспериментируйте, чтобы определить, какая из трав больше всего подходит именно вам. Наконец, существует чудесная настойка Rescue Remedy (другое название — гомеопатические капли Баха), которая помогает успокоиться в стрессовых ситуациях.
Во время путешествий или эмоциональных перегрузок иногда возникает бессонница. Примите успокаивающие лекарственные травы за час до сна. Можно также попробовать мелатонин, представляющий собой гормон, который вырабатывает наш мозг, когда мы отправляемся спать. За час до того, как лечь в постель, примите таблетку мелатонина (лучше от известного производителя) с замедленным высвобождением. Она поможет уснуть или восстановить суточный ритм организма даже при перелетах более чем через три часовых пояса. Новое гомеопатическое средство No Jet Lag сведет десинхронию[20] к минимуму. Более подробная информация о лекарственных травах и добавках — в следующей главе, посвященной тому, как улучшить сон.
Если из-за стресса у вас возникают проблемы с пищеварением, примите сок алоэ, горечавку или горечи[21]. Ромашка и чай с имбирем также помогут вылечить расстройство желудка. Чашка ромашкового чая — отличное натуральное средство для снижения напряжения. Имейте в виду, что чайные пакетики не столь эффективны. Лучше купить свежую ромашку или другую успокаивающую лекарственную траву в коробках, заварить одну чайную ложку на стакан воды, накрыть крышкой или маленькой тарелкой, дать настояться не менее пяти минут, процедить и выпить. Для приготовления большинства китайских лечебных настоев траву заливают одной чашкой кипятка, а затем процеживают.
Много внимания в книге я уделяю принципам древней индийской системы исцеления аюрведы. Она не менее эффективна, чем традиционная медицина, но сопряжена с меньшими рисками. По мнению Эндрю Вейла, аюрведическая трава гуггул снижает холестерин тем же способом, что и фармацевтические препараты, но при этом она безопаснее. Кроме того, Вейл считает, что травяное лекарственное средство трифала — лучший регулятор пищеварения (1995). Есть травы, стабилизирующие нервную систему, например джатаманси и ашваганда (Фроули, 1989). Аюрведические успокаивающие травы на основе кунжутного масла для внешнего применения — сильный релаксант, который используется во время стресса.
Возможно, на покупку добавок и лекарственных трав вам придется потратиться. Но все же денег уйдет значительно меньше, чем потом понадобится на обычные лекарства, если не поддерживать здоровое тело и спокойное расположение духа. Предотвратить легче, чем лечить!

Диета для снижения стресса

• Увеличьте потребление экологически чистых овощей и фруктов, цельных злаков, нежирных белковых продуктов, жирных кислот омега-3, содержащихся в лососе, льняном масле и рыбьем жире, а также травяных чаев.
• Сократите в своем рационе сахар, консерванты, соль, кофеин, высокогликемические продукты и полуфабрикаты.
• Ешьте на обед и ужин слегка отваренные экологически чистые овощи или салаты из сырых овощей и фруктов.
• Съедайте только половину предложенной вам порции калорийного блюда. Старайтесь принимать пищу осознанно, не спеша, наслаждаясь каждым кусочком.
• Между приемами пищи ешьте фрукты, овощи, орехи, семечки или нежирный йогурт. Старайтесь перекусывать здоровыми продуктами дома, на работе и на улице.
• Чтобы успокоить нервную систему и позаботиться о ней, употребляйте питательную, теплую и жидкую еду, такую как сытные супы и запеканки.
• Купите книгу о вкусной и здоровой пище, заручитесь поддержкой семьи и друзей, чтобы следовать новой диете.

Программа упражнений для СЧЛ

• Тренируйтесь вместе с коллегой или приятелем, создав себе группу поддержки. Занимайтесь рядом с домом или офисом.
• Рассмотрите возможность купить тренажер и установить его в удобном для занятий месте.
• Выберите спортивные занятия, которые вам по душе. Ориентируйтесь на небольшую нагрузку: гуляйте, занимайтесь йогой, тайцзицюань. Избегайте напряженной обстановки, например раздражающих тренажерных залов или состязательных командных видов спорта.
• Правильно подберите уровень нагрузки, чтобы закрепить успех. В конце занятий вы не должны чувствовать себя измученным. Тренируйтесь вполсилы.
• Помните, что регулярные аэробные упражнения помогают предотвратить заболевания сердца, контролируют вес, понижают артериальное давление, усиливают активность, вызывают радость, снимают напряжение и депрессию.
• Лучше не тренироваться после 19:00, потому что поздние упражнения могут вызвать бессонницу.
• Если вам скучно просто выполнять упражнения, то, занимаясь на тренажере, слушайте любимые записи в наушниках, смотрите телевизор, читайте.
• Старайтесь заниматься по 20–30 минут ежедневно (прогулки на природе отлично подходят СЧЛ).
• Проконсультируйтесь с врачом перед тем, как приступить к программе тренировок.

Прием добавок и растительных трав

• Определите, какие добавки и лекарственные растения вам подходят, проведя соответствующие медицинские исследования.
• Читайте книги, изучайте сайты известных холистических врачей, чтобы составить оптимальную программу приема БАДов и травяных настоев.
• Проконсультируйтесь с лечащим врачом насчет дозировки, бренда и возможных побочных эффектов трав и добавок.
• Удостоверьтесь, что лекарственные травы свежие, или покупайте настои, срок годности которых составляет пять лет.
• Не рекомендуется ежедневно применять в больших дозах препараты растительного происхождения от тревоги и бессонницы.
• Помните, что предотвратить легче, чем лечить.
• Перед приемом лекарственных трав и добавок проконсультируйтесь с врачом.



Глава 5
Нет бессоннице: программа улучшения сна


В этой главе вы узнаете о взаимосвязи между перенапряжением и сном. Я расскажу о многочисленных методах релаксации, которые помогут сверхчувствительным людям снизить чрезмерную раздражительность независимо от того, есть у них проблемы со сном или нет.

Перенапряжение и проблемы со сном

В ходе исследования я обнаружил, что у многих СЧЛ периодически или постоянно возникают проблемы со сном. В состоянии перевозбуждения уснуть гораздо труднее. Как отмечает Элейн Эйрон, очень часто оно «является причиной бессонницы у младенцев» (2002). Аналогично взрослым сверхчувствительным людям трудно уснуть на фоне действующего на нервы шума.
Как показал опрос общественного мнения, проведенный Институтом Харриса, 50 % населения имеют проблемы со сном, а 15 % страдают хронической бессонницей (Джейкобс, 1998). Такие люди обычно обладают легковозбудимой нервной системой, и, как следствие, у них более высокая активность мозговых волн. Из-за гиперчувствительности к шуму и трудностей с релаксацией после воздействия раздражителей СЧЛ нередко плохо спят по ночам.

Моя двадцатилетняя борьба с бессонницей

Я точно помню, что столкнулся с бессонницей, когда учился в пятом классе. Мне не давали заснуть не только школьные проблемы, но и то, что отец смотрел телевизор в соседней комнате или родители разговаривали. Как сверхчувствительный человек я практически не мог отключиться от посторонних звуков. К тому же я часто просыпался среди ночи и с трудом засыпал снова. Недостаток сна образовывал замкнутый круг: по ночам я беспокоился, что, не выспавшись, слишком устану за день, а это, в свою очередь, заставит меня испытывать тревогу и чрезмерное раздражение.
В седьмом классе мне выписали транквилизаторы. Во время учебы в школе я принимал снотворное три раза в неделю, потому что психологически и физиологически стал зависеть от лекарств. Чтобы заснуть, я был вынужден увеличивать дозу, поэтому днем испытывал слабость и у меня кружилась голова. Подобная ситуация со сном сохранялась и в период с 20 до 30 лет. Часами ворочаясь в кровати, я часто испытывал cильную тревогу, близкую к панике.
В 30 лет я начал писать диссертацию по психологии и провел огромное количество исследований, связанных со стресс-менеджментом и бессонницей. В это же время произошли важные изменения в моей жизни. Я попытался отказаться от поведения типа А, стал делать упражнения, подходящие для моей конституции, сменил рацион, ежедневно обращался к медитации и релаксации и старался выработать позитивное отношение ко сну.
В результате многолетних экспериментов я разработал эффективную программу сна и больше не страдаю от бессонницы. Обычно я засыпаю через несколько минут после того, как выключаю свет. Трудности возникают лишь пару раз в году — во время путешествий или в чрезвычайно трудных ситуациях.
Как мне удалось прекратить двадцатилетний кошмар, состоявший из снотворного, беспокойства и страха? В чем заключается метод, который излечил бессонницу у многих моих студентов? Некоторые говорили, что мой голос настолько зануден, что их клонит ко сну. Но я их сразу предупреждал: если не смогут пройти курс по избавлению от бессонницы, то пусть не теряют из-за этого сон. А если серьезно, то я обнаружил, что чувство юмора — важная составляющая преодоления бессонницы. Если СЧЛ относятся к ней слишком серьезно — она начнет прогрессировать. В этой главе я поделюсь с вами не только шутками, но и мудростью, которую обрел в процессе двадцатилетней борьбы.


Наша культура провоцирует проблемы со сном

Если ваша бессонница не обусловлена физиологическими причинами, то основной компонент, препятствующий здоровому сну, — вероятно, тонко настроенная нервная система. В этом случае бессонница — симптом попыток сверхчувствительного человека сочетать несочетаемое: подстроить свою нервную систему под сумасшедшее общество. Погрузившись глубже в причины проблем со сном, вы осознаете взаимосвязь между ними и своими попытками приспособиться к устоям нашего безумного мира.
Сто лет назад люди редко страдали от бессонницы (Зефф, 1999). В то время не существовало хамства на дорогах и таких раздражителей, как телевизор или компьютер. Наши бабушки и дедушки не имели возможности, сидя дома, смотреть еженедельные сводки боевых действий по телевизору. В начале XX века большинство людей жили в маленьких городах или в сельской местности, и на них положительно влияли мир и гармония в природе. Старинная поговорка гласила: «Кто рано ложится, тот рано встает», и это правило неукоснительно действовало до появления электричества. Сравните патриархальную жизнь столетней давности c ездой на автомобиле в час пик в любом большом городе — и вы поймете, почему бессонница широко распространена в современной жизни. Разве можно спокойно уснуть, если ваши мышцы постоянно напряжены, а голова переполнена разными мыслями?
Когда вы постоянно находитесь в беспокойном состоянии, гормоны стресса активизируют центральную нервную систему. Вы привыкаете к гипертонусу мышц, частому пульсу и повышенному давлению, а также к обостренному восприятию ощущений. Все эти факторы вызывают бессонницу. Исследования показали, что выросшее за день количество гормонов стресса остается высоким и ночью (Джейкобс, 1998).
Первый шаг к избавлению от бессонницы — это попытка оценить свои жизненные цели. Сверхчувствительному человеку нужно проделать большую работу, чтобы освоить образ жизни, который снимет перенапряжение. Найдите время для ежедневного самоанализа и размышления над тем, как достичь душевного покоя. Тогда вы сможете определить, какие позитивные изменения нужно провести в своей жизни и что побуждает вас оставаться в напряженной обстановке. Но не забывайте, что, подстраиваясь под современный мир, мы приучили себя к быстрым результатам. Если вы какое-то время страдали бессонницей, то запаситесь терпением, поскольку проблемы со сном будут уходить медленно. Постарайтесь не унывать, если они все еще присутствуют в вашей жизни, хотя вы следуете рекомендациям, приведенным в этой главе. Мало-помалу сон обязательно улучшится.

Разные стадии сна

Существует пять стадий сна: две фазы — легкий сон, две — глубокий и сон со сновидениями. Первая стадия — это пограничное состояние между бодрствованием и сном. Так называемые тета-мозговые волны возникают во время легкого сна, похожего на состояние глубокой релаксации. Первая стадия длится всего несколько минут. Вторая стадия — легкий сон — по сути, начало настоящего сна. Половину ночи люди проводят во второй стадии легкого сна (Джейкобс, 1998).
Глубокий сон (стадии 3 и 4) создает дельта-волны мозговой активности. Когда организм впадает в глубокий сон, артериальное давление и пульс находятся на самом низком уровне. Глубокая стадия — самая важная часть сна, чаще всего возникающая в начале ночи. Во время глубокого сна активируется иммунная система. Однако гормоны стресса (такие, как адреналин), вырабатываемые в течение дня в результате чрезмерного раздражения, продолжают высвобождаться в организме. Если вы не достигаете ночью третьей и четвертой стадии сна, велика вероятность ослабления иммунной системы (Джейкобс, 1998).
REM (Rapid Eye Movement, быстрый сон), или сон со сновидениями, — более легкая стадия, напоминающая бодрствование. Существует примерно четыре девяностоминутных циклов сна за ночь, во время которых мы проходим все стадии, включая REM. В течение первой половины ночи циклы глубокого сна длиннее, а REM минимален, во второй половине третья и четвертая стадии сокращаются, а время REM увеличивается.
В ходе исследования выявлено, что пять с половиной часов основного, глубокого, сна достаточно, чтобы организм нормально функционировал в течение дня. Достаточно даже менее пяти часов, если позволить себе короткий дневной сон на следующий день (Джейкобс, 1998). После пяти с половиной часов основного сна получены 100 % глубокого сна и 50 % REM. Люди часто просыпаются при переходе от REM к легкому сну. Если вы встали в четыре утра, но легли в 22:30, вы завершили цикл важного глубокого сна, поэтому не стоит заставлять себя снова заснуть. Когда пациенты, находящиеся в депрессии, лишены избыточного сна со сновидениями, они, по сути, укрепляют свое здоровье, поскольку слишком большое количество сновидений истощает эмоционально и физически. Исследования показывают, что таким пациентам лучше вставать пораньше, чтобы видеть поменьше снов (Джейкобс, 1998).
Если вы спите пять-шесть часов, то ваша производительность не упадет и активность не снизится, но в течение дня вы можете чувствовать небольшую усталость. Некоторые люди более креативны ночью. Томас Эдисон работал по ночам, а спал лишь несколько часов утром и днем. Возможно, вы нуждаетесь в меньшем количестве сна, чем предполагаете.
В процессе медитации или глубокого расслабления ваш организм получает отдых, эквивалентный легкому сну. Если вы испытываете трудности с засыпанием, но посвящаете это время медитации либо глубокой релаксации, то на следующий день почувствуете себя отдохнувшим. В этом причина того, что многим, кто медитирует, не требуется длительного сна. Во время медитации также снижается выработка гормонов стресса (Зефф, 1999), уменьшается частота сердцебиения и дыхания, происходит расслабление мышц.
Исследования в клиниках сна показали: многие, кто заявлял, что не сомкнул глаз ночью, на самом деле спали несколько часов (Джейкобс, 1998). Респонденты думали, что бодрствовали, хотя находились в стадии легкого сна. Кроме того, для тех, кто находится в стрессовом состоянии, время течет медленнее, поэтому, когда вы лежите ночью без сна, она кажется вам вечностью. В эксперименте, проведенном в клинике сна при Стэнфордском университете, 122 человека, страдавших от бессонницы, переоценили время, необходимое им, чтобы заснуть, на 30 минут и недооценили общее время сна на один час (Джейкобс, 1998).
Каждому из нас требуется разное количество сна. Одна моя знакомая всю жизнь спала ночью только пять часов и при этом оставалась работоспособной. Другим нужно проспать девять часов, чтобы чувствовать себя отдохнувшими. Количество необходимого сна меняется в течение жизни. Часто, считая, что выспались, вы не устаете на следующий день. Я помню один очень напряженный день, когда чувствовал себя полным сил, несмотря на то что предыдущей ночью спал только пять часов. Но как только я подсчитал, что проспал мало, внезапно почувствовал слабость и захотел прилечь.
Постарайтесь отправляться в постель и просыпаться в одно и то же время. Если воскресным утром вы проснетесь поздно, то, вероятно, не захотите ложиться в привычное время, развивая тем самым «синдром бессонницы в начале недели». Конечно, заманчиво поваляться утром подольше или прикорнуть в течение дня, но это может негативно повлиять на ночной отдых. Старайтесь не спать днем более 30 минут. Короткий дневной сон лучше кофе: он повысит вашу производительность и улучшит настроение на остаток дня.

Физиологические причины проблем со сном

Важно исключить все медицинские проблемы, которые могут вызывать бессонницу. Если вам говорили, что ночью вы тяжело дышите, громко храпите, или вы просыпаетесь с чувством усталости даже после того, как «спали» долгое время, это может быть связано с апноэ во сне (Зефф, 1999). Те, кто страдает апноэ, просыпаются сотни раз за ночь из-за затрудненного дыхания, но при этом не осознают, что пробудились. Существуют довольно простые процедуры, способные помочь таким людям.
Другая медицинская патология, порождающая трудности со сном, — синдром беспокойных ног (Зефф, 1999). Он вызывает неприятные ощущения во время лежания или непроизвольные судороги. Бруксизм, или скрежетание зубами, также может мешать сну. Если вы предполагаете, что страдаете от бессонницы из-за медицинской патологии, проконсультируйтесь с лечащим врачом.
Другой важный момент, который нужно учитывать, — прием лекарств. Следует определить, может ли это вызывать бессонницу ночью, действуя как стимулятор, или головокружение днем, создавая седативный эффект. Безрецептурные препараты также способны нарушить сон. Некоторые болеутоляющие средства содержат кофеин, а лекарства от насморка и астмы иногда обладают стимулирующим действием (Джейкобс, 1998). Расспросите врача о возможных побочных эффектах лекарств, которые вы принимаете. Можно проконсультироваться и с фармацевтом в аптеке. Людям старшего поколения я рекомендую пообщаться с геронтологом, который осведомлен о действии лекарств на пожилых людей.

Снотворные препараты и травяные сборы

Научные исследования доказали, что поведенческая психотерапия более эффективна в борьбе с бессонницей, чем фармакологический подход. Национальные институты здравоохранения США и «Медицинский журнал Новой Англии» считают, что от бессонницы можно избавиться немедикаментозным способом (Джейкобс, 1998). При регулярном применении снотворное становится менее действенным и вызывает побочные эффекты. В 1970-е эти препараты были самыми распространенными среди отпускаемых по рецепту. Ежегодные продажи и сейчас составляют 400 миллионов долларов. Наиболее часто назначаемые снотворные — бензодиазепины[22]. Они менее опасны, чем барбитураты — препараты старшего поколения. Бензодиазепины с малым периодом полувыведения (время, которое требуется организму, чтобы разложить и вывести их) обычно не вызывают сонливости на следующий день. Период выведения эмбиена составляет от полутора до четырех с половиной часов, а валиум выводится из организма от двух до пяти дней (Джейкобс, 1998).
По мнению Эндрю Вейла[23], если вы получили обширную травму, вам необходим прием снотворного в течение нескольких дней (1995). Однако употреблять его каждый вечер довольно вредно. Все успокоительные лекарства имеют побочные эффекты. Они подавляют функцию центральной нервной системы, создавая психологическую и физиологическую зависимость, сдерживают REM (активность сновидений), провоцируют головокружение в течение дня и со временем требуют увеличения дозировки в результате привыкания.
Однако если вам приходится регулярно принимать снотворное, не расстраивайтесь. По мере того как вы освоите все холистические подходы ко сну, описанные в этой главе, ваш сон улучшится. Пациентам рекомендуется постепенно сокращать прием снотворного под наблюдением лечащего врача.
Возможно, вы захотите начать отвыкание, не принимая лекарство только раз в неделю. Выберите самую легкую ночь для засыпания, когда вы принимаете половину обычной дозы лекарства. Затем постепенно сокращайте дозировку. Вы станете увереннее в себе, научившись постепенно засыпать без лекарств.
Многие отмечали хорошие результаты, используя время от времени рецепты, состоящие из смеси трав, таких как корень валерианы, пассифлора или шлемник. Другие получали положительный эффект, принимая кальций и магний — успокаивающие нервную систему минералы. Но если вы будете каждый вечер принимать травы или снотворное, организм к ним привыкнет, и вам понадобится увеличивать дозировку. Более подробную информацию о добавках и лекарственных травах читайте в главе 4.


Подготовка ко сну

Очень важно подготовить себя ко сну. Бессмысленно резко переходить от активной дневной жизни в постель и ожидать погружения в спокойный сон. Но именно так поступают многие из нас. Я расскажу о стратегиях, которые помогут выполнить плавный переход из состояния боевой готовности к безмятежному сну.

Расслабляйтесь осознанно

Медитация, упражнения по прогрессирующей релаксации (при помощи визуализации расслабления мышц) или двадцатиминутное прослушивание расслабляющей фонограммы перед тем, как лечь спать, помогут преодолеть проблемы со сном за счет успокоенного сознания и расслабленного тела. Кроме того, медитация и глубокая релаксация в течение дня подавляют гормоны стресса, вырабатываемые ночью, и поддерживают качественный сон. Релаксацией или медитацией рекомендуется заниматься по крайней мере 20 минут дважды в день, но даже несколько минут в час помогут снизить уровень стресса. Попробуйте вдохновить членов семьи медитировать с вами по вечерам: это предотвратит семейные конфликты. Семья, которая совместно медитирует, не нуждается в посредниках.

Пораньше ложитесь спать

Для большинства СЧЛ оптимально ложиться спать около 22:00. По мнению Дипака Чопры, в это время легче уснуть благодаря естественным дневным биоритмам (1994). Вам знакомо ощущение, когда в начале вечера хочется спать, а в полночь сна нет ни в одном глазу? В сумерки цветы закрывают свои лепестки, с закатом солнца животные, ведущие дневной образ жизни, засыпают, а для большинства людей естественно ложиться около 22:00 (Лэд, 1984). Если вы отправляетесь в постель около полуночи или позже, то постарайтесь каждую неделю ложиться на 15 минут раньше. Тогда через несколько месяцев время отхода ко сну приблизится к 22:00. Конечно, распорядок дня некоторых людей исключает такую возможность, поэтому просто делайте все, что в ваших силах. Вы можете попробовать ложиться раньше в течение недели и понаблюдать, будете ли легче засыпать.

Не смотрите на часы, чтобы спастись от проблем

Если вы хотите избавиться от проблемы со сном, следуйте одному из самых важных правил: не смотрите на часы после 20:00. Многие из моих студентов добились впечатляющих результатов, используя это простое правило. Мозг попадает в негативную ловушку сохранения проблемы, и один из сильнейших раздражителей, вызывающих нарушение сна, — взгляд на часы, который порождает беспокойство о том, что не успеете выспаться. Но как можно заснуть, если мозг тревожится по поводу времени? Установите часы в неосвещенных местах, чтобы не смотреть на них постоянно. Избавиться от ощущения срочности работы и стремления сделать все очень быстро можно, отказавшись от наручных часов или от привычки поглядывать на них в течение дня.
Алан, сверхчувствительный женатый мужчина тридцати с лишним лет, страдал от бессонницы, которую усугубляла привычка ничего не откладывать на потом. Он рассказывал мне, что буквально трясся от отчаяния, когда ехал домой по перегруженной скоростной автостраде в час пик. Он воспринимал время и других водителей как своих врагов. Я рекомендовал Алану не носить наручные часы и вообще не смотреть ни на какие циферблаты дома и в машине. Кроме того, я предложил ему иногда отдыхать на природе, красота которой неподвластна времени. Вскоре он пришел ко мне с женой, улыбаясь и излучая состояние глубокого душевного покоя. Алан не только отказался от часов, но также поехал вместе с женой в Йосемитский национальный парк, где они прекрасно провели целых три дня, не следя за временем. Он отметил, что никогда в жизни не испытывал такого состояния покоя и радости! Алан забыл о времени и наслаждался спокойной обстановкой, благодаря чему его тревога и бессонница переросли в безмятежность.

Отказ от средств массовой информации

По вечерам лучше не смотреть возбуждающие нервную систему телепередачи. Ночные новости будоражат сознание прямо перед сном, и это вряд ли можно считать колыбельной. Важно очень избирательно относиться к тому, что вы смотрите по телевизору. Не забывайте отключать звук во время рекламы, если не хотите подвергать нервную систему чрезмерному раздражению. Лучше используйте эту паузу для медитации, обретая душевный покой, а не огромное количество желаний, которые навязывают рекламные ролики.
Моя сверхчувствительная подруга больше не смотрит телевизор, потому что поняла: большинство шоу содержат ничем не оправданную жестокость, которая вселяет в душу беспокойство и порождает ночные кошмары. Но каждый по-своему реагирует на раздражители, приходящие из СМИ. Поэтому важно создать такой образ жизни, который будет гармоничным именно для вас. Одна моя студентка утверждала, что для нее просмотр телевизора — единственный способ заснуть вечером. Но такой прием может повредить большинству СЧЛ.

Проблемы с партнером

Если ваш партнер беспокойно спит или громко храпит, не давая вам покоя, обсудите возможность приобретения двух односпальных кроватей или сон в разных комнатах. Когда партнер не сверхчувствительный человек и засыпает мгновенно, нужно объяснить ему, что вы способны выспаться только в тишине. Обратитесь к консультанту по брачно-семейным отношениям, если вы не можете прийти к компромиссу — решению, эффективному для обоих.

«Выключите» день

После восьми или девяти часов вечера выключите мобильный телефон, телевизор и компьютер и буквально отключитесь от событий дня. Как говорилось в главе 2, посвященной способам снятия перенапряжения, вечерний распорядок дня в основном должен состоять из успокаивающих занятий: чтения поднимающих настроение книг, медитации или сочинительства. Не вступайте в перепалки поздним вечером. В главе 3 уже упоминалось, что можно сделать самомассаж c маслом, содержащим успокаивающие средства, или принять ванну с несколькими каплями масла лаванды.
Если вы постоянно обдумываете какую-то проблему, то выделите час и запишите все возможные решения сложного вопроса. Затем скажите себе, что, даже продолжив размышлять о ситуации, вы ничего не измените. Поэтому просто забудьте о ней. Наконец, посвятите немного времени тому, чтобы записать, за что вы благодарны судьбе (Зефф, 1999). Вы легче заснете, если будете переполнены радостными мыслями, медленно сменяющими друг друга.


Превратите свою спальню в колыбель

Чтобы снять дневное перенапряжение, нужно сделать из спальни тихую, затемненную и спокойную комнату. Поскольку сверхчувствительных людей легко встревожить, вам нужно ощущать себя в ней в полной безопасности. Если вы увидите незнакомую машину перед своим частным домом, ваша нервная система легко может перевозбудиться. Постарайтесь спать в комнате, расположенной в задней части дома, чтобы уменьшить влияние уличных раздражителей. Останавливаясь в гостинице, просите тихий номер вдали от оживленной улицы.
В книге «Высокочувствительный ребенок» Элейн Эйрон отмечала, что ее сын в детстве лучше всего засыпал в палатке, накрытой одеялами, в темноте и тишине (Эйрон, 2002). Такая безопасная обстановка, напоминающая колыбель, поможет лучше выспаться и взрослым сверхчувствительным людям.
Одна сверхчувствительная студентка рассказывала, что не ощущала себя в спальне в безопасности из-за недавней ночной кражи со взломом в доме по соседству. Даже установив охранную сигнализацию и другие защитные устройства, она не избавилась от проблем со сном. Из-за страха перед возможной опасностью она не могла расслабиться. Но когда она наконец переехала в новый дом в более спокойном квартале, ее бессонница практически исчезла.
Ощущение умиротворенности усиливается благодаря мягким, нежным цветам: белому, светло-голубому и светло-зеленому. Картины в спальне должны быть радужными, очень подходят пейзажные зарисовки, такие как «Водяные лилии» Клода Моне. Эту картину французский художник создавал в своем великолепном цветочном саду в Живерни, чтобы подарить истерзанной родине ощущение безмятежности после Первой мировой войны (Мюррей, 1997). Растения и цветы в комнате также создадут спокойную, благоприятную обстановку.
Как правило, легче заснуть, когда организм не перегревается. Выражение «слишком жарко, чтобы уснуть» небезосновательно: при чересчур высокой температуре воздуха тело недостаточно охлаждается, и вы не можете заснуть. Старайтесь поддерживать в спальне температуру около 19 градусов или чуть меньше (Зефф, 1999). Если станет холодно, всегда можно укрыться одеялом. Не возбраняется также принять вечером теплую ванну или джакузи (глубоко расслабляющее мышцы), поскольку температура тела быстро снижается после таких водных процедур.
Если вы перегреты, то нанесите на тело кокосовое масло (максимально охлаждающее) или выпейте минеральной воды с солями кальция. Йога предлагает специальное дыхательное упражнение пранаямы, которое охлаждает тело (Зефф, 1999): нужно свернуть язык трубочкой и глубоко дышать животом через рот. Постарайтесь несколько раз выполнить его, чтобы немного остыть.
Некоторые сверхчувствительные студенты отмечали, что не могли заснуть, когда им было холодно. Они говорили, что холод усиливал чувство страха и беспокойства, поэтому они предпочитают теплую погоду. Иногда похолодание заставляет испытывать дискомфорт, а тепло оказывает успокаивающее воздействие на нервную систему. Если вы живете в холодном климате, очень важно утепляться зимой.

Создайте в комнате тишину и полумрак

Шум представляет собой одну из самых больших проблем для СЧЛ, он не дает спать по ночам. Знакомы ли вам подобные ситуации? Вы уже несколько часов пытаетесь снять напряжение, принимая ванну, медитируя или читая вдохновляющую книгу. Вы чувствуете сонливость и с трудом дотягиваетесь до выключателя, чтобы погасить свет. И как только наступает первая стадия легкого сна, где-то начинает яростно лаять собака, будит вас и возбуждает нервную систему. Или соседи сверху включают музыку и громко топают, в то время как вы пытаетесь заснуть. Что вы можете предпринять, чтобы избавиться от шума, который мешает спать по ночам, кроме переговоров с соседями, переезда в другую комнату или даже дом?
Генератор шума, установленный рядом с кроватью, поможет заглушить беспокоящие помехи, поскольку мозг подсознательно фокусируется на постоянном звучании. Успокаивающий гул вентилятора, кондиционера или очистителя воздуха также маскирует раздражающие звуки. Шумовые машины предлагают имитацию различных природных звуков, например журчания речного потока. Однако не думаю, что сверхчувствительный человек сочтет шум дождя с прерывистым грохотом грома успокаивающим.
Другой эффективный метод спрятаться от шума — использовать беруши. Индекс снижения шума у восковых берушей — 22 децибела, а у поролоновых, как правило, не менее 29 децибел. Некоторым не нравятся беруши из воска, потому что их непросто вставить в ухо. Нужно очень точно следовать инструкции. Кроме того, восковые беруши не всем подходят в силу особенностей ушных каналов.
Как уже говорилось в главе 3, очень эффективны противошумные наушники, которыми пользуются строители. Они снижают шум примерно на 22 децибела. Их можно приобрести в магазине инструментов для строительных работ. Хотя многие считают, что в них трудно спать, один студент рассказывал, как уснул в таких наушниках, лежа на спине, и затем инстинктивно снял их, чтобы перевернуться на бок.
Попробуйте сделать беруши на заказ. Их несомненное преимущество в том, что они предназначены именно для вашего ушного канала, и изготавливают их так, чтобы вы чувствовали себя комфортно. Если вы хотите полностью отключиться от шума, попробуйте надевать наушники на беруши.
Чувствительность к свету также может мешать сну. Иногда даже тонкий лучик, проникающий сквозь щелку в двери темной спальни, способен заставить вас проснуться. Положите уплотнитель под дверь и вдоль щелей. Купите тяжелые шторы, которые избавят вас от сияния уличных фонарей или луны.
Лучше не использовать яркое освещение перед сном. Однако по утрам внутреннее освещение или солнечный свет, наоборот, полезны (Зефф, 1999). Свет останавливает выработку мелатонина — гормона, который способствует качественному сну ночью, и вызывает бодрое ощущение утром.
Купите удобную маску для глаз. Если ночью вам нужно пойти в туалет, то свет ночника раздражает меньше, чем яркая лампа, из-за которой трудно снова заснуть. Убедитесь, что рядом с вашей кроватью есть светильник для чтения, чтобы, захотев спать, не пришлось вставать и выключать освещение. Кровать должна быть комфортной, чтобы не появлялась боль в спине. Одна студентка рассказывала мне, что постоянно вставала ночью, потому что у нее ныла спина. Однако, купив жесткий матрас, она стала спать лучше и утром не испытывала болевых ощущений.


Как тренировки и диета влияют на сон

Как мы выяснили в предыдущей главе, регулярные физические упражнения снижают тревогу за счет выработки организмом эндорфинов. Если вы весь день просидели у компьютера, к ночи может возникнуть беспокойство и желание двигаться, хотя вы должны испытывать усталость и готовность ко сну. Недостаток физической нагрузки может вызывать бессонницу, замедляя дневное возрастание и убывание температуры тела (Джейкобс, 1998). В ходе тренировки температура повышается, но через три часа следует ее снижение, стимулирующее сон. Поэтому вечером не рекомендуется выполнять физические упражнения. Если вы предпочитаете тренировки ранним вечером, то неспешно прогуляйтесь после этого или выполните мягкие позы йоги.
Лена, незамужняя студентка немного старше двадцати, страстно любила танцы. К сожалению, занятия и выступления чаще всего проходили поздно вечером. Она неоднократно жаловалась, что, пытаясь уснуть, металась и ворочалась в постели часами, несмотря на физическую усталость. Но как же она могла заснуть после перенапряжения, повышения температуры тела, да еще и в полночь (самое стимулирующее время)? Лена оказалась в затруднительном положении, поскольку не хотела пересматривать график танцевальных занятий. Интересно, что большинство несверхчувствительных людей способны заснуть после подобной активности. Поскольку Лена не собиралась бросать танцы, я предложил ей заниматься любимым делом ближе к вечеру, поскольку в текущем режиме у нее сохранились бы проблемы со сном. Кстати, я не думаю, что песня I Could Have Danced All Night («Я могу танцевать всю ночь»)[24] была написана сверхчувствительным человеком.
Легкий ужин полезно завершать к 19:00. Острые блюда лучше есть в обед, а не вечером. Поскольку для переваривания пищи требуется два-три часа, позднее застолье может вызвать бессонницу. Прием перед сном сложных углеводов, содержащихся в хлебе из цельного пророщенного зерна или ржаных сухариках, способен поднять уровень серотонина — нейромедиатора мозга, который провоцирует сон. Употребление большинства видов белка препятствует сну, блокируя синтез серотонина (Джейкобс, 1998).
Прием питательной, теплой и жидкой пищи благоприятен для сна. Вдобавок эта диета хорошо уравновешивает, особенно зимой. Одна сверхчувствительная девушка попробовала перейти на сыроедение. Она рассказывала, что как только села на такую диету, у нее начались проблемы со сном. После возврата к обычным блюдам к ней вернулось спокойствие, и сон улучшился. Я рекомендовал ей зимой есть больше кулинарно обработанных овощей, а летом — свежих салатов.
Стакан теплого молока с мускатным орехом за час перед тем, как отправиться в постель, поможет заснуть. Мускатный орех обладает натуральными успокаивающими свойствами (Фроули, 1989). Чашка травяного чая (например, из ромашки) вечером расслабит нервную систему. Сократите употребление кофеина: кофе, черного чая, шоколада, а также газировки. Так вы снимете перенапряжение и будете лучше спать.
Очень вредны для сна курение (поскольку является стимулятором) и алкоголь. Хотя бокал вина за ужином, как правило, не оказывает негативного эффекта и расслабляет, понаблюдайте за воздействием алкоголя на ваш организм. В малых дозах он успокаивает некоторых чувствительных людей, но у других, наоборот, может стать причиной чуткого и тревожного сна.

Переформулируйте свои мысли о сне

Одно из самых важных правил улучшения сна — это позитивное отношение к нему. Негативный подход заведомо усиливает бессонницу. Переходите от отрицательного мышления к положительному. Зачастую мрачные мысли о проблемах со сном не соответствуют действительности.
Я отлично помню, как в период многолетней бессонницы меня мучила по ночам тревога из-за того, что никак не удается уснуть. Каждую ночь я создавал сценарий для бессонницы, поддаваясь пессимистичным мыслям. К сожалению, я не понимал, что негативные мысли вызывали стрессовую физиологическую реакцию. Ведь пугающие размышления стимулировали учащенное сердцебиение, напряжение мышц и поверхностное дыхание, повышали давление.
Ниже приведены примеры негативных мыслей, вызывающих бессонницу, и позитивных размышлений, которые помогают устранить проблемы со сном.
• «Завтра придется вести машину несколько часов подряд, но я не сумею преодолеть такое расстояние, не выспавшись. Я могу уснуть за рулем и попасть в аварию. Придется пить кофе, чтобы справиться. Но нервное напряжение не позволит мне заснуть следующей ночью».
«Поскольку основной сон длится пять с половиной часов, у меня не будет проблем с вождением. Если я почувствую сонливость, то смогу остановиться и немного подремать, чтобы взбодриться. Я не пытаюсь уснуть. Я собираюсь медитировать и расслабить мышцы, дыша медленно и глубоко. Медитация схожа с легким сном, поэтому завтра я буду чувствовать себя замечательно».

• «Должно быть, я пролежу без сна очень долго! Свет в доме соседей уже выключен, а я знаю, что они бодрствуют даже за полночь. Это одна из тех ночей, когда я не засну. И завтра точно не смогу работать».
«У меня достаточно времени, чтобы заснуть. Однажды я без труда вышел на работу, поспав гораздо меньше. Совсем не обязательно спать восемь часов, чтобы иметь силы работать на следующий день. Я буду повторять как мантру слово „покой“. Это помогает прийти в себя. Потом с удовольствием почитаю книгу. Это тоже меня расслабляет. После этого сон непременно овладеет мною».

Некоторые люди мешают себе, ведя негативный внутренний диалог по поводу времени.
• «Боже, уже полночь, а я еще не в постели. Мне нужно поскорее лечь, чтобы осталось достаточно времени для сна». (Побыстрее расслабиться? Не думаю, что это правильно.)
• «Уже два часа ночи, а сна ни в одном глазу… Сейчас полчетвертого, через несколько часов мне вставать, а я еще не заснул. Что же делать?»
• «Я надеюсь, что смогу снова заснуть. Интересно, сколько сейчас времени? О боже, два часа ночи. Значит, я проспал только три часа. Если я снова не засну — это катастрофа».
Вы легко сможете освободиться от такого негативного внутреннего диалога. Поскольку теперь вы собираетесь отправляться спать ближе к 22:00, скажите себе, что впереди достаточно времени для расслабления и вы успеете набрать время основного сна. В сущности, ваша цель не в том, чтобы немедленно заснуть, а в наслаждении небольшой релаксацией перед сном благодаря медитации или чтению. Поскольку вы не смотрите на часы, позитивное утверждение будет таким: «Еще рано, поэтому у меня много времени, чтобы заснуть».
Если вы просыпаетесь в течение ночи, то скажите себе: «Наверное, скоро рассвет, и я уже набрал время основного сна, равное пяти с половиной часам. Поэтому неважно, засну я снова или нет. Я только испытаю удовольствие от расслабления». Проснувшись ночью, полезнее сфокусироваться на сне, который вы видели, чем волноваться о дневных проблемах или о невозможности снова заснуть.
Никогда не ложитесь в постель, пытаясь подсчитать, сколько часов вы проспите ночью. Если сон долго не приходит, лучше не продолжать мучительные попытки заснуть. Можно лежа почитать или помедитировать. Однако если и после этого спать не захочется, то кровать начнет ассоциироваться с бодрствованием. Такая параллель запустит негативную реакцию. Тогда лучше встать и заняться чем-то успокаивающим: почитать, помедитировать или послушать расслабляющую музыку. И так до тех пор, пока не захочется спать.

Сказка о двух индийских городах: сверхчувствительный человек в пути

Расскажу о лучшей и худшей ситуациях, в которых я оказался в Индии. Отправляясь в первое путешествие в эту страну, я наивно не предпринял никаких мер, чтобы избежать проблем со сном. Путешествие само по себе может вызывать бессонницу из-за чувствительности к изменениям, переизбытка раздражителей и разницы во времени. Поскольку я не страдал бессонницей в течение многих лет, я сглупил и не взял с собой ни травяных, ни лекарственных препаратов.
Прибыв в Мадрас после 35 часов пути, я чувствовал себя вымотанным из-за разницы во времени и перенапряжения от поездки. Все мои органы чувств были перегружены. Чтобы сэкономить деньги, мы с подругой выбрали отель в индийском стиле, который числился в путеводителе как недорогой. Поскольку дело было ночью, а наше такси уже уехало, я решил снять комнату, выбрав ее наобум. Пройдя узким, слабо освещенным коридором в номер, я с ужасом обнаружил, что окна выходят на самую оживленную улицу Мадраса. У индийских водителей есть манера как будто приклеивать руку к сигналу. Из-за какофонии звуков меня передергивало. Лос-Анджелес — это райское местечко по сравнению с загрязненной атмосферой некоторых крупных индийских городов.
К сожалению, кондиционер в номере не работал. Единственным способом выжить в 37-градусной жаре при сильной влажности было открыть грязное треснувшее окно. Рваные простыни в пятнах и запах мочи из уборной едва ли могли ослабить обоняние. Обстановка определенно не выглядела приятной и безопасной. Той отвратительной ночью моя несверхчувствительная подруга заснула как ребенок, а мне, к сожалению, постоянно приходилось ее будить. Я искал поддержки, потому что находился на грани паники. Ощущение было такое, будто я умер и попал в ад для сверхчувствительных людей. Это, безусловно, была худшая ночь в моей жизни.
Теперь перенесемся на 13 лет вперед и проанализируем мое второе путешествие в Индию. Тогда мы с подругой решили полететь в маленький индийский городок, избегая шумные и загрязненные мегаполисы. Прибыв в страну, мы тотчас отправились на тихий морской курорт недалеко от аэропорта. Я решил раскошелиться и провести ночь в дорогом отеле. Я тщательно осмотрел номер и приготовился к тому, чтобы попросить переселить меня в другой, если этот окажется недостаточно тихим. Прекрасная комната с видом на пляж была оборудована отличным кондиционером.
В этот раз я взял травы, лекарства, успокаивающие масла, а также противошумные наушники, беруши, плеер и маску для сна. Поскольку нервы были перенапряжены из-за разницы во времени и длительного путешествия, пришлось выпить на ночь небольшую дозу мягкого аллопатического снотворного. Я очнулся, когда свет восходящего над Аравийским морем солнца заполнил мою комнату. Поскольку в самолете я принимал гомеопатическое средство, чтобы снизить усталость от долгого пути, этим утром я проснулся полным сил. Меня наполняли энергия и радость, готовность изучать восхитительный новый мир, в который я только что попал.
На протяжении всего путешествия мне не пришлось больше принимать лекарств. Правда, иногда было очень шумно, но наушники и беруши защищали меня от любых навязчивых звуков.
Успокаивающие масла и травяные настои избавили меня от проблем со сном в течение всего месяца, проведенного в Индии. Я получил счастливый опыт во время второго, хорошо подготовленного турне.
Мой пример показывает, что очень важно позаботиться о себе во время путешествия и не ощущать себя виноватым в том, что вам требуются специальные приготовления. Если вы собираетесь в гости, расскажите хозяевам о ваших особых потребностях до того, как покинете свой дом. Лучше создать себе другие условия для сна, чем находиться в невыносимых. Моя первая поездка в Индию демонстрирует, что несверхчувствительный попутчик, как правило, может заснуть практически в любой обстановке. Если планировать путешествие заранее, то и вы, и ваши несверхчувствительные родственники или друзья будут этому рады. Но не стоит проявлять излишнюю мнительность и беспокоиться о любом возможном изменении сценария. Если вы ночуете в доме нового возлюбленного, то не берите с собой два чемодана медикаментов (как это сделал персонаж фильма Вуди Аллена). Возьмите лишь самое необходимое, чтобы чувствовать себя комфортно. Вполне возможно, вы будете ощущать десинхронию острее, чем не-СЧЛ. Многие мои студенты отмечали, что гомеопатический препарат No Jet Lag помог им преодолеть синдром смены часовых поясов. Некоторым становится лучше от мелатонина. Если ваша бессонница связана с десинхронией, то это один из тех редких случаев, когда полезно принять маленькую дозу слабого снотворного. Во время полета убедитесь, что вы пьете достаточно жидкости. Старайтесь бодрствовать в самолете в дневное время места назначения и спать или медитировать в ночные часы. Не дремлите днем, оказавшись в другом часовом поясе. Убедитесь, что у вас есть возможность расслабиться в первые несколько дней на новом месте. Благодаря этим простым правилам путешествие станет лучшим временем для вас!

Как избавиться от проблем со сном

• Проанализируйте свой образ жизни, чтобы понять, где можно снизить напряжение.
• Исключите любые медицинские причины бессонницы, такие как прием лекарственных препаратов, апноэ во сне и т. д.
• Перед сном медитируйте, выполняйте упражнения на глубокое брюшное дыхание, занимайтесь прогрессивной релаксацией или слушайте расслабляющую музыку в течение 20 минут.
• Постарайтесь ложиться спать около 22:00.
• Не смотрите на часы после 20:00 или 21:00.
• Вечером не рекомендуется смотреть телепередачи, возбуждающие нервную систему, или вступать в напряженные дискуссии. Проведите время за чтением вдохновляющих книг, сочинительством, медитацией либо участвуйте в спокойных беседах.
• Устраивайте тихие прогулки на природе в течение дня.
• Выполняйте аэробные физические упражнения по 30 минут как минимум три раза в неделю. Не тренируйтесь вечером.
• Заканчивайте легкий ужин около 19:00 и не ешьте острую пищу вечером. Прием перед сном некоторых крахмалистых продуктов, например хлеба из пророщенного зерна, может усилить выработку успокаивающих нейромедиаторов.
• За час до сна выпейте чашку успокаивающего травяного чая, например из ромашки, или немного теплого молока с мускатным орехом.
• Примите ванну с несколькими каплями эфирного масла лаванды или нанесите масло для смягчения кожи на тело либо на лоб перед тем, как отправиться спать.
• Время от времени принимайте за час до сна успокаивающие травы, такие как пассифлора или хмель обыкновенный.
• Убедитесь, что в вашей спальне тихо, темно и прохладно. Создайте безопасную и благоприятную обстановку.
• Придерживайтесь определенного режима: каждый день отправляйтесь спать и вставайте в одно и то же время.
• Формируйте положительное отношение ко сну. Перефразируйте негативный внутренний диалог о сне в позитивные утверждения.
• Иногда путешествия вызывают проблему со сном, поэтому не забывайте брать с собой снотворное.
Спокойной ночи!



Глава 6
Гармоничные отношения для сверхчувствительных людей


В предыдущих главах мы рассмотрели методы уменьшения чрезмерного воздействия раздражителей в нашей повседневной жизни и их влияния на сон. Теперь разберемся, как тот факт, что мы — СЧЛ, влияет на отношения, и узнаем о способах установления позитивной связи со всеми разумными существами.

Чувствительность и отношения

Как сверхчувствительный человек вы, вероятно, слишком остро и зачастую негативно реагируете на настроение и поведение других людей. Те 40 % СЧЛ, у кого было трудное детство, обычно взаимодействуют с другими людьми с позиции страха (Эйрон, 2001). В книге The Highly Sensitive Person in Love («Влюбленные сверхчувствительные люди», 2001) Элейн Эйрон кратко и емко описывает особенности романтических отношений СЧЛ. Ее глубокое исследование, охватившее более тысячи человек, позволило сделать вывод о том, что СЧЛ, влюбляясь, испытывают более интенсивные переживания по сравнению с не-СЧЛ. Она обращает внимание на то, что 70 % СЧЛ — интроверты, застенчивые люди, и предполагает: застенчивость может оказаться лишь средством уменьшения чрезмерного воздействия раздражителей в отношениях.
Эйрон описывает, как некоторые люди ищут острых ощущений и испытывают наслаждение от деятельности, сопряженной со значительным напряжением, охотно рискуют и легко пресыщаются (2001). Проблемы в отношениях могут возникнуть, когда СЧЛ, не стремящиеся к остроте ощущений, состоят в браке с не-СЧЛ, которые жаждут именно этого. В этом случае СЧЛ получают удовольствие, находясь дома в спокойной обстановке или наедине с самими собой, в то время как не-СЧЛ такой образ жизни кажется скучным. Они хотят более возбуждающей деятельности. В своей работе, посвященной особенностям отношений у СЧЛ, Эйрон особо отмечает, что СЧЛ и не-СЧЛ необходимо научиться находить компромисс, чтобы их отношения были успешными. Обоим партнерам нужно поддерживать уровень воздействия раздражителей, оптимальный для сохранения пары, а также находить креативные решения. Кроме того, Эйрон подчеркивает, как важно для таких людей научиться принимать свои различия вместо обвинений друг друга в неодинаковом темпераменте.
Однако даже двое СЧЛ, состоящих в браке, сталкиваются с некоторыми трудностями (Эйрон, 2001). Оба они могут проводить слишком много времени в одиночестве, а также чрезмерно реагировать на реакцию партнера. Таким парам нужно создавать больше остроты ощущений в своей жизни, заставляя себя чаще проводить время вне дома, так как это способствует поддержанию новизны и романтики в отношениях. Однако им стоит научиться не обращать слишком много внимания на проблему избыточных раздражителей, когда они проводят время вне дома. Например, мы с моей сверхчувствительной подругой Нандитой вполне совместимы, поскольку оба предпочитаем отдыхать в спокойном месте и терпеть не можем шума. Однако во время нашей поездки по Индии, изобилующей раздражителями, мы тратили массу времени на обсуждение шумной обстановки. Сосредоточившись на общем источнике беспокойства, мы иногда забывали о потрясающих достопримечательностях этой страны.
СЧЛ, состоящим в паре, нужно работать над разницей в своих темпераментах, иначе могут возникнуть серьезные проблемы. Сверхчувствительные люди, которые не пытаются выработать творческий подход к отношениям, рискуют увязнуть в болоте житейских конфликтов, и не только со своим партнером, но и с теми, кто принадлежит к культуре не-СЧЛ.


Физиологические изменения, происходящие во время огорчения

Когда кто-то вас огорчает, в вашем организме происходят определенные химические процессы. Если вы испытываете обиду и разочарование, то гормоны стресса активизируют центральную нервную систему, и в итоге вы привыкаете к повышению мышечного напряжения, частоты сердечных сокращений и артериального давления. Кроме того, гормоны стресса катехоламины (адреноподобные гормоны) вырабатываются в моменты острого чувства гнева. Если вы в течение дня испытываете хронический гнев и разочарование, у вас в организме накапливается кортизол — гормон, отвечающий за усиление возбуждения и снижение выработки серотонина, обладающего успокаивающим действием (Бхат, 1995). Избыток катехоламинов может вызывать нервозность, тревогу и страх. Кроме того, катехоламины провоцируют ускорение сердечного ритма, что может привести к кардиологическим расстройствам. Избыток кортизола вызывает повышенную тревожность и обеспокоенность. Вы испытываете гипертрофированную стартовую реакцию, звуки кажутся громче, а свет — ярче. В состоянии хронического гнева и огорчения из-за низкого уровня серотонина нам гораздо сложнее чувствовать себя счастливыми и удовлетворенными, что может привести к депрессии. При этом эндорфины, которые отвечают за чувство радости, в буквальном смысле иссякают, и в результате наши отношения с людьми ухудшаются.
Когда вы позволяете себе огорчаться из-за взаимодействия с «нечувствительными» людьми, вы вредите лишь себе. Другие могут никогда не узнать, как вы на них разозлились. Одно из важнейших преимуществ сверхчувствительных людей заключается в том, что они способны к глубокому сопереживанию. Вы можете использовать свою врожденную доброту, чтобы открыть сердце неделикатным людям и преодолеть свое чувство обиды. Как говорил Будда, проявление ненависти в ответ на ненависть лишь усиливает ненависть. Махатма Ганди утверждал, что если мы будем следовать принципу «око за око, зуб за зуб», то все в мире станут слепыми и беззубыми. Поэтому откройте свое сострадательное сверхчувствительное сердце, чтобы решить проблемы в отношениях с людьми.
Ниже предлагается простое упражнение, при помощи которого легко превратить разрушительное чувство гнева в любовь.

ВИЗУАЛИЗАЦИЯ, НАПРАВЛЕННАЯ НА СЕРДЦЕ

Вспомните случай, когда вы обиделись или разозлились на кого-то. В такой момент ваше внимание сосредоточено на голове или сердце? Теперь сделайте глубокий, медленный вдох, наполняя воздухом живот… Сконцентрируйтесь на дыхании, наполняющем брюшную полость, и медленно выдохните… Теперь перенесите фокус своего внимания на левую руку… левый локоть… левое плечо… левую часть грудной клетки, а затем на сердце. Почувствуйте, как сердце расширяется от наполняющей его любви… Глубоко ощутите мир и гармонию, рождающиеся в тишине и покое… Затем визуализируйте положительный опыт общения с тем же самым человеком… Что вы тогда ощущали по отношению к нему? Не жалейте времени на то, чтобы отчетливо представить себе его хорошие качества… Спросите себя, можете ли вы погасить чувство гнева?.. Оттолкнете ли вы гнев?.. Когда вы это сделаете?.. Сердце знает только любовь и всегда отпустит чувство гнева… Продолжайте мысленно возвращать свое внимание к сердцу до тех пор, пока чувство гнева не отступит. Когда это произойдет, знайте, что вы перешли от концентрации на голове, для которой характерны суждения, к заботливой любви, сосредоточенной в сердце.

В следующий раз, когда вас огорчит близкий человек, попробуйте использовать этот эффективный прием визуализации, направленной на сердце (Бхат, 1995). Вы увидите, как быстро сможете устранить душевный разлад.



Разрешение конфликтов для СЧЛ

В этом разделе вы узнаете о многочисленных методах разрешения конфликтных ситуаций между людьми. По ходу чтения записывайте те способы, которые кажутся вам наиболее полезными. Начав применять предложенные приемы на практике, вы заметите, что ваша чувствительность может помочь достичь большей гармонии в отношениях.

Программа для медитации раз в неделю

Один из методов улучшения отношений, который многие мои студенты считали эффективным, я назвал «программа для медитации раз в неделю» (Зефф, 1999). Оба партнера договариваются не обсуждать в течение недели спорные вопросы. Когда люди ежедневно конфликтуют друг с другом, отношения начинают ухудшаться. Если вопрос не может быть разрешен немедленно, то оба партнера выбирают определенное время и раз в неделю обсуждают накопившиеся проблемы. Выберите момент, когда вы оба спокойны и никуда не торопитесь, например днем в выходной. В течение недели вы можете записывать все, что вызывает недовольство в поведении партнера. Фиксируя свои чувства, вы не подавляете эмоции и при этом не усугубляете конфликт в ежедневных словесных баталиях.
Прежде чем начать обсуждение спорной темы, обоим партнерам полезно помедитировать или медленно и глубоко подышать. В начале беседы расскажите партнеру о том, что вы в нем цените. Оба участника должны разговаривать негромко, так как СЧЛ болезненно реагируют на громкие шумы. Во время медитативного сеанса сообщите своему партнеру, что вы чувствуете, вместо перечисления того, в чем он неправ, потому что делает все не так, как вы, или из-за того, что у него иной темперамент. Попробуйте взглянуть на ситуацию его глазами и будьте готовы к компромиссу. Если все же не получается решить проблему, то, возможно, стоит обратиться к семейному психологу.

Сделайте пятисекундную паузу

В главе 3 рассматривался метод «пауза на пять секунд» для уменьшения интенсивности ссор, выступающих в качестве раздражителей (Зефф, 1999). Обе стороны договариваются подождать пять секунд, прежде чем ответить друг другу. Вы можете напомнить своему партнеру, что СЧЛ нужно больше времени для обработки информации. Очень сложно раздувать конфликт, когда оба участника берут пятисекундную паузу перед каждым ответом.
Нэнси, замужняя сверхчувствительная женщина примерно 35 лет, рассказала мне, что между ней и ее несверхчувствительным мужем Риком бывали ожесточенные ссоры со взаимными обвинениями. Обстановка накалялась до тех пор, пока Нэнси не уходила в свою комнату и не запирала дверь на замок, чтобы получить передышку от этого перенапряжения. Их отношения ухудшались на протяжении нескольких лет, и она поняла, что их маленькие дети страдают, ежедневно наблюдая конфликты между родителями.
По словам Нэнси, сначала Рика не слишком заинтересовала перспектива брать пятисекундную паузу перед каждой репликой в споре. Однако в конце концов он сказал, что готов на все, лишь бы разрядить обстановку в доме. По словам Нэнси, впервые испытав этот метод, они заметили, насколько бессмысленной была их ссора. Через некоторое время после того, как они начинали делать пятисекундные перерывы, им обоим становилось смешно. Пауза, остужающая пыл СЧЛ, очень эффективна для поддержания гармоничных отношений.

Извинение за один процент

Другой метод, который я часто рекомендую для сглаживания разногласий, — это «извинение за один процент» (Зефф, 1999). В любом конфликте участвуют две стороны. Примите на себя ответственность за свою часть вины в этой ссоре, даже если полагаете, что ваш вклад в конфликт составляет не более 1 %, и просто извинитесь. Этот шаг облегчает вашему партнеру возможность сделать то же самое — выразить сожаление о своем вкладе в ссору. Даже если вы сделали это, наступив на свою гордость, но не услышали ответных извинений, вы обеспечили себе спокойное состояние разума. Ведь вам удалось открыть свое сердце, отказаться от обвинений в адрес другого человека и принять на себя ответственность за свои действия.
Я помню, как однажды несверхчувствительный коллега начал кричать на меня за то, что я на пять минут опоздал на встречу. Он разразился целой тирадой о том, что необходимо быть пунктуальным, а моя медлительность разрушила его экспериментальный проект. Как сверхчувствительный человек, я сильно обиделся на такую жесткую отповедь и решил, что больше никогда не подвергнусь грубости с его стороны. Я дал себе слово не работать с ним.
Однако на следующий день я решил извиниться за пятиминутное опоздание. Мой коллега немедленно выразил сожаление о своей чрезмерной реакции, сказав, что у него был трудный день. Если бы я не извинился за свой небольшой вклад в конфликт, наше профессиональное сотрудничество завершилось бы, а напряженность в отношениях — возросла.

Молчание — золото, а разговоры могут заставить этот благородный металл потускнеть

Поскольку СЧЛ спокойнее чувствуют себя в тишине, важно сократить количество времени, потраченного на пустые разговоры. Молчание также снижает вероятность межличностных конфликтов. Как упоминалось в главе 2, практика тишины — не для застенчивых и молчаливых СЧЛ, а для тех, кто обычно весьма разговорчив. Чрезмерное общение может раздражающе подействовать на вашу нервную систему, если приходится постоянно высказывать свое мнение или защищаться. Кроме того, избыток общения способен истощить ваши энергетические ресурсы. Во время разговоров важно тщательно подбирать слова, чтобы избежать перенапряжения.
Пребывание в тишине вместе с группой людей бывает полезно. Практика молчания в больших группах помогает чувствовать себя более умиротворенно, поскольку не нужно постоянно отстаивать свое мнение, задавать лишние вопросы или говорить о себе. Если, находясь в группе, вы замыкаетесь, то эта обстановка не для вас. Не используйте тишину как предлог, чтобы избегать межличностных связей, поскольку цель этой практики — достижение жизненной гармонии.
Элисон выросла в большой семье: у нее было пятеро братьев и четыре сестры. Однажды вечером после занятия она рассказала мне, что всегда с ужасом ждет семейных торжеств из-за постоянных споров и шума. Ее втягивают в бурные семейные баталии, после чего она уходит домой опустошенная и взволнованная. Я предложил ей сохранять молчание на ужине в честь Дня благодарения, который ожидался в доме ее родителей. Несколько недель спустя Элисон рассказала, что впервые в жизни ушла с семейного торжества в умиротворенном состоянии. Она просто говорила родным, что любит их, но старалась поменьше принимать участие в дискуссиях. Никто не хотел нападать на нее, поскольку она не отвечала, и Элисон впервые почувствовала себя в безопасности во время встречи с родственниками. Вначале молчание в компании людей может показаться вам странным, однако, привыкнув наслаждаться минутами тишины, вы захотите распространить эту практику и на другие сферы жизни. Возможно, было бы полезно попросить родных и друзей напоминать вам о молчании, чтобы сделать эту практику еще эффективнее.

Тренировка уверенности в себе для СЧЛ

Поскольку в нашем агрессивном обществе ценится поведение не-СЧЛ, сверхчувствительные люди должны научиться устанавливать границы и уверенно высказывать свое мнение. К сожалению, многие СЧЛ застенчивы и чувствуют неловкость при необходимости отстаивать собственную позицию. Поскольку вам, возможно, всю жизнь говорили, что быть чувствительным — плохо, не исключено, что вы молча страдаете или пытаетесь контролировать происходящее, избегая сложных ситуаций. Однако подавление своих чувств может привести к разочарованию, изоляции и депрессии. Люди не всегда осознают, что их поведение вызывает у вас раздражение. Если вы молча ждете, пока человек, сидящий позади вас в самолете, перестанет барабанить по спинке вашего кресла, то в конце концов ваше терпение лопнет и реакция будет бурной.
Полезно установить эмоциональную связь с человеком, прежде чем просить его изменить поведение. В некоторых ситуациях стоит объяснить, что у вас очень чувствительная нервная система, прежде чем вы попросите кого-то скорректировать свои действия.
Несколько месяцев назад мне пришлось убеждать несверхчувствительного соседа вести себя потише. В доме, где я живу, двери обычно громко хлопают, создавая сильный шум. В начале разговора я поинтересовался, как сосед отметил День благодарения, и его планами на Рождество. Затем я сказал, что у меня очень чувствительная нервная система, поэтому беспокоит сильный шум. Потом сообщил, что буду очень признателен, если он станет закрывать дверь аккуратнее, когда выходит из квартиры. В конце разговора я поблагодарил его за потраченное на меня время и спросил, не могу ли я ему чем-нибудь помочь.
Сосед пошел мне навстречу, и моя жизнь стала гораздо спокойнее. Однако вполне возможно, что вы столкнетесь с менее любезными людьми. Они могут с возмущением отреагировать на вашу просьбу не хлопать дверью. Тогда вам придется придумывать какие-то креативные решения, например помочь с установкой доводчика на дверь. Однако если человек все же настроен враждебно, понадобится внести изменения в свой образ жизни, например использовать генератор белого шума или проводить меньше времени в комнате, где невозможно побыть в тишине. В крайнем случае рассмотрите возможность переезда. Много лет назад сосед снизу каждый день, уходя на работу, громко хлопал дверью. Это происходило в четыре утра, и я испуганно просыпался. После неоднократных бесплодных переговоров с жильцом и домовладельцем я наконец решил проблему: стал спать в гостиной, а спальню переделал в кабинет.
Моя сверхчувствительная студентка по имени Патриция как-то заметила, что иногда разумнее примириться с небольшими неудобствами, чем отстаивать свои права. Однажды в кино люди, сидящие впереди нее, начали разговаривать. По опыту она знала, что часто такие зрители занимают оборонительную позицию, когда их просят вести себя тише. Кроме того, она немного опасалась даже мягкой конфронтации с этой агрессивной группой. Вместо того чтобы немедленно попросить их замолчать, она решила подождать: вдруг они сами станут разговаривать тише. Поскольку реплики звучали все реже, Патриция передумала делать им замечание. Она сказала, что, если бы шум стал невыносимым, она пересела бы или пожаловалась администратору.

Воспитание уверенности в себе с концентрацией на сердце

Чтобы развить способность отстаивать свои права, вам, возможно, стоит посетить тренинг по воспитанию уверенности в себе, обсудить этот вопрос с психотерапевтом или организовать ролевую игру с другом по проблемной ситуации. Попробуйте предложенную ниже управляемую визуализацию, прежде чем отстаивать свою позицию.
Сделайте медленный и глубокий брюшной вдох… Сосредоточьте внимание на своем сердце… Визуализируйте, как вы говорите нарушителю спокойствия о том, чего хотите, и пусть это идет прямо от сердца… Помните, что этот человек не осознает, как его поведение влияет на вас… Если вас связывают с ним отношения, представьте, как вы говорите ему о своей чувствительной нервной системе… Затем вообразите, как вы вежливо просите человека изменить свое поведение… А теперь ясно представьте себе, как он меняет свое поведение желательным для вас образом…

Когда мы отстаиваем свои права с позиции любви и без осуждения, вероятность того, что мы изменим свою жизнь к лучшему, очень высока.


Прощение: ключ к внутреннему спокойствию

Многие великие наставники говорили, что прощение — это ключ к физическому и душевному здоровью. Как можно быть счастливым и здоровым, если вы «застряли» в чувстве гнева и вины (Хей, 1987)? Обвиняя кого-то, вы сами становитесь жертвой. А жертва не может быть психически или физически здорова. Луиза Хей, автор книги «Исцели свою жизнь»[25] (1987), пишет, что мы в буквальном смысле разрушаем клетки своего тела, когда испытываем обиду и негодование. Прощая других, мы освобождаем себя и получаем величайший дар: умиротворение и радость. Людям тяжело прощать, если они искренне верят в атавистический принцип «око за око». Прощать — не значит одобрять чье-то плохое поведение: этим вы освобождаете себя.
Одна сверхчувствительная студентка, Эллен, поделилась со мной, что была очень расстроена своим разводом. Из-за своей чувствительности она испытала сильный гнев и надолго погрузилась в депрессию. Однако выполняя ежедневно в течение нескольких месяцев специальные упражнения на прощение, девушка наконец сумела избавиться от злости на бывшего мужа и после этого почувствовала себя гораздо лучше.
Намного легче прощать обидчиков, если нам удается ощутить эмпатию по отношению к людям, которые настолько взвинчены, что у них возникает желание сделать больно другому человеку. Я заметил, что некоторые люди неспособны простить, потому что чувствуют потребность быть оскорбленными. Иногда СЧЛ, которых в детстве стыдили и бранили, не хотят расставаться со своей душевной болью, поскольку привыкли к ней, практически «срослись». Помните: когда ваше внутреннее равновесие нарушено, вы, возможно, будете стремиться к усилению душевной боли, что, в свою очередь, приведет к усугублению дисгармонии в отношениях. Эмоциональная боль не может существовать одновременно с чувством радости, поэтому чем чаще мы сможем прощать, тем лучше станут наши межличностные отношения.

Коррекция низкой самооценки

Возможно, вам не придется так много прощать, если удастся свести к минимуму число вздорных и нечувствительных людей в своем окружении. А для этого потребуется повысить свою самооценку. Луиза Хей пишет, что если вы будете повторять аффирмацию[26] «Я люблю и одобряю себя таким, какой я есть» по 500 раз в день, то сможете привести в порядок свои межличностные отношения (1987). Неудовлетворенность собой основана на убеждении, что вы недостаточно хороши. Поэтому человек, давая себе позитивную установку, что он хорош такой, какой есть, повышает самооценку. Вам как сверхчувствительному человеку часто говорили, что вы ничего не стоите, если не соответствуете ложной системе ценностей не-СЧЛ. Точно так же, как диктофон воспроизводит то, что было на него записано, каждая ваша мысль и слово подкрепляют вашу убежденность и способствуют формированию будущего (Хей, 1987). Постоянно воспроизводя аффирмацию о том, что вы любите и одобряете себя, вы обретете уверенность и улучшите взаимоотношения с другими людьми.
Много лет назад я старался все время повторять эту аффирмацию. Глядя в зеркало, я сотни раз твердил: «Я люблю и принимаю себя таким, какой я есть». Находясь за рулем автомобиля, я говорил себе то же самое и улыбался тем, кто проезжал мимо. Я повторял эту фразу, играя в баскетбол, особенно если не попадал в кольцо. Таким образом всего лишь за несколько недель моя жизнь изменилась к лучшему. Взаимоотношения с людьми усовершенствовались, самооценка возросла, и я начал принимать свою чувствительность.


Анализируйте свои мысли

Когда СЧЛ постоянно участвуют в бесплодных баталиях, пытаясь бороться с реалиями жизни в мире не-СЧЛ, они все сильнее ощущают напряжение. Замечали ли вы, что стресс обычно сопровождает ваше нежелание примириться с реальностью? Байрон Кейти, автор книги «Любить то, что есть»[27] (2002), разработала простой, но эффективный метод самоанализа, который способствует формированию гармоничных взаимоотношений. Она рекомендует при вынесении суждений о других людях задавать себе четыре вопроса: «Правда ли это?», «Могу ли я точно знать, что это истина?», «Как я отреагирую, если поверю в негативное утверждение о ком-то, которое, возможно, не соответствует действительности?», «Как я буду относиться к человеку, если откажусь от своего субъективного мнения о нем?» Последний шаг — превратить ваше утверждение в противоположное, заменив в нем человека, по отношению к которому вы чувствуете обиду и гнев, на самого себя. Например, замените мысль «Мой муж должен лучше понимать меня» на противоположную: «Я должна лучше понимать своего мужа».
Этот прием поможет вам понять, что на самом деле вы не знакомитесь каждый раз с новым человеком, а продолжаете проигрывать один и тот же сценарий со всеми, кого встречаете. Все дело в проекции — психологическом явлении, представляющем собой приписывание собственных позитивных и негативных качеств другим людям. Поэтому если вы любите себя, то благосклонны ко всему миру, а если ненавидите себя, то и весь мир тоже. Когда вы положительно воспринимаете себя, ваши взаимоотношения с людьми улучшаются, а при низкой самооценке в межличностных контактах будет больше напряженности.
Повышению самооценки поможет понимание, что когда кто-то осуждает вас за чувствительность, в действительности это не имеет к вам никакого отношения. Мнение о вас других людей — это просто проекция их суждений. Точно так же когда вас кто-то огорчает, это обычно связано с вашим мировоззрением и гораздо меньше — с поведением другого человека.
Если вы обладаете тем же качеством, которое вам не нравится в другом человеке, то вы можете отпустить свои суждения. Джессика, моя сверхчувствительная студентка, которой немного за пятьдесят, рассказала, как несверхчувствительная коллега накричала на нее за ошибку в проекте. По словам Джессики, она была так зла на эту женщину, что рассказывала всем сотрудникам о ее агрессивном поведении. Она была одержима этой ситуацией, и в ее голове роились тысячи злобных мыслей об обидчице. Но, проанализировав свои мысли и действия, Джессика поняла: коллега выразила гнев лишь однажды, в то время как она сама демонстрировала свою ярость по отношению к ней тысячи раз. Моя студентка была потрясена, когда осознала, что повторяла тот же стиль агрессивного поведения, который казался ей отталкивающим в другом человеке.
Если вы сверхчувствительный человек, то разумно не иметь ложной установки на ожидание худшего от не-СЧЛ. Например, однажды я брал напрокат автомобиль на Манхэттене. Агент по аренде показался мне непорядочным. Он требовательно спросил: «У вас есть кредитная карта?» Затем, продолжая дымить вонючей сигарой, добавил: «Я никогда не даю машины тем, у кого нет кредитной карты». При этом он закричал другому клиенту: «Я же сказал: припаркуйте машину на улице, а не здесь на стоянке!»
Часто слыша, что небольшие нью-йоркские компании по аренде автомобилей нередко надувают клиентов, я был уверен, что агент попробует незаконно потребовать с меня плату за лишний день проката. На протяжении четырехчасовой поездки на Манхэттен я представлял различные сценарии моей конфронтации с нечестным клерком. С каждой минутой я все больше негодовал на наглость агента, который пытался украсть мои деньги. Заезжая на стоянку, я был готов к бою. Когда я вошел в офис, тот же грубый сотрудник с большой сигарой посмотрел на меня и спросил, все ли в порядке. Он проверил автомобиль и пробег и, к моему удивлению, сказал «спасибо», вручая мне чек, где было указано верное количество дней. Как, битвы не будет? Значит, я придумал целую историю, которая была неправдой. Выдумка, родившаяся в моей голове, была единственным нечестным моментом в этой сделке (Зефф, 2002). Возможно, мне стоит поместить на бампер автомобиля наклейку с надписью: «Не верь своим мыслям».
Хотя из-за чувствительности нервной системы вы можете чрезмерно остро реагировать на обидные замечания, именно разум заставляет вас постоянно огорчаться. Если вы везде видите потенциальные проблемы, то похожи на человека, который в темной комнате дерется с собственной тенью. Но, включив свет, вы поймете: в помещении, кроме вас, никого нет. Вы боролись с собой.

Следите за своими мыслями

Итак, отождествление себя со своими мыслями может лишь заставить бесконечно переживать проблемы в отношениях с людьми. Но если вы, вместо того чтобы немедленно реагировать, сможете взглянуть на свои мысли и эмоции со стороны, ваши отношения станут гармоничнее. Когда вы сходите с ума из-за того, что вас обидели, — абстрагируйтесь и понаблюдайте за этой мыслью. Обратите внимание на то, как ваше эго продолжает судить других, что приводит к душевной боли, раздорам и негативно отражается как на вас, так и на оппоненте (Толле, 1999). Когда вы перестанете быть активным участником конфликта, происходящего в вашей голове, спросите себя, какой будет ваша следующая мысль. А когда она возникнет, выясните, какой будет очередная. По мере наблюдения за мыслями, проплывающими у вас в голове, не вовлекаясь в них, вы начнете понимать, что стоите над своими негативными суждениями.
Следя за текущими размышлениями, вы можете избавиться от сожалений по поводу прошлого и беспокойства о будущем (Толле, 1999). Эго расцветает на почве конфликтов, которые необходимы ему, чтобы выжить. Душевной боли необходима подпитка, чтобы продолжать нарастать, а негативные мысли — подходящая питательная среда, которая ее усугубляет. Однако если вы осознанно наблюдаете за негативными мыслями, рождающимися в текущий момент, то они теряют силу. Вы перестаете подпитывать свой разум энергией, отождествляя себя с определенной мыслью. Негативные мысли не могут нарастать, если вы сфокусированы на текущем моменте (Толле, 1999).
Когда мы сосредоточены на настоящем моменте, душевная боль улетучивается. Дженис, сверхчувствительная женщина, которой недавно исполнилось пятьдесят, на протяжении многих лет практиковала медитацию. Она рассказала, что произошло во время ее работы преподавателем-почасовиком, и как ей помогла концентрация на текущем моменте. Руководитель образовательного учреждения сообщил ей, что из-за роста количества учащихся ей придется вести дополнительные уроки за ту же зарплату. Она почувствовала бессилие и злость, так как директор, похоже, был настроен решительно. Сидя за своим столом, Дженис с беспокойством думала о сложившейся ситуации и о том, как справиться с финансовыми проблемами. Вдруг она взглянула в окно и увидела ясный осенний день и ярко-желтые листья, которые медленно падали с величественного дуба. Дженис повнимательнее вгляделась в ослепительные лучи заходящего солнца. Она закрыла глаза, начала концентрироваться на различных частях своего тела и почувствовала, как всю ее пронизывает умиротворяющая энергия. Вспомнив о своей сложной ситуации, она просто начала наблюдать за негативными мыслями о прошлом и будущем и возвращаться к настоящему. Затем Дженис открыла глаза и начала любоваться красотой природы за окном. Поскольку она продолжала пребывать «здесь и сейчас», эмоциональный дискомфорт, вызванный служебным конфликтом, полностью улетучился.
Хотя в голове постоянно рождаются невеселые мысли о прошлом и будущем, внутри нас есть сила, которая способна разрушить негатив и помочь насладиться текущим моментом. Когда вы в очередной раз поймете, что думаете о болезненном взаимодействии с кем-то, просто осознайте, где вы сейчас: в прошлом или в будущем. Почувствуйте свое сопротивление избавлению от боли, то, как вы цепляетесь за нее. Обратите внимание, что, как только вы сконцентрируетесь на текущем моменте, боль испарится, и придет умиротворение.

Активное слушание уменьшает боль

Когда отношения становятся конфликтными, зачастую ни одна из сторон по-настоящему не слушает другую. Вместо того чтобы слушать, вы начинаете думать о способах справиться с душевной болью, которую испытываете. Вы можете не слышать ни слова из того, что говорит «обидчик», поскольку ждете возможности выразить свою боль.
Когда вы активно слушаете другого человека, конфликт обычно сходит на нет. В следующий раз, начав ссориться, попробуйте провести такой эксперимент: сконцентрируйте внимание на собеседнике всего лишь на пять минут, не высказывая своего мнения и не делясь личными переживаниями. Просто отражайте чувство удовлетворения словами собеседника из любящего центра вашего сердца. Постарайтесь понять стоящие за словами потребности, чтобы разобраться, чего именно хочет другой человек.
Активное слушание может показаться вашему собеседнику фальшивым, если вы используете этот прием формально, а на самом деле не испытываете интереса к его словам. Когда я только начинал как семейный психотерапевт, я механически повторял то, что мне говорил мой пациент-подросток во время сеансов. В конце концов мальчик встал и сказал, что если я буду продолжать разговаривать как попугай, то он больше не придет. И все же если вы искренне слушаете то, что говорит противоположная сторона, ссора обычно заканчивается, так как на самом деле все хотят быть услышанными. Полезно попросить и собеседника внимательнее слушать вас: это поможет вам почувствовать, что вы поняты.
Понаблюдайте, часто ли вы говорите о себе вместо того, чтобы обратить внимание на слова другого участника конфликта. Сосредоточение на себе может порождать негативные эмоции, кульминацией которых станет разочарование в межличностных отношениях. Эгоистичные отрицательные эмоции провоцируют выброс гормонов стресса. Однако если вы действительно заинтересованы в том, чтобы выслушать собеседника, в вашем мозге будут вырабатываться эндорфины, создавая внутреннее спокойствие. То есть чем чаще вы внимательно слушаете других людей, тем лучше ваши взаимоотношения, эмоциональное и физическое состояние.
СЧЛ нелегко быть внимательными слушателями, если они обижены. Однако если вы сохраняете спокойствие и стараетесь не реагировать остро, вам легче разрешить конфликт. Когда вы перебиваете собеседника или критикуете его, обстановка будет только накаляться. Почувствовав обиду во время ссоры, остановитесь и постарайтесь сконцентрироваться, сделав несколько медленных глубоких вдохов и выдохов. В спокойном и сосредоточенном состоянии вы лучше готовы к активному слушанию и избежите бурных пререканий.

Улыбнитесь — и мир улыбнется в ответ

Будучи сверхчувствительным человеком, вы, возможно, слишком серьезно воспринимаете проблемы во взаимоотношениях с людьми. Невозможно продолжать ссору, когда оба ее участника улыбаются друг другу. Если вы будете относиться к происходящему с юмором, то станете счастливее. Когда вы улыбаетесь, в организме вырабатывается эндорфин, который вызывает чувство умиротворения (Бхат, 1995). Норман Казинс верил в целительную силу юмора. Много лет назад ему удалось излечиться от серьезной болезни благодаря смеху. Он, например, брал в прокате комедии и, просматривая их, хохотал от души (1983). Смех — лучшее лекарство.
Интересно, что фермент d-лизоцим выделяется, когда вы смеетесь так сильно, что у вас из глаз текут слезы. Исследования показывают, что этот фермент укрепляет иммунную и пищеварительную системы (Бхат, 1995).
Чувство юмора — это не просто умение рассказывать анекдоты, но и открытость ощущению умиротворения и радости. Обычно неразвитое чувство юмора связано с негибким восприятием мира. Дети улыбаются и смеются по 400 раз в день, а взрослые — только 15 раз или даже меньше (Бхат, 1995). Когда мы хмуримся, мы задействуем 75 мышц, а когда улыбаемся — лишь 15, поэтому возвращение к детской способности радоваться не потребует от вас больших усилий.
Когда я становлюсь слишком серьезным, я начинаю думать об абсурдности жизни. Когда я нервничал, пытаясь закончить в срок эту книгу о том, как достичь внутреннего спокойствия, я начинал широко улыбаться и в конце концов смеялся над иронией ситуации. Смех — чудесное лекарство, позволяющее посмотреть на проблему под другим углом. Какие жизненные ситуации могут заставить вас громко смеяться?
У меня были довольно напряженные отношения с маленьким сыном, и я часто надевал клоунскую одежду и прицеплял себе забавный нос, что заставляло нас обоих хохотать. Возможно, развить чувство юмора вам помогут просмотр комедий, чтение забавных книг, щекотание партнера, гримасничанье перед зеркалом или возможность подурачиться с детьми. Улыбайтесь чаще!
СЧЛ также полезно посмеяться над своей чувствительностью. Вы слышали историю о сверхчувствительном человеке, который пошел служить в армию и спас всю свою роту от верной смерти? Как только начали шумно взрываться бомбы, он возглавил отступление в безопасное место и получил медаль за храбрость.

Исцели мир, исцели себя

Один из самых больших плюсов СЧЛ — способность сопереживать людским страданиям. Одержимость по поводу того, что вас кто-то обидел, ухудшает ситуацию. Но вы можете трансформировать эти затяжные негативные чувства, демонстрируя сочувствие по отношению к другим людям. Совершая добрые поступки, вы будете использовать свою врожденную чувствительность для исцеления себя и других. Позвольте, чтобы помощь тем, кто в этом нуждается, зажгла искры любви в вашем сердце и во всем мире. Благодаря своему сострадательному сердцу переступите через межличностные конфликты, например так: приготовьте еду для пожилого соседа, поработайте волонтером в приюте для бездомных, поиграйте с ребенком, посетите дом престарелых, помогите своему партнеру или соседу по комнате справиться с домашними делами, скажите пару приятных слов уставшему продавцу, позвольте водителю другого автомобиля обогнать вас. Подумайте, какие благородные поступки вы можете совершить сегодня.
Творя добрые дела, вы не только поднимаете настроение другим людям, но и переступаете через свои негативные, эгоистичные эмоции. Закон кармы гласит: какую энергию вы отдаете в окружающий мир, такая к вам и вернется. Когда вы из-за своей чувствительности застреваете на проблемах межличностных отношений, вас может накрыть депрессия. Но, делая добро, помогая другим, вы способствуете выработке в организме эндорфинов, которые в буквальном смысле осчастливят вас. Помогая незнакомцу, имейте в виду: возможно, это будущий друг, с которым жизнь наконец свела вас.
Недавно, обедая с членами одной общины и наслаждаясь приятной беседой, я краем глаза заметил перебинтованного человека в неопрятной одежде, искавшего свободное место, чтобы присесть. Присмотревшись, я заметил пятна гноя и крови на повязке, закрывавшей его подбородок. Инстинкт повелел мне сделать так, чтобы он не сел рядом со мной, поэтому я нарочно отвернулся в надежде, что он займет другое место. Моя стратегия сработала: он уселся отдельно, за столом позади меня. Во время паузы в разговоре я снова взглянул на этого грустного, одинокого человека, сгорбившегося над своей едой.
Я больше не мог избегать его, поэтому повернулся и представился. Его обезображенное лицо озарила сияющая улыбка, и я пригласил мужчину присоединиться к нам. Он рассказал, что болен раком, который дал метастазы по всему телу, и что опухоль на подбородке гноится. По его словам, он сомневался, приходить ли на это мероприятие, поскольку в последнее время все избегали его. Однако мы все — больной мужчина, мои друзья и я — покинули это собрание в приподнятом настроении благодаря установленной между нами важной связи.
Вам, СЧЛ, возможно, иногда приходится преодолевать врожденное желание избегать раздражителей, чтобы помочь тем, кто в этом нуждается. Поскольку СЧЛ часто знают, что необходимо делать в критической ситуации, вам, вероятно, доведется переживать эмоциональные травмы при оказании помощи людям. Сверхчувствительная Энн обычно теряет сознание при виде крови, а вид насилия выводит ее из равновесия. Но однажды, находясь за рулем своей машины, она стала свидетелем автомобильной катастрофы. Энн остановила машину, не зная, как поступить. Она осознавала: вид травмы окажет на нее негативное воздействие. Но, как участливый человек, не могла не помочь пострадавшим людям, даже понимая, что испытает отрицательные эмоции.
Перейдя через дорогу, Энн увидела, что обе машины серьезно повреждены. Она помогла успокоиться впавшей в истерику женщине-водителю, которая стояла возле своего автомобиля и рыдала. Другая женщина застряла в своей машине и кричала, что повредила спину и не может двинуться. Энн оказалась в непривычной для себя роли медика. Она осторожно взяла травмированную женщину за руку и начала разговаривать с ней, пытаясь приглушить ее панику в ожидании машины скорой помощи. Хотя Энн и была потрясена случившимся, она ощущала чувство глубокого удовлетворения от того, что помогла пострадавшим в ДТП.
Практически невозможно долго размышлять над тем, что вас кто-то обидел, если вы сосредоточены на помощи другим людям. В книге Ryan’s Well («Колодец Райана», Кук, 2001) описана история сверхчувствительного канадского мальчика по имени Райан Хрельяк. Он очень расстроился, когда, еще будучи первоклассником, узнал, что каждый год тысячи африканских детей умирают из-за употребления загрязненной воды. Благодаря своей чувствительности, состраданию и силе воли шестилетний малыш смог собрать достаточно денег, чтобы вырыть колодцы в Африке. В результате его усилий многие дети в африканских странах были избавлены от необходимости пить грязную воду.
Как-то я получил по электронной почте вдохновляющее письмо от Райана:
Привет, Тед!
Это я, Райан, и моя мама Сьюзан! Я хочу поблагодарить тебя за письмо, отправленное из Калифорнии. Я так много всего запланировал на следующий год. Я обещаю продолжать помогать собирать деньги на чистую воду. Может быть, если все люди постараются, когда-нибудь у всех будет мир и чистая вода! Еще раз спасибо! Я надеюсь, что мои мечты сбудутся, и твои мечты — тоже!
Ну ладно, еще раз спасибо за письмо, и не забудь, что можно добиться всего, только если по-настоящему стараешься и действительно этого хочешь!
Райан и Сьюзан (секретарь / мама) Хрельяк

Вы, как и Райан, можете либо использовать свою чувствительность для облегчения страданий других людей, либо сосредоточиться на своих оскорбленных чувствах.

Сделайте ваши отношения одухотворенными

Ваши отношения могут стать гармоничнее, если вы создадите духовную связь с другими людьми. Вместо того чтобы терять драгоценное время, споря о разнице в уровне вашей чувствительности, подумайте о том, какими новыми видами деятельности вы могли бы заняться, чтобы у всех поднялось настроение. Организуйте выезд на природу с партнером, родственниками или друзьями. Прогуливаясь по тропинкам парка, вместе насладитесь красотой птицы, сидящей на ветке цветущего дерева, или полюбуйтесь на белку, бегущую по сочной зеленой траве. Находясь в спокойной обстановке и глядя в глаза своим спутникам, вы почувствуете безмятежность, так как ваши души сольются в дивном, умиротворенном состоянии.
Возможно, вам стоит ежедневно заниматься духовными практиками вместе с родными и друзьями. Организуйте совместную медитацию, молитву, чтение увлекательных книг или просмотр позитивных фильмов. Когда вы и любимые вами люди занимаетесь вдохновляющим делом, ваша духовная связь крепнет, и вам будет легче преодолевать небольшие проблемы, связанные с разницей в темпераменте.
Партнеры, которые вместе занимаются делом, приносящим им удовольствие, реже ссорятся. Поскольку на СЧЛ благотворно влияет спокойная обстановка, им полезно бывать на море, реке, в горах или в лесу. Однако когда СЧЛ находятся среди множественных раздражителей, например обедают в шумном ресторане, их духовная связь с партнерами может ослабеть. При планировании совместной деятельности важно находить компромисс с родственниками и друзьями — не-СЧЛ. Не страшно, если вы время от времени недолго побудете в обстановке с большим количеством раздражителей. Но не превышайте границ разумного, чтобы угодить родственникам и друзьям.
Наши души временно вселились в человеческие тела, чтобы получить определенные уроки. Когда вы общаетесь с другим человеком на духовном, а не личностном уровне, ваши взаимоотношения улучшаются. В душе даже самого грубого человека скрыт цветок лотоса, ждущий своего часа, чтобы распуститься. Когда вы пробуждаете божественные качества в других людях, распространяя вокруг себя доброту, этот цветок раскроется во всех ваших взаимоотношениях с окружающими.
Важно сопереживать менее чувствительным людям. Мы же не хотим стать «бесчувственными». Хотя у не-СЧЛ обычно выше порог чувствительности по отношению к громким звукам, сильным запахам и яркому свету, они также ощущают напряженность, попадая в раздражающую среду.
Ксенофобия (страх перед чем-то чужим или иным) может стать причиной как внутренних конфликтов в нашей душе, так и войн между государствами. Однако чем чаще вы ощущаете единение с другими людьми, тем реже их осуждаете, и ваша позитивная духовная связь с окружающими крепнет. Если вы случайно ткнете пальцем в глаз, то будете «утешать» и тот и другой. Вы не станете винить свой палец (Амритасварупананда, 1989). Точно так же, ощущая божественную связь со всеми разумными существами, вы будете настроены помогать другим так же, как и самому себе.
Вы можете также ощущать духовную связь с домашними питомцами. Во многих исследованиях описан целительный эффект, который животные оказывают на людей (Бекер, 2002). Так, например, пациенты домов престарелых меньше страдали от депрессии, когда к ним приводили собак, поскольку они получали безусловную любовь этих четвероногих. Верное, ласковое животное — то, что необходимо наиболее чувствительным людям как противоядие от стресса, который они испытывают, живя в конкурентоориентированном мире не-СЧЛ.
Одна из моих студенток, Джейн, рассказала: 10 лет назад у нее диагностировали рак и предположили, что ей осталось жить пять месяцев. Она описала, как ее собаки ласкались к ней, когда она испытывала боль. Ей казалось, что животные словно старались впитать в себя ее страдание. Джейн считает, что до сих пор жива благодаря безусловной любви и преданности, которую она получала от своих любимцев.

Старше и мудрее

Мы все, воспитанные на сказке о Золушке, верим, что счастье придет только тогда, когда найдется идеальная вторая половинка. Несмотря на то что многие люди разводятся или несчастны в браке, большинство цепляется за ложное убеждение, будто их благополучие зависит исключительно от отношений с партнером. Однако, набираясь жизненного опыта, мы начинаем искать источник внутренней гармонии в собственной душе.
Отношения не становятся гармоничными сами по себе. Они требуют труда. Иногда независимо от того, какие приемы вы применяете для улучшения взаимоотношений, они все равно не складываются.
Однако как только вы начнете работать над собой, ситуация улучшится. Подняв свою самооценку и став более умиротворенными, вы уменьшите искушение впускать в свою жизнь агрессоров и будете привлекать больше любящих людей.
Одна женщина, великая духовная наставница, приняла имя Миролюбивая Странница[28], символизировавшее труд всей ее жизни. Будучи уже пожилой, она за 30 лет обошла пешком всю Северную Америку, ратуя за мир. И никто ни разу не напал на нее (Peace Piligrim, 1994). Когда ее спросили, почему так происходит, она ответила, что относилась ко всем людям с огромной любовью, так как верила, что каждый человек в глубине души добр. Я думаю, Миролюбивая Странница согласилась бы, что самый главный фактор, определяющий гармонию в отношениях, — это ваше внутреннее состояние умиротворенности и любви.

Создание гармоничных отношений

• Ежедневно проводите некоторое время в молчании, находясь в обществе партнера, родственников и друзей.
• Оба участника отношений могут договориться обсуждать конфликты не чаще раза в неделю. В течение недели записывайте все свои претензии к другому человеку, но воздерживайтесь от любого конфликта вплоть до заранее намеченного дня.
• Собеседники договариваются делать пятисекундную паузу, прежде чем отвечать на реплики друг друга во время спора.
• Примите на себя ответственность за свое поведение. Вместо того чтобы винить других, признайте свой вклад в ссору, даже если он составляет всего 1 %.
• Проанализируйте свои негативные мысли о других людях, чтобы понять, насколько они обоснованы. Возможно, ваш разум придумывает эти истории, чтобы подтвердить уже сложившиеся у вас убеждения, что в итоге приводит к напряженности в отношениях.
• Практикуйте пребывание «здесь и сейчас».
• Когда вас огорчил тот, кого вы хорошо знаете, попробуйте сосредоточить внимание на своем сердце, представляя себе положительный опыт общения с этим человеком до тех пор, пока не освободитесь от отрицательных эмоций.
• Используйте метод активного слушания.
• Практикуйте прощение других и самого себя.
• Следите за появлением негативных мыслей о других людях. Просто спросите себя в процессе наблюдения за возникновением и исчезновением мыслей, какой будет следующая.
• Относитесь ко всему с юмором. Чаще улыбайтесь.
• Вместо того чтобы молча кипеть от злости, научитесь доброжелательно отстаивать свои права.
• Планируйте позитивное времяпрепровождение с друзьями и родственниками. Проводите время на природе, медитируйте, наслаждайтесь совместным творчеством.
• Используйте вашу способность к состраданию для помощи родным, друзьям и обществу.
Осознайте свое единство со всем живым, особенно с животными и природой, и с божественным началом.



Глава 7
Создание спокойной рабочей обстановки


Из этой главы вы узнаете, как уменьшить стресс на работе, создав благоприятную атмосферу. Сверхчувствительным людям трудно приходится в условиях сжатых сроков, с бесцеремонным руководителем или сложными в общении коллегами. Более 95 % опрошенных мной СЧЛ утверждали, что стресс на работе негативно отражается на их физическом и психическом здоровье.

Какова цена стресса на работе для общества и для вас

По словам Пола Роша, президента Американского института стресса, миллион жителей США ежедневно отсутствует на работе из-за стресса. По некоторым оценкам, он проявляется в невыходах на работу, травмах и болезнях и обходится промышленности страны в 300 миллиардов долларов в год!
Из-за высокой сознательности и желания выполнить взятые на себя обязательства вы можете обнаружить, что лихорадочно пытаетесь справиться с несколькими задачами одновременно, в том числе сложными. Такое стремление приводит к эмоциональному и физическому выгоранию. Даже в условиях меньшего давления желание быть сознательным и не допускать ошибок может стать источником стресса. Ощущение неспособности соответствовать трудовым стандартам людей типа А может породить у СЧЛ разочарование, беспокойство и снижение самооценки.
Влияние некоторых стрессогенных факторов ослабляется, если вы работаете там, где принято поддерживать друг друга. Существует корреляция между удовлетворенностью своей работой и положительным социальным взаимодействием в трудовом коллективе (Далай-лама, 2003). Деперсонализация — главная причина стресса и ощущения себя несчастливым. Отсутствие настоящих человеческих контактов (иногда нам проще отправить электронное письмо коллеге, сидящему за соседней офисной перегородкой, чем подойти и поговорить) вносит свою лепту в возникновение чувства отчуждения на работе.
Когда вы осознаете значимость того, что делаете, ваша удовлетворенность растет. Если вам понятно, каким образом ваш труд приносит пользу человечеству, вы, скорее всего, будете относиться к нему с энтузиазмом.
В нашем меркантильном обществе СЧЛ тоже могут поверить, что заработать максимальное количество денег (даже за счет физического, эмоционального и духовного здоровья) — стоящая задача. Когда ваши базовые потребности удовлетворены, вы иногда побуждаете себя добывать все больше средств, веря, что внешнее вознаграждение принесет внутреннее счастье. Исследования доказали отсутствие корреляции между ощущением счастья и ростом дохода свыше необходимого для удовлетворения базовых потребностей (Далай-лама, 2003).
СЧЛ необходимо много отдыхать, и им обычно сложно трудиться по 40 часов в неделю. К сожалению, американцам очень часто приходится работать сверхурочно. Большинство из них заняты в течение года на несколько недель больше, чем французы и немцы. Учитывая этот перекос в трудовой этике США, СЧЛ стоит создавать индивидуальный трудовой распорядок, или они рискуют подвергнуться стрессу, вызванному напряженной рабочей обстановкой.

Наше отношение к работе

Отношение — важный фактор удовлетворенности работой. Когда вы воспринимаете свою трудовую деятельность в глобальной перспективе, можно по-новому оценить ее пользу. Порой жители развивающихся стран и даже США более 10 часов в день выполняют тяжелую физическую работу за небольшую часть той зарплаты, которую получаете вы. Многие безработные с радостью ухватились бы за возможность потрудиться в вашей сфере деятельности. Учитывая это, ваша «скучная» работа может вдруг показаться вам гораздо интереснее.
Если вы не удовлетворены своей работой, проанализируйте причину. Связано ли это с необоснованными требованиями хамоватого руководителя? Или ваши коллеги нелюбезны с вами? А может быть, ваше разочарование обусловлено внутренней установкой на неудовлетворенность большинством аспектов жизни? Мы обычно приносим с собой на рабочее место свои убеждения и принципы, так что оно становится отражением нашей жизни. Разум всегда считает, что хорошо там, где нас нет, а эго расцветает в условиях конфликта, так как это позволяет ему поддерживать свою индивидуальность.
Мой отец — один из немногих известных мне людей, кто искренне любил свою работу. Он более 50 лет занимался созданием еврейских некоммерческих организаций. Когда ему было уже далеко за восемьдесят, он продолжал консультировать и курировать студентов, занимавшихся патронажем неблагополучных семей. Его энтузиазм и позитивное отношение к жизни — два важных фактора, которые обусловили высокую степень его удовлетворенности делом. Оптимист от природы, энергичный человек, он ежедневно проявлял эти качества на рабочем месте. Кроме того, его любви к профессии способствовала горячая вера, что он помогает тем, кто в этом нуждается, особенно пожилым, иммигрантам и людям с физическими недостатками и эмоциональными проблемами. Особенно большое значение он придавал работе по восстановлению еврейской общины в Европе, которая была почти полностью уничтожена во время холокоста.
Даже скучная работа становится значимой и интересной, если вы формируете позитивное отношение к ней в сотрудничестве с доброжелательными людьми, готовыми прийти на помощь. Двадцатилетний Деррик работает на складе, с которого поставляется медицинское оборудование в азиатские страны. Обнаружилось, что распределение по категориям медицинских товаров — очень скучное занятие, и он, проработав всего неделю, собирался уволиться. Однако в этот момент на складе появился коллега-энтузиаст, который рассказал ему, как каждый предмет оборудования может помочь больному человеку. Напарник постоянно отпускал шутки; кроме того, они теперь трудились под веселую музыку. Отношение Деррика к работе кардинально изменилось, она настолько ему понравилась, что он часто и охотно оставался сверхурочно.
Хотя не-СЧЛ проще справляться со сложными должностными обязанностями, как только вы разовьете в себе принятие и смирение, вам станет легче выполнять свою работу. В главе 2 я приводил пример с работником почты, который ежедневно находился в напряжении, сортируя письма, в то время как СЕО крупной корпорации утверждал, что совершенно не испытывает стресса. Он не беспокоился, что задача не выполнена. Одна сверхчувствительная студентка рассказала мне, что очень огорчалась, когда чувствовала, что допустила ошибку в работе. Она терзалась из-за этого часами. После того как я поработал с ней несколько недель, она постепенно начала понимать, что делает все в меру своих способностей. Девушка наконец избавилась от потребности выполнять все задачи идеально.
Работая консультантом по профессиональной реабилитации людей, перенесших травму, я уже во время первого собеседования мог определить, кто из них способен успешно интегрироваться в новую рабочую среду. Клиенты, винившие во всем свое руководство и страховую компанию, часто сами создавали препятствия для успешной реализации реабилитационной программы. А люди, демонстрировавшие позитивное отношение к профессиональной реабилитации и смирившиеся со своими ограничениями, обязательно находили новую работу, вызывавшую у них чувство удовлетворения.
Чем сильнее ваше желание преодолеть сложности, тем выше вероятность положительного опыта. Например, когда вы стараетесь наладить свои взаимоотношения с коллегами, ваша удовлетворенность работой возрастает. Но если вы вложили много сил в улучшение ситуации на службе, и ничего не помогает, — можно просто уволиться. У вас всегда есть выбор.

Меньше денег, больше счастья

Вам будет комфортнее на рабочем месте, если от вашей должности меньше требуют. Возможно, зарплата окажется ниже, но при этом у вас появится возможность тратить больше времени на то, что успокаивает и доставляет удовольствие (Далай-лама, 2003). На смертном одре никто не жалеет о том, что слишком мало времени проводил в офисе, зарабатывая деньги. Количество любви, которое мы разделили с другими, — это единственное, что мы возьмем с собой, когда покинем свое тело.
Материальные желания формируют порочный круг. Чем больше люди зарабатывают, тем выше их потребность в деньгах. Чем сильнее человек удовлетворяет на работе собственное эго, тем более высокого статуса он жаждет. Но и люди, живущие в дорогих домах, совершают самоубийства (Амритасварупананда, 1989). Нужно проветрить мозги и понять, почему мы остаемся на работе, вызывающей у нас стресс и наносящей вред физическому, эмоциональному и духовному здоровью.
Если работа превращается в эквивалент жизни, то вы рискуете получить душевную травму, когда придется уволиться или выйти на пенсию. Лучше жить полноценной жизнью, оставляя время для приносящих радость встреч и развлечений.
СЧЛ сталкиваются на службе с различными формами воздействия раздражителей, но они в состоянии с ними справиться. Нужно попытаться найти баланс между скучной и вызывающей чрезмерное напряжение работой. Я знаю некоторых не-СЧЛ — любителей острых ощущений, которым нравится работать в напряженных условиях на высокооплачиваемой должности. Это вызывает у них всплеск адреналина, который помогает укладываться в сжатые сроки, подобно тому как футболисту — забивать голы блестящему сопернику. Однако для СЧЛ аналогичная рабочая обстановка, скорее всего, станет источником серьезного дискомфорта.
Иногда вы чувствуете, что на работе сложилась безвыходная ситуация. На самом деле если вы открыты для новых возможностей, то дела обязательно пойдут лучше. Одна из моих студенток, Конни, незамужняя сверхчувствительная женщина за сорок, была любительницей острых ощущений. Она работала в небольшой компании секретарем-референтом. К сожалению, руководство постоянно увеличивало ее нагрузку, так что в итоге она трудилась шесть дней в неделю с восьми утра до семи вечера. К тому же дорога на работу занимала по часу в каждый конец. Из-за постоянного стресса у нее развилась тревожность и появились проблемы с пищеварением.
Конни понимала: зарплата необходима ей для оплаты ипотеки, а рядом с домом вряд ли удастся устроиться на высокооплачиваемую должность. По ее словам, она выросла в трейлере и всегда мечтала иметь собственный красивый дом. При этом женщина не рассматривала возможность переезда. Я порекомендовал ей выяснить, нет ли другой вакансии с высокой зарплатой и поближе к ее жилью. После нескольких недель уговоров она рассказала мне, что действительно нашла такое место: недалеко от дома, с меньшей продолжительностью рабочей недели и почти такой же зарплатой, как и сейчас.


Как уменьшить стресс на работе

Существует множество методов, помогающих создать более спокойную рабочую обстановку. Подумайте, какие из предложенных в этом разделе рекомендаций подойдут вам, и попробуйте применить их на практике.
Можете слушать спокойную музыку, чтобы полностью или частично заглушить шум, окружающий вас на работе. Многие СЧЛ говорили мне, что так и поступают, а некоторые пользуются берушами. Развесьте вокруг себя вдохновляющие изображения природы: красивые ландшафты, морские виды либо семейные фотографии. Если вы работаете при люминесцентном освещении или в урбанистической обстановке, то созерцание природы успокоит нервы. Полезно принести в офис цветы и растения. Ваша нервная система придет в равновесие, когда вы вдохнете тонкий аромат цветов или взглянете на изящный букет. Окружите себя атмосферой любви, принеся на работу фотографии родственников и друзей. Убедитесь, что стул, на котором вы сидите, удобен и ваши мышцы расслаблены. Можно приобрести массажную подушку на сиденье. Она будет снимать ваше напряжение в течение всего дня.
Как я упоминал в главе 3, попробуйте превратить звонок рабочего телефона в сигнал к расслаблению. Прежде всего постарайтесь уменьшить его громкость. Пусть он служит сигналом к расслаблению мышц, нескольким глубоким вдохам и выдохам и повторению какой-нибудь мантры, например «покой». По возможности не снимайте трубку до третьего или четвертого звонка. Используйте эти несколько мгновений для глубокой релаксации (Хан, 1991).
Полезно составить расписание на день, чтобы уменьшить влияние раздражающих факторов, вместо ежедневного резкого погружения в напряженный труд. Придя на работу, потратьте несколько минут на медитацию или брюшное дыхание. Посмотрите на текущий рабочий график и с учетом вашей чувствительности оцените, какие задачи сумеете выполнить за день. Постарайтесь включить в расписание несколько перерывов на расслабление и не забывайте о практике прогрессивной мышечной релаксации[29].
Как мы убедились, такие черты СЧЛ, как повышенная ответственность и быстрая утомляемость при выполнении работы в сжатые сроки, действительно могут усугубить стресс. Если вы чувствуете, что задачи текущего дня непосильны, постарайтесь уменьшить объем работы или поговорите с руководством. Трезво смотрите на вещи и не создавайте себе дополнительный стресс, пытаясь сделать больше, чем можете.
Я научился говорить «нет» в ответ на предложения взять на себя дополнительные обязательства как на работе, так и в личной жизни. Хотя иногда я чувствую вину, отвечая отказом, альтернатива для меня — усиление беспокойства, поскольку я убежден, что должен полностью выполнить то, что обещал. Однако если я чувствую энергию и у меня есть время, я часто предлагаю свою помощь в тех делах, за которые раньше не хотел браться. Спонтанная помощь другим, похоже, хорошо сочетается с темпераментом СЧЛ, поскольку в этом случае проявляется присущая им способность к сопереживанию. И при этом на них не давит непомерный груз взятых на себя обязательств.
Поскольку настроение окружающих оказывает на СЧЛ большое влияние, вы, работая в коллективе в условиях сжатых сроков, начинаете писать, говорить и печатать быстрее, что только усугубляет напряжение. Возможно, стоит положить на свой стол памятку, напоминающую, что нужно работать медленнее и не поддаваться лихорадочному настрою коллег. Вы можете напомнить им, что люди типа А преуспевают вопреки, а не благодаря своему конкурентному и агрессивному поведению. Затем сделайте паузу, чтобы вспомнить о том, что медлительная черепаха обогнала гиперактивного зайца[30].
Использование ароматерапии, то есть вдыхание ароматов испаряющихся эфирных масел, — еще один действенный метод создания спокойной обстановки на рабочем месте. Ароматы некоторых эфирных масел показали себя как эффективные средства борьбы со стрессом, они способствуют релаксации (Уорвуд, 1997). Так, например, исследование подтвердило, что при распространении в офисе аромата лимона количество компьютерных опечаток сократилось вдвое (Уорвуд, 1997).
Если на работе вы все время сидите, то важно периодически делать перерывы для ходьбы или растяжки. Полезно заполнить этот перерыв медитацией при ходьбе, описанной в главе 2. Вы всегда можете выполнить растяжку даже сидя в кресле. Попробуйте каждый час в течение нескольких минут практиковать прогрессивную релаксацию, визуализируя, как все мышцы в вашем теле все больше расслабляются, а вы в это время медленно и глубоко дышите. Я помню студентку, которая работала в очень шумном медпункте, и, по ее словам, у нее не было возможности сделать даже один перерыв в течение дня. Тем не менее она пыталась применять прогрессивную релаксацию, сидя за своим столом, и обнаружила, что это довольно эффективное средство в борьбе со стрессом.
Если вы на своем рабочем месте контактируете с клиентами или покупателями, то, возможно, вам стоит иметь под рукой несколько развлекательных журналов, чтобы создать спокойную атмосферу. Кроме того, можно предложить посетителю успокаивающий травяной чай или фрукты.
В некоторых крупных компаниях для сотрудников оборудованы фитнес-центры и комнаты для медитации. Попробуйте обсудить с руководством возможность выделить помещение для медитации. В разговоре сделайте акцент на том, что производительность труда сотрудников повысится, если они смогут спокойно медитировать в отдельной комнате во время коротких перерывов в течение дня. Наличие затемненного тихого помещения — настоящее спасение для СЧЛ, окруженных на работе большим количеством раздражителей.
Чтобы сделать атмосферу в офисе более гармоничной, посоветуйте своему руководителю установить ящик для предложений (Зефф, 1999). У СЧЛ бывает много жалоб, но они не решаются обращаться с просьбами что-то изменить, поэтому анонимность пожеланий, помещаемых в ящик, будет весьма кстати. Он даст также возможность не-СЧЛ, которых беспокоят те же самые проблемы, выразить свое мнение.
Для СЧЛ, страдающих бессонницей, раннее начало рабочего дня обычно сопряжено со стрессом. Попробуйте договориться с работодателем о возможности приходить на работу позднее за счет сокращения обеденного перерыва. Или он, возможно, согласится, чтобы вы позже заканчивали рабочий день. Один студент рассказал мне, что когда исчезла необходимость приходить на работу рано утром, ему стало легче засыпать. Он вспоминал, что утром можно будет побыть в постели подольше, поэтому перестал бояться вечерней бессонницы.
Однако если вам нравится приходить на работу рано, то для СЧЛ полезно начинать день в умиротворенном состоянии, с минимумом отвлекающих факторов. Хорошо, если к моменту появления коллег вы уже спокойно приступили к делам. В этом случае вы, вероятно, сможете уйти домой пораньше, до наступления часа пик, и получите шанс немного вздремнуть после работы или прогуляться в парке. Обсудите с руководством возможность частично выполнять работу дома, что идеально для СЧЛ. Сейчас все больше людей работают удаленно, и это ощутимо уменьшает влияние раздражителей на СЧЛ.
Помните: один из важнейших факторов удовлетворенности своей работой — хорошие взаимоотношения в коллективе. Вы можете способствовать формированию доброжелательных отношений с коллегами, когда расслаблены. Если же вы ощущаете беспокойство, то напряженность в отношениях будет возрастать. Однако если вы регулярно делаете перерывы для медитации и используете другие методы релаксации, чтобы достичь внутреннего умиротворения, ваши коллеги тоже станут спокойнее. Сохраняя чувство юмора и чаще улыбаясь, вы будете чувствовать себя на работе комфортнее и счастливее.

Низкая самооценка и стресс на работе

Некоторые люди держатся за работу, вызывающую у них стресс, так как уверены, что большего не заслуживают. СЧЛ, которым в детстве говорили, что они хуже других, могут бессознательно воспроизводить неблагополучные семейные отношения на работе. Иногда СЧЛ с низкой самооценкой, по сути, комфортно в напряженной обстановке.
Марии под шестьдесят. Эта незамужняя сверхчувствительная женщина 25 лет проработала менеджером в крупной корпорации. Она рассказала мне, что у нее остались болезненные воспоминания о детстве, так как с ней плохо обращались из-за ее чувствительности. По ее словам, работа была для нее настоящим адом из-за грубого, бесцеремонного руководителя. Помимо того что она страдала от повышенной тревожности и депрессии, у нее начались проблемы с сердцем. Врач сказал ей, что это, скорее всего, связано со стрессом на работе. Несмотря на это, Мария категорически отказывалась менять место работы, боясь лишиться солидной пенсии.
Я объяснил ей, что, продолжая работать в таких стрессовых условиях, она просто может не дожить до момента выхода на заслуженный отдых. Когда Мария приступила к психотерапии и наконец поняла, почему привыкла работать в нездоровой обстановке, она смогла изменить свою жизнь. Уволившись, она стала преподавать в колледже. Хотя ее зарплата и будущая пенсия значительно снизились, состояние здоровья улучшилось.
Если вы решите сменить работу, то увидите, что существует масса интересных должностей с низким уровнем стресса. Жизнь предлагает множество возможностей, если мы открыты для новых креативных решений.

Взаимодействие с проблемными коллегами

Многие СЧЛ рассказывали мне, как трудно иметь дело с шумными сотрудниками. Моника, незамужняя женщина немного за тридцать, работала в государственном учреждении. Она рассказывала, что шум на работе отвлекает ее, и она не может сосредоточиться на своих обязанностях. Ее коллега по маленькому кабинету непрерывно болтала по телефону, громогласно обсуждая с друзьями личные проблемы. Моника шла на работу с неприятным чувством, а уходила с головной болью. Она буквально кипела от злости, но боялась, что если попросит соседку вести себя потише, то ухудшит и без того напряженные отношения.
Мы с Моникой рассмотрели множество вариантов улучшения ее нестерпимой рабочей обстановки. Например, можно было надеть наушники или беруши, передвинуть стол, обсудить проблему с руководителем или перейти в другой отдел. Я напомнил ей, что коллега, возможно, даже не осознает, что ее разговоры мешают. Однако она, вероятно, «заражается» исходящим от Моники гневом, что усложняет решение проблемы. Я предложил Монике подружиться с этой сотрудницей (значительная часть проблем с шумом связана с тем, что СЧЛ сразу начинают враждебно относиться к тем, кто их беспокоит).
Я объяснил Монике, что, установив дружеские отношения с этой женщиной, она сможет сказать (или написать) ей, что имеет чувствительную нервную систему, из-за который обычные звуки кажутся ей слишком громкими. Нужно было подчеркнуть, что это именно ее проблема и Моника ни в чем не обвиняет коллегу. Затем она могла бы предложить сотруднице несколько вариантов решения, например вести разговоры по телефону в заранее оговоренное время. Моника была бы к этому морально готова и уходила бы на перерыв, обед или сосредоточивалась на работе, которую можно выполнять, слушая музыку в наушниках.
Можно было вежливо попросить женщину разговаривать тише или пользоваться для личных звонков другим телефоном. Наконец, Моника могла бы заранее извиниться за то, что ее повышенная чувствительность доставляет коллеге неудобства, и сказать, как она ценит ее готовность помочь. Правда заключается в том, что если бы Моника не была сверхчувствительным человеком, ее коллеге, возможно, не пришлось бы менять свое поведение, поскольку многие не-СЧЛ спокойно мирятся с раздражающими звуками, даже не замечают их. В случае согласия сотрудницы с каким-либо из предложений Моника могла бы подарить ей цветы, чтобы подчеркнуть свою признательность за понимание. В конце концов Моника написала записку, и женщины нашли компромисс. С этого момента коллега вела личные разговоры только во время обеденного перерыва.


Создание рабочей обстановки без стресса

Студенты часто говорят мне, что неудовлетворены своей работой и хотели бы сменить профессию. Я всегда рекомендую им прагматично подходить к поиску новой области деятельности. Тем, кто занимает высокооплачиваемую должность, возможно, невыгодно резко бросить работу. Прежде всего надо составить список своих навыков широкого применения и подумать, как можно использовать их в новой профессии. Кроме того, полезно поработать волонтером в той сфере, которая вас привлекает. Другой вариант — начать трудиться в новой области на условиях неполной занятости, чтобы понять, удастся ли сделать эту работу основным источником своего дохода.

Узнайте больше о новой работе

Прежде чем окончательно сменить сферу деятельности, исследуйте рынок. Пообщайтесь как минимум с 10 людьми, которые работают в выбранной вами области. Расспросите их о текущем уровне спроса на соответствующих специалистов, уровне зарплаты, необходимом образовании, а также о физических и эмоциональных требованиях к сотрудникам. Потратьте некоторое время на наблюдение за новой рабочей обстановкой. СЧЛ важно реалистично оценить, подходит ли данная работа для чувствительного человека. Обратите особое внимание на интенсивность раздражителей, степень напряженности и продолжительность рабочей недели. Поскольку СЧЛ обычно медленно обрабатывают информацию, уделите анализу рынка труда достаточно времени. Не теряйтесь от обилия информации и не торопитесь с решением.
Важно работать в сфере, соответствующей вашему темпераменту и интересам. Возможно, стоит пообщаться с HR-специалистом, который сможет порекомендовать различные варианты поиска профессии. Полезно пройти тест на выявление ваших интересов или другие тесты на определение профессиональной пригодности, чтобы понять, есть ли у вас способности и склонности, необходимые для различных видов деятельности. В книге Элейн Эйрон «Сверхчувствительная натура» есть глава «Процветание в рабочей обстановке», где содержится много полезных рекомендаций, как СЧЛ найти подходящую работу. В конце книги предлагаются советы для работодателей чувствительных людей (1996). Если вы не знаете, какие вакансии имеются на рынке, то можете посмотреть их на специальных сайтах в интернете.
Каждый сверхчувствительный человек уникален. Одни СЧЛ любят острые ощущения, и им нравится умеренное воздействие раздражителей, а другие ненавидят такую работу. Одна из моих студенток дежурит по ночам в офисном здании. Она описала свою рабочую обстановку как спокойную и расслабляющую. Однако другая студентка заметила, что побоялась бы стать охранником, поскольку кто-нибудь может попытаться проникнуть в помещение. Она также добавила, что после такой работы ей было бы трудно уснуть. Многим СЧЛ тяжело работать в условиях постоянного изменения рабочего времени или в ночную смену (с 11 вечера до 7 утра).

Работа на себя

Работа на себя может быть отличным решением для СЧЛ, не желающих испытывать давление руководства. В уже упоминавшейся книге «Сверхчувствительная натура» Элейн Эйрон пишет: «Индивидуальное предпринимательство (или полная автономия в рамках крупной организации) — логичный путь для СЧЛ. В этом случае вы сможете регулировать режим работы, свои эмоции, выбирать людей, с которыми вам придется контактировать, в итоге избегать конфликтов с руководством или коллегами»[31]. Однако она также подчеркивает, что не стоит впадать в перфекционизм и предъявлять слишком высокие требования к себе. Необходимо также быть готовым к принятию сложных решений. Кроме того, нужно постараться не слишком изолировать себя от общества. Если вы работаете в одиночестве, важно регулярно встречаться с коллегами для получения поддержки. Еще СЧЛ-интроверты могут столкнуться со сложностями в области маркетинга.
Прежде чем решиться работать на себя, тщательно проанализируйте реальность успеха в новой сфере деятельности. Важно выбрать такую область, где не нужно трудиться в режиме 24/7. Убедитесь, что имеется спрос на ваш продукт на той территории, где вы планируете его предлагать. Стоит выяснить, сколько еще людей или компаний представляют аналогичные товары или услуги. Проанализируйте предстоящие расходы на преодоление конкуренции и составьте подробный финансовый план, учитывающий все аспекты планируемого бизнеса, включая ценообразование, накладные расходы, маркетинг и зарплаты. Затем нужно решить, как вы будете продвигать свой продукт, а также узнать, какие необходимо платить налоги и получить лицензии. И наконец, рассчитайте, сколько времени уйдет на выполнение работы полностью. Поскольку многие вновь создаваемые компании терпят банкротство, я рекомендую пообщаться с консультантом, который специализируется на помощи людям, планирующим самозанятость или индивидуальное предпринимательство, чтобы понять, будет ли ваше предприятие успешным.
Когда я работал в частной компании в должности консультанта по профессиональной реабилитации, плата за мои услуги составляла 50 долларов в час. Однако я получал лишь восемь долларов, а остальные сорок два доставались организации. Я помню, как лихорадочно пытался провести больше консультаций в конце каждого месяца, чтобы соблюсти свою квоту и сохранить соцпакет. Когда работодатель сократил консультантов, я решил открыть собственную компанию по профессиональной реабилитации. Офис создал у себя дома, и в итоге количество моих рабочих часов уменьшилось вдвое, а заработок увеличился втрое. Не всякая самозанятость приводит к такому положительному результату. Но если вы выберете правильную сферу деятельности, то, возможно, будете трудиться в более расслабленной обстановке и при этом увеличите свой доход.

Создайте комфортную среду на работе

• Постарайтесь выработать позитивное отношение к своей работе, установив доброжелательные отношения с коллегами, помогая другим людям и проявляя профессиональный энтузиазм.
• Слушайте успокаивающую музыку, поддерживайте хорошую циркуляцию воздуха и комфортную температуру в помещении.
• Смотрите на пейзажи. Приносите на работу цветы и растения.
• Имейте под рукой сок и травяной чай, здоровую еду, чтобы перекусить, и поднимающие настроение журналы для себя, клиентов или коллег.
• Обеспечьте себе удобное кресло. Если на работе вы целый день сидите, то периодически выполняйте растяжку или делайте короткие перерывы для ходьбы.
• В течение всего дня выполняйте упражнения на медленное брюшное дыхание и делайте небольшие перерывы на медитацию.
• Если вы спокойны, то и ваши коллеги будут более расслаблены, а это способствует гармонии в межличностных отношениях.
• Узнайте о возможности внесения изменений в свой рабочий график: более позднего начала рабочего дня, работы дома или сокращенного дня.
• Создавайте ежедневный план работы, чтобы день проходил без напряжения.
• Используйте рекомендации, данные в этой главе, при общении с коллегами со сложным характером.
Если ваша работа сопряжена со значительным стрессом, который невозможно уменьшить, проанализируйте ситуацию, чтобы понять, почему вы остаетесь в напряженной обстановке.



Глава 8
Забота о душе сверхчувствительного человека


Одно из самых больших преимуществ СЧЛ — врожденная способность к глубоким духовным переживаниям. Как уже говорилось в главе 1, СЧЛ чаще пребывают в тета-состоянии, в котором они лучше слышат голос интуиции и глубоко чувствуют тончайшие вибрации (Робертсон, 2003). Ощущение духовной гармонии поможет справиться с жизненными трудностями и добавит оптимизма. Исследование доказало, что духовные ориентиры помогают смертельно больным людям избежать отчаяния в последние месяцы их жизни (Розенфельд, 2003). Выяснилось, что сосредоточение на духовной стороне жизни — ключевой фактор, определяющий то, как человек справляется с приближением смерти. Настрой на духовные ценности помогает также смягчить душевные травмы, вызванные серьезными жизненными проблемами, такими как болезнь или смерть близкого человека.
Чем больше вы культивируете в себе чувство духовности, тем легче справляться с перенапряжением в течение дня. Некоторые из нас отказываются идти по пути духовности из-за предыдущего негативного опыта, связанного с религией. Вы можете ассоциировать духовность с безусловной любовью, красотой природы или высшими силами. Вам также может помогать в духовной жизни ориентированность на конкретную религиозную фигуру — Иисуса Христа, Будду, Мухаммеда, Кришну либо на пророка, например Авраама или Моисея. Один мой знакомый, агностик[32], признает, что в жизни есть нечто сверхъестественное, задумываясь о необъятности и упорядоченности Вселенной. В молодости я тоже был агностиком и помню, как в мою душу закралось сомнение, когда в институте во время занятия по введению в психологию я прочел надпись, вырезанную на парте: «„Бог мертв“ (Ницше), „Ницше мертв“ (Бог)».
Все религии учат одному и тому же: любить божественное начало (высшую силу) и относиться к другим как к самому себе. Если вы соберете в одной комнате всех духовных учителей, то они согласятся между собой во всем, однако если вы пригласите собраться вместе их последователей — они ни в чем не сойдутся. Чем больше утешения мы находим в божественном присутствии внутри себя, тем легче нам преодолевать жизненные трудности. Непоколебимая любовь к Богу поддерживает в тяжелые времена. Большинство людей постоянно ищут любви и одобрения других, но даже если бы все люди в мире нас полюбили, мы не получили бы даже ничтожной доли того блаженства, которое получаем от божественной любви (Амритасварупананда, 1989).
Для СЧЛ важно избирательно подходить к новой духовной практике. Продвигайтесь вперед медленно, чтобы ваша нервная система не была перегружена чрезмерным количеством энергии. Даже положительные эмоции, такие как глубокие духовные переживания, вступление в брак или выход на новую работу, могут стать для СЧЛ слишком сильными раздражителями. Поэтому, переживая эти вдохновляющие события, вам полезно применять те же приемы, которые вы используете для борьбы со стрессом: соблюдение распорядка дня, прогрессивную релаксацию, прием успокаивающих травяных настоев или добавок.
На собрания моей духовной наставницы Амачи обычно приходят толпы людей, поэтому мне нужно заранее подготовиться к тому, чтобы оградить себя от обилия раздражителей. Я пытаюсь посещать эти мероприятия, когда народу не так много, и находить тихие места, где я могу посидеть спокойно. Несмотря на то что собрания часто продолжаются до позднего вечера, я обычно ухожу очень рано, так как чувствую себя неважно, если не выспался. Я даю себе достаточно времени ночью, чтобы сбросить напряжение, возникшее от пребывания в толпе людей. Но, хорошо подготовившись, я могу выдержать перенапряжение на мероприятиях любимой многими духовной наставницы и испытать позитивные мистические переживания.

Понимание рождает внутреннее умиротворение

Когда вы поймете человеческую натуру, вы станете спокойнее. Почти никто не любит других больше самого себя, и мотивация подавляющего большинства людей опирается на собственные интересы (Амритасварупананда, 1989). Одна сверхчувствительная женщина рассказала мне, что раньше она очень огорчалась, когда окружающие не принимали в расчет ее чувства. Если какой-нибудь друг не звонил ей, она чувствовала обиду. Однако когда она поняла человеческую натуру, начала принимать тот факт, что некоторые люди не проявляют инициативу, чтобы поддерживать с ней отношения. Когда вы избавляетесь от убеждения, что другие должны вести себя определенным образом, вам становится легче ощутить внутреннюю гармонию. Понимая природу окружающего мира, вы сможете действовать в соответствии со своей внутренней сущностью вместо чрезмерно острой реакции на настроения людей и постоянно меняющиеся обстоятельства.
Хотя некоторые действительно распространяют вокруг себя безусловную любовь, многие демонстрируют хорошее отношение к вам, так как чего-то от вас хотят. Обратите внимание на то, как вежливы продавцы, когда желают, чтобы вы приобрели их товар. Будет ли этот человек столь же любезен, если знает заранее, что вы не намерены ничего покупать? Часто тот, кто клянется вам в вечной любви, преспокойно уходит, если не получает того, чего хочет. Человеческая любовь, в основе которой лежит себялюбие, условна. Однако божественная любовь, примеры которой показывают Христос, Будда или мать Тереза, безусловна.
Существует история о птице, которая повредила крыло и пыталась переправиться через реку. Мимо проплывала лиса на лодке и сказала птице, что перевезет ее через реку. Сначала птица не хотела садиться в лодку к лисе, но та убедила ее, что имеет добрые намерения и не причинит птице вреда. Но когда птица села в лодку, лиса напала на нее. Инстинкт лисы велел ей охотиться на птицу, и она просто не могла ему сопротивляться. Точно так же, поняв суть человеческой натуры, в основе которой лежат эгоистические интересы, чувствительный человек уже не будет так разочарован, осознав, что некоторые себялюбивые люди просто неспособны проявлять сочувствие.

Наша временно существующая чувствительная нервная система

Сверхчувствительные люди придают чрезмерное значение небольшому дискомфорту и забывают: то, что кажется таким важным сегодня, едва ли будет иметь значение через месяц или год. Осознав, что краткий путь нашей души в этой инкарнации быстро закончится, легче отказаться от заблуждения, что мы — это лишь наше чувствительное тело. В поэме персидского поэта Руми есть прекрасная строка, иллюстрирующая бренность нашей плоти: «Вы так же прочно закрепились в своем теле, как растение в земле» (Баркс, 1999).
Сверхчувствительная женщина по имени Барбара рассказала мне об озарении, которое она испытала в юности. Это помогало ей преодолевать чувствительность, так как она понимала иллюзорную природу своего существования. По словам Барбары, когда ей было девять лет, она стояла на лужайке перед своим крыльцом, обвитым плющом. Внезапно Барбара почувствовала, что дом, стоящий перед ней, на самом деле чужой. А родители — это не ее отец и мать, а просто люди, которые будут заботиться о ней в течение короткого периода. Она чувствовала сердцем, что принадлежит к другому миру, наполненному умиротворением и гармонией. Внезапно она ощутила полное отсутствие привязанности к кому-либо или чему-либо и волны блаженства, окатывающие ее тело. Спустя некоторое время Барбара медленно вернулась к осознанию своего тела. Когда ошеломленная девочка попыталась рассказать о пережитом своей матери, та просто отмахнулась от нее. Ощущение глубокой духовной трансформации дочери она посчитала просто «приступом головокружения». Однако Барбара навсегда сохранила в своем сердце этот опыт, имеющий глубокий смысл.
Многие люди полагают, что этот эфемерный мир вполне реален, однако на самом деле это лишь своего рода иллюзия, так как ничто реальное (вечное) не может быть уничтожено. Но хотя семья, дом и банковский счет исчезнут, когда мы покинем наши тела, любовь, которую мы разделили с другими, и духовная гармония будут существовать вечно. Когда мы умрем, наши души не будут белыми или черными, мусульманами или иудеями, мужчинами или женщинами, чувствительными или бесчувственными. Когда мы ощущаем поток божественной энергии, объединяющей все живые существа, наши мимолетные различия, скрытые под масками преходящих личностей, становятся не столь значимы.

Обособленность и терпение

Хотя чувствительным людям сложно абстрагироваться от происходящего в условиях обилия раздражителей, чем больше вы тренируете в себе терпение, тем меньше вам будут действовать на нервы мелкие неудобства. Есть история про одного духовного учителя, в обители которого жил очень неприятный человек. Однажды, разозлив всех окружающих, а самых чувствительных, вероятно, доведя до белого каления, ужасный человек покинул обитель. Тогда учитель побежал за этим дурно воспитанным учеником и предложил заплатить ему за то, чтобы тот вернулся, потому что так другие его последователи смогут научиться обособленности и терпению. То же самое происходит, если вы наблюдаете за жизненной драмой, которая разворачивается вокруг вас, так, словно находитесь в кинотеатре и просто смотрите фильм, то есть гораздо спокойнее.
По словам индийской духовной наставницы Аммачи, «мы должны быть подобны птице, сидящей на сухой ветке. Сидя на ней, она клюет плод на дереве, но в то же время всегда начеку и готова взлететь. Она знает, что сухая ветка в любой момент может сломаться. Окружающий мир и все, что в нем находится, подобны сухой ветке, потому что не обеспечивают нам долговременной поддержки. Мы должны быть настороженными и обособленными, как птица, даже когда пребываем в этом мире. Затем мы можем взмыть в заоблачные выси, в любой момент покинуть наше тело и поэтому должны всегда помнить о своей истинной природе» (Амритасварупананда, 1989). Осознав, что мы — вечно живущие души, а не временно существующие сверхчувствительные люди, нам легче открыть свое сердце и испытать больше радости.
Вы сумеете преодолеть временные проблемы, развиваясь духовно путем медитации, молитвы, чтения духовных книг, проводя время в спокойной обстановке на лоне природы, повторяя мантры, общаясь с духовными наставниками и теми, кто стремится к внутреннему развитию. Чем больше вы бескорыстно помогаете другим, тем меньше будете концентрироваться на собственных проблемах. Служа человечеству, вы почувствуете духовный рост. Наконец, можно усилить свое терпение и обособленность, почитав «Молитву о спокойствии духа» святого Франциска Ассизского: «Господи, пошли мне спокойствие духа, чтобы принять то, что я не могу изменить, мужество, чтобы изменить то, что я могу изменить, и мудрость, чтобы отличить одно от другого».

Чувство благодарности расширяет нашу душу

Одно из важнейших духовных качеств, которые стоит в себе развить, — благодарность. В главе 5 я рекомендовал вам записывать все, за что вы благодарны судьбе, прежде чем отправиться спать. Сконцентрировавшись на положительных моментах, вы незаметно для себя погрузитесь в сон в хорошем настроении и не потащите за собой в следующий день груз забот. Это же упражнение, выполняемое в течение дня, ускорит ваш духовный рост.
Недавно я получил анонимное вдохновляющее письмо, которое привожу ниже:
Если этим утром вы проснулись скорее здоровым, чем больным, то вы счастливее, чем миллион людей на планете, которые не переживут эту неделю.
Если вы можете посещать религиозные мероприятия, не опасаясь оскорблений, ареста, пыток или смерти, то вам повезло больше, чем трем миллиардам жителей Земли.
Если у вас есть еда в холодильнике, одежда на теле, крыша над головой и место для ночлега, то вы богаче, чем 7 % населения планеты.
Если у вас есть деньги в банке и в кошельке и еще где-то стоит копилка с мелочью, то вы относитесь к 8 % богатейших людей в мире.
Если вы можете пожать кому-то руку, обнять или даже просто тронуть за плечо — вам повезло, потому что вам есть кого поддержать.
Если вы можете прочесть это письмо, то вам повезло больше, чем двум миллиардам людей, которые вообще не умеют читать.

За что вы испытываете благодарность? Составьте список таких вещей. Постарайтесь делать это каждое утро, и вы заметите, что ваш день станет позитивнее.

Демонстрируйте хорошее отношение к другим

Иногда СЧЛ сосредоточиваются на небольших неудобствах, которые причиняют им другие люди. Чем больше вы фокусируетесь на положительных чертах окружающих, тем счастливее будете. Используйте способность к сопереживанию, чтобы простить всех и открыть свое сердце, совершая поступки, продиктованные любовью и добротой. Всякий раз, когда я жалуюсь на чье-то поведение, я чувствую, как моя энергия постепенно истощается. Один мой друг, Адам, просит меня не говорить ни о ком плохого. Я понял: проводя время с этим человеком, чувствую себя гораздо лучше, потому что не отпускаю уничижительные замечания о других людях. Есть ли у вас друг или родственник, который мог бы напоминать, что не стоит неодобрительно отзываться об окружающих?
Известна история об учительнице, которая попросила своих учеников указать по одному положительному качеству друг друга. Когда она свела эти списки воедино и раздала обратно, каждый был удивлен, что так нравится одноклассникам. Много лет спустя, когда один из учеников был убит во Вьетнаме, его мать показала учительнице потрепанный листок, обнаруженный в бумажнике сына, — это был тот самый список хороших качеств, отмеченных одноклассниками. На похоронах молодого человека выяснилось, что они также сохранили листочки с приятными словами. Эта история — наглядное доказательство силы любви и доброты, свидетельство того, что все люди хотят, чтобы их любили и принимали такими, какие они есть.
Хотя, будучи чувствительными людьми, вы, возможно, испытываете негативные эмоции — страх, гнев, ненависть и ревность — чаще, чем другие, но и любовь вы ощущаете глубже, чем большинство не-СЧЛ. Поскольку любовь — самая сильная эмоция, вы легко можете черпать энергию из бесконечно мощного источника божественной любви, чтобы наладить взаимоотношения с окружающими. Когда вы простите других, проникнувшись глубокой силой любви, находящейся внутри вас, умиротворение появится, как радуга после освежающего дождя.
Миролюбивая Странница, о которой говорилось выше, часто восклицала: «Разве люди не прекрасны?!» Она рассказала историю о женщине, которая в молодости завидовала ей и постоянно пыталась задеть. Однако в ответ видела лишь доброту и после выражения такого количества искренней любви наконец смягчилась. Женщины даже подружились (Peace Pilgrim, 1982).
Обладая способностью к бесконечному сочувствию, вы тоже можете превратить ненависть в любовь, если посмотрите глубже и обнаружите позитивные качества, имеющиеся даже у самого бесчувственного человека.

Невинность ребенка

Многие духовные учителя подчеркивают, что для духовного роста нужно быть невинными, как дети. Став взрослыми, мы зачастую концентрируемся только на разуме, так как наше эго судит все и вся. Эго может воспрепятствовать проявлению врожденной детской невинности. Стараясь подпитывать свое эго путем постоянного поиска одобрения, мы теряем открытость божественному началу. Станьте никем — и тогда вы станете всем (Амритасварупананда, 1989).
Непосредственность ребенка делает его открытым для жизни. Обратите внимание, как легко незнакомые друг с другом дети начинают играть вместе. Их не отягощают никакие предвзятые эгоистичные суждения. Я хочу привести письмо, иллюстрирующее детскую невинность (Зефф, 2002). Оно пришло от мальчика, несколько лет назад посетившего духовное собрание, на котором я был консультантом.
Привет, Тед!
В школе у меня все в порядке, и мой любимый предмет — математика. У меня есть несколько вопросов, и мне интересно, могу ли я тебе их задать.
Сможешь ли ты рассказать мне, каково это — умереть, потому что я немного этого боюсь.
Еще хочу знать, встречусь ли я когда-нибудь со своей бабулей. Она умерла два года назад, и, когда я думаю о ней, мне становится грустно, потому что я скучаю по ней и хочу увидеть.
Когда я умру, смогу ли я стать ангелом и быть рядом с Богом на небесах? Или я вернусь на землю и буду ангелом-хранителем какого-нибудь маленького мальчика? Может быть, я смогу стать ангелом-хранителем мальчика вроде меня, который тоже боится, и я смогу ему помочь.
Хорошо ли это — хотеть чего-то другого, а не только быть рядом с Богом — например, стать известным футболистом? Или когда приходишь в магазин и видишь то, что тебе нравится, нормально ли этого хотеть?
Твой верный друг,
Дерил

Я был тронут непосредственностью мальчика и постарался ответить ему от всего сердца. Свое письмо привожу ниже.
Дорогой Дерил,
Я тоже боюсь умирать, так как точно не знаю, каково это. Но мой папа умер два месяца назад, и во время глубокой медитации я почувствовал, что он полон радости после того, как покинул свое тело. Я разговаривал со многими людьми — они пережили то же самое: почувствовали, что их ушедшие из жизни близкие очень счастливы. Поэтому, хотя умирать и правда страшно, все, что я испытал сам и о чем писали великие святые, свидетельствует, что душа будет счастлива, покинув тело. Ведь если твоя машина уже старая и плохо ездит, нужно продать ее, чтобы купить новую.
Я тоже скучаю по своему папе: это естественная реакция, когда близкий человек умирает. Хотя ты и не можешь видеть свою бабушку, она, возможно, наблюдает за тобой и помогает тебе из другого мира, как ангел-хранитель. Я верю, что мы «увидим» наших любимых снова, хотя, наверное, в другом обличье.
Может быть, и ты когда-нибудь станешь чьим-то ангелом-хранителем. Важно проявлять доброту и любовь к людям, и тогда ты сможешь уже сейчас, на Земле, стать ангелом-хранителем для многих напуганных маленьких мальчиков.
Конечно, это замечательно — хотеть стать известным футболистом или купить что-то в магазине. Однако не забывай, что все приходит от Бога, и благодари его за все, что он тебе дарует. Я часто видел, как знаменитые спортсмены благодарят Бога за свой талант. Кстати говоря, Бог не создал бы все эти привлекательные вещи в магазине, если бы он не хотел, чтобы ты получал удовольствие от них. Наслаждайся всем, живи настоящим и не волнуйся, будь счастлив. Бог очень любит и тебя, и твоих родных, и друзей, и меня.
Тед

Когда вы были чувствительным ребенком, то, возможно, из-за своей уязвимости поверили, что с вами что-то не так. Особенно если вам лгали, будто быть слишком чувствительным — это ужасно. Джей, сверхчувствительный мужчина за сорок, рассказал мне, как в шестом классе учительница помогла ему понять, что его восприимчивость не означает, что он плохой человек. Родственники, ровесники и другие учителя утверждали, будто его интровертное и чувствительное поведение отвратительно, особенно для мальчика. К сожалению, он поверил в это и считал себя ужасным человеком.
Однажды, когда он учился в шестом классе, учительница попросила его задержаться после уроков. Она заметила, что во время перемены он гуляет по игровой площадке в одиночестве и выглядит несчастным. Он рассказал ей, что с ним не хотят играть: ему нравятся спокойные игры, а остальные мальчишки стремятся гонять в футбол. Если он играл с девочками в классики или камешки, остальные дети дразнили его, поэтому он и гулял один. Учительница объяснила, что чувствительность делает его особенным и он мог бы помочь многим людям благодаря своей доброте. Она сказала, что другие дети неправы, насмехаясь над ним из-за его мягкого характера.
Джей не поверил учительнице, он возразил, что родители, братья и другие дети считали его противным из-за застенчивости. Добрая учительница весь остаток учебного года хвалила Джея перед всем классом и называла замечательным. Пока Джей делился этой трогательной историей, у него на глаза наворачивались слезы. Ведь учительница оказалась единственным человеком, кто сказал, что чувствительность помогает ему быть стоящим человеком. Вы тоже можете стать светом в окошке для расстроенных чувствительных детей, хваля их мягкий характер.


Метафизическая перспектива

Как доказывает акупунктура, в нашем теле существуют точки, которые необходимо открыть, чтобы не блокировать энергию. Исследования показали, что в теле человека имеется семь энергетических центров (Мисс, 1996). У СЧЛ обычно открыты верхние энергетические центры, в то время как нижние могут быть закрыты. Когда СЧЛ живут исключительно за счет трех верхних энергетических центров: короны (верхушки головы), третьего глаза (точки между бровями) и области горла, они постоянно впитывают в себя энергию других людей. Когда нижние энергетические центры, расположенные в зоне живота, основания позвоночника и области немного ниже основания позвоночника, закрыты, СЧЛ могут быть «не заземлены». Открывая нижние энергетические центры, СЧЛ становятся более сосредоточенными, позволяя потоку энергии свободно циркулировать по телу. Этот сбалансированный поток энергии поможет вам лучше справляться с раздражителями. Описанная в главе 2 медитация заземления особенно полезна для обретения прочной опоры под ногами. Возможно, вам также стоить наносить тяжелые (заземляющие) масла, например кунжутное, на нижние энергетические центры своего тела или есть кулинарно обработанные корнеплоды, которые помогут чувствовать себя «заземленными».
Некоторые СЧЛ рассказывали, что находили утешение в принципах восточных философий, основанных на буддизме или индуизме. С точки зрения этих учений любое страдание, которое люди испытывают в жизни, обусловлено негативной кармой, приобретенной в этой жизни или в предыдущих инкарнациях. А все положительные события происходят благодаря заслугам человека в этой или предыдущей жизни. Воспринимая ситуацию с такой точки зрения, вы можете решить, что, возможно, в прошлой жизни были нечувствительным человеком и из-за приобретенной кармы теперь должны жить с чувствительной нервной системой. Если посмотреть на ситуацию с позиции западной культуры, многим СЧЛ приятно было бы осознать, что они смогут получить награду за свои добрые дела. Мы в силах уменьшить влияние кармы в непростые времена, совершая добрые дела, молясь или медитируя. Хотя иногда мы впадаем в отчаяние из-за чувствительности, которая создает нам много проблем, на самом деле то, что мы считаем помехами, может оказаться возможностью для духовного совершенствования.

Медитация, природа и ваша духовность

Многие духовные наставники учили: смысл рождения человека в том, чтобы наполнить душу бесконечной любовью и светом. Путем медитации и пребывания на лоне природы СЧЛ легко могут ощутить проходящую сквозь нас сияющую божественную энергию. На протяжении всей книги мы рассматривали преимущества медитации. Путем внутреннего созерцания и рефлексии мы можем развить врожденные духовные способности и успокоить нервную систему. Я наблюдал, как многие мои сверхчувствительные студенты переживали необыкновенную духовную трансформацию, когда я знакомил их с медитацией под руководством наставника. Иногда они приходят на занятие в возбужденном состоянии, но даже после кратковременной медитации успокаиваются и испытывают блаженство.
Хотя чувствительность к шуму и посторонние мысли могут отвлекать вас во время медитации, вы способны получить множество преимуществ от включения этой практики в повседневную жизнь. Никогда не знаешь, когда повезет ощутить глубокие духовные переживания. Иногда я внезапно чувствовал блаженство даже во время беспокойной медитации.
Если вы регулярно практикуете медитацию, то сможете почувствовать причастность своей души к божественному началу, и ваши мирские проблемы, связанные с высокой чувствительностью, в сравнении с этим померкнут. Даже если вы и не испытаете глубоких духовных переживаний, медитация позволит сознанию на короткое время выйти за пределы временного земного существования, по мере того как вы глубоко погрузитесь в духовный мир.
Пребывание на природе также может пробудить врожденные духовные качества. Ваша сверхчувствительная нервная система легко расслабится, если вы окажетесь в спокойной обстановке на лоне природы.
Живя в городской среде, легко поверить, будто стоять в дорожных пробках, вдыхать загрязненный воздух и слушать гудение автомобилей — это естественно. В пасторальной сельской обстановке вы глубже сможете ощутить свою связь с божественным началом.
Поскольку как СЧЛ вы способны сильнее ощущать радость и ценить красоту, вы немедленно успокоитесь, находясь среди природы и наблюдая ее гармонию. Ваша душа внезапно взмоет в заоблачные выси. Вдохновляет и осознание бескорыстия природы. Так, например, яблоня отдает свои плоды другим, не оставляя ничего себе, даже когда ее срубают (Амритасварупананда, 1989).

Смерти нет

Мысли о смерти пугают нас. Поскольку многие на протяжении жизни пытаются контролировать воздействие беспокоящих раздражителей, мы боимся того, что произойдет с нами, когда мы покинем свои чувствительные тела. Будет ли нас беспокоить перенапряжение в потустороннем мире? Хорошая новость заключается в том, что в мире ином нет понятия времени, поэтому нам не придется беспокоиться о сжатых сроках. И я не думаю, что на небесах есть трезвонящие мобильные телефоны. Если серьезно, то я сомневаюсь, что наши проблемы со сверхчувствительностью будут сопровождать нас и после того, как мы покинем свое тело.
Страх смерти может также быть вызван мыслью о том, что смерть разрушит все, что вы имеете, к чему привязаны и за что держитесь. Это «цепляние» и вызывает боль. Если вы сможете избавиться от всех своих привязанностей, то умирать будет не так страшно (Амритасварупананда, 1989). С позиции учения о реинкарнации старость и приближение смерти — это беспроигрышная ситуация для верующего человека, так как вы либо приблизитесь к обретению нового здорового тела в новом рождении, либо навеки растворитесь в любви Бога.
Большинство людей тратят много времени и денег, стараясь привлекательно выглядеть при помощи диет, покупки модной одежды, посещения салонов красоты и дорогих фитнес-клубов. Однако я верю, что наше сознание сделает гигантский шаг вперед в духовном отношении, когда мы поймем абсурдность попыток подпитать свое эго путем украшения тела, которое всего лишь через несколько десятилетий будет предано земле или станет горсткой пепла (Зефф, 2002). Иногда мы не прислушивается к своему внутреннему голосу и начинаем верить в ценности не-СЧЛ — и тогда готовы приносить в жертву наше психическое и физическое здоровье ради денег, статуса или славы. Видел наклейку на бампере машины: «Выигрывает тот, кто накопил за жизнь больше безделушек». Однако такой человек уходит из жизни, как и все остальные, и может взять в свое следующее существование карму, которую он создал, получая эти безделушки.
Когда мы отождествляем себя лишь со своим физическим телом, мы уязвимы перед страхом его разрушения. Однако когда мы чувствуем, что наша внутренняя сущность останется с нами, мы уже меньше боимся. Всего лишь через сто лет все мы, так отчаянно защищающие свои чувствительные тела, исчезнем с лица Земли. Но когда мы медитируем с мыслью, что наше существование продолжится в загробном мире, нас может охватить чувство глубокого внутреннего умиротворения.
Когда мы на одном из моих занятий обсуждали страх смерти, один студент, Алан, рассказал, как чуть не утонул, плавая в Тихом океане. Мощной волной его вынесло в открытое море, и у него не было сил оставаться на плаву, так как он не мог как следует вдохнуть воздух. Когда огромные волны одна за другой накрывали его с головой, он подумал, что смерть неминуема. Другие студенты с удивлением услышали, что в разгар своего злоключения Алан начал смеяться, так как понял, что проблемы, которые еще сегодня утром казались ему такими важными, не имеют никакого значения. Он спасся в последний момент и наблюдал, как на протяжении дня иллюзорные заботы медленно возвращаются в его сознание.
Хотя мы можем понимать и верить, что душа продолжит существовать после смерти, для нас, естественно, тяжелейшее горе, когда умирают друзья и родные. Одна сверхчувствительная женщина рассказала мне, что буквально погрузилась в состояние шока, когда узнала о смерти матери. СЧЛ обычно грустят сильнее других, поэтому будьте готовы к тому, что ваша печаль окажется глубже, чем у большинства ваших друзей — не-СЧЛ. В период переживания этой душевной травмы вам необходимо использовать успокаивающие методики, описанные в этой книге.
Расскажу вам, как я, сверхчувствительный человек, несколько лет назад использовал свою способность к сопереживанию, чувствительность и врожденную духовную силу, чтобы справиться с болью от потери отца. Узнав о том, что он умирает, я немедленно отправился в дом престарелых, где находился мой отец, наполнил его комнату красивыми цветами, включил его любимые концерты классической музыки и читал вслух стихи его любимых поэтов. Я уложил отца в кровать, покрытую красивым шерстяным пледом, который моя бабушка связала для своего маленького сына почти столетие тому назад. Хотя я был охвачен скорбью, меня утешало то, как благословенно отец покидал свое тело. Он лежал в пронизанной солнечным светом комнате, наполненной букетами цветов, источавшими приятный аромат, слушая великолепные сонаты, в окружении родственников и друзей, говоривших ему, как сильно они его любят.
Состояние отца оставалось стабильным в течение нескольких суток, но все же большую часть дня он спал. Но, несмотря на его сон, я в глубине сознания чувствовал, что душа отца слышит, как я читаю его любимые, ободряющие стихи. Я начал декламировать стихотворение Эдны Сент-Винсент Миллей: «Я с двух сторон свечу зажгла, не встретить ей рассвет…» — и неожиданно услышал, как отец слабым шепотом заканчивает строфу: «Но — милые! враги! друзья! Какой чудесный свет!»[33] (Салливан, 1978). Когда я подумал о том, что он может не пережить эту ночь, я почувствовал благодарность к нему за тот чудесный свет, который он распространял вокруг себя всю жизнь.
Тот легкий свет, который мы излучаем, находясь в своем физическом обличье, может погаснуть, но я молился, чтобы его душа соединилась с вечным божественным светом. Вернувшись домой, я сразу же провалился в глубокий сон, но несколько часов спустя проснулся от мучительной боли в левой ноге. В последние недели своей жизни отец жаловался на сильную боль, которую ему причиняли раны на левой ноге. Резкая боль в моей ноге была почти невыносимой, но продолжалась всего несколько мгновений. Как только она утихла, я почувствовал себя, словно плыву в пространстве и меня несет по направлению к находящемуся вдалеке сиянию голубовато-серебристого цвета. Это было самое прекрасное зрелище, когда-либо представавшее перед моими глазами. Внезапно меня охватило глубокое чувство свободы и радости. Проведя некоторое время в этом блаженном состоянии, я понял, что, должно быть, отец покинул свое тело. Я снова заснул, а когда рано утром позвонил племянник и сообщил, что отец скончался в 12:30 ночи, я осознал, что как раз в это время и совершил свое «астральное путешествие».
Приходя в этот мир, вы ничего не приносите с собой. Когда вы его покидаете, лишь такие заслуги, как бескорыстные поступки и любовь, которую вы разделили с другими людьми, будут сопровождать вас в последний путь (Амритасварупананда, 1989). По мере того как вы духовно растете, сохраняя осознание преходящей природы этого мира, ваша чувствительность становится источником радости, и вы сможете распространять любовь и сострадание на все разумные существа и помочь поднять моральный дух страдающего человечества. До тех пор, пока вы будете сосредоточены на светоносной божественной энергии, движущейся сквозь вас, практиковать успокаивающие приемы, описанные в этой книге, а также любить и принимать свою чувствительность, вам удастся испытывать радость и спокойствие на протяжении всей своей жизни, а затем вечно.


Глава 9
Ответы на вопросы, часто задаваемые СЧЛ

В этой главе содержатся вопросы СЧЛ и ответы на них. Я выбрал те, которые помогут применить многие рекомендации, предложенные в книге. Даже если некоторые из вопросов не имеют к вам прямого отношения, примеры, которые содержатся в этой главе, помогут вам изменить свою жизнь к лучшему. По своему формату она отличается от других, так как состоит из вопросов и ответов. Рекомендую вам записать те идеи, которые вы хотели бы применить в своей жизни.

Вопрос. Я 23 года живу один в комфортабельной квартире в Нью-Йорке. В прошлом году прямо надо мной поселились какие-то «сверхбесчувственные» люди. У них каждую ночь играет громкая музыка. Я ощущаю, как басы отдаются у меня в голове. Вдобавок к зубодробительной музыке они еще и танцуют ночи напролет, топая, как стадо слонов. Когда я попросил их сделать музыку потише и не так громко ходить, сосед ответил мне бранью и захлопнул дверь перед моим носом. Я боюсь, что он может напасть на меня. Управляющий сказал, что эти грубияны обвиняют меня, утверждая, будто музыка не слишком громкая и больше никто из соседей не жалуется. Я боюсь вызывать полицию, так как сосед угрожал, что если я еще раз его побеспокою, то пожалею об этом. Стало невозможно нормально работать из-за постоянного недосыпа. Эти ужасные соседи не дают мне спать всю ночь! У меня начались проблемы с сердцем, и мне кажется, что я уже на грани нервного срыва. Только не предлагайте мне переехать, так как я живу в квартире с регулируемой арендной платой и мне не по карману арендные платежи по текущей рыночной ставке. Я также не собираюсь покидать Нью-Йорк. Что я могу сделать в этой ситуации?
Ответ. Как сверхчувствительный человек я искренне вам сочувствую. Жизнь в квартире для таких, как мы, бывает связана с существенными проблемами. Вы можете попытаться подружиться с несверхчувствительным соседом, попросить вмешаться управляющего или полицию либо изменить свои жизненные обстоятельства. Если все попытки исправить ситуацию безуспешны, то вам нужно задуматься, стоит ли держаться за это жилье, несмотря на ухудшение своего физического и психического здоровья. Выбор есть всегда, вы не привязаны к обстоятельствам.
Я рекомендую проконсультироваться с профессиональным психологом, который поможет справиться с этой непростой ситуацией. Если у вас нет возможности оплачивать услуги частного специалиста, обратитесь в ближайшую клинику, где цены пониже. Если Нью-Йорк для вас — единственно возможное место проживания, то стоит выяснить, нет ли в городе других квартир по такой же стоимости и настолько ли вам важно жить одному. Задумайтесь, почему вы так держитесь за эти убеждения и как почувствуете себя, если измените их. Хотя я терпеть не могу отказываться от ощущения надежности, которое дает собственное безопасное пространство, со временем я понял, что если открыт для жизненных перемен, то всегда смогу найти другое комфортное жилище.

Вопрос. Моя соседка по квартире сводит меня с ума. Она каждый вечер приходит домой поздно, когда я уже сплю, и начинает чем-то греметь на кухне. Моя комната находится рядом с кухней, и я уже говорила ей, что она будит меня, когда поздно вечером начинает готовить. Она утверждает, что старается вести себя тише, но моя сверхчувствительность ограничивает ее свободу. Кроме того, я не выношу запах, который проникает в мою комнату из-за ее стряпни, и яркий свет, пробивающийся из-под двери.
Ответ. Я не знаю, как вы попали в такую сложную жизненную ситуацию, но она явно не идет вам на пользу. Сверхчувствительным людям нужно очень внимательно подходить к выбору соседа по квартире и тщательно оценивать потенциальное жилье с точки зрения проблем с шумом, запахом и светом. Если компромисс найти не получается, то придется поискать другую соседку или сменить квартиру. Полезно составить список всего, что вам необходимо, чтобы чувствовать себя комфортно в новом жилье. И прежде чем въезжать в новую квартиру, тщательно проверьте ее на соответствие вашим критериям.

Вопрос. Мой сосед паркует свой уродливый пикап прямо перед моим домом, и он портит мне весь вид, когда я сижу на диване у себя в гостиной. Я несколько раз вежливо просил его парковаться всего на три метра дальше, но он отказывается, говоря, что улица мне не принадлежит. Что мне сделать?
Ответ. Если вы уже обращались к соседу с вежливыми просьбами, но он отказывается пойти навстречу, то стоит выяснить, почему он хочет парковаться именно под окном вашей гостиной. Возможно, ему кажется, что вы на него давите, или он злится на вас по какой-то другой причине. А может, он просто грубый и толстокожий человек. Однако вам следует попытаться подружиться с ним, помогая ему по-соседски.
Если он все равно отказывается подвинуть свою машину, то придется смириться с этой ситуацией, поскольку мы не можем изменить никого, кроме себя. Покушение на ваше пространство способно вызвать сильный гнев, возможно, напоминая о детстве, когда вы были беспомощны, а ваше личное пространство грубо нарушалось. Выяснение истинной причины огорчения поможет разрешить внутренний конфликт. Посадите напротив своего окна большой цветущий куст. Он закроет источник зрительного раздражения. Можно также передвинуть диван, чтобы у вас перед глазами находился красивый пейзаж. Вы можете повесить на окно два комплекта штор, и пусть нижние все время закрывают окно, чтобы вы не видели этого ужасного зрелища. А верхние будут открыты, пропуская в комнату дневной свет. Я бы не рекомендовал раздувать конфликт, загораживая парковочное место или привлекая полицию. СЧЛ точно не нужен разозленный сосед, который пытается на них напасть.

Вопрос. Один мой сосед вел себя очень шумно, и мы с ним сильно поругались по поводу громкой музыки, которую он отказывался сделать тише. После того как по настоянию управляющего ему все же пришлось приглушить звук, он в конце концов переехал в другую квартиру в этом же доме. Но всякий раз, когда мы с ним встречаемся, он бросает на меня испепеляющие взгляды, что меня сильно раздражает. Как добиться, чтобы он это прекратил?
Ответ. Скорее всего, ваш сосед виноват в возникшем конфликте на 99 %. Но если бы вы не относились к СЧЛ, возможно, его громкая музыка вас бы не беспокоила. Вероятно, вы были охвачены гневом, когда просили его сделать музыку потише или сообщали о нем управляющему. Не исключено, что ему казалось, будто вы его травите. Ведь именно он вынужден был сменить жилье из-за ваших требований. Я рекомендую вам для разрешения этого конфликта использовать метод «извинение за один процент». В устной или письменной форме попросите прощения за ваш однопроцентный вклад в конфликт. Скажите ему, что если бы вы не были так чувствительны к шуму, то повода для ссоры не возникло бы, и извинитесь за причиненные неудобства. Весьма вероятно, что после этого он перестанет смотреть на вас с ненавистью и вам обоим будет спокойнее.

Вопрос. Вы постоянно подчеркиваете важность для СЧЛ отсутствия спешки и создания умиротворенной атмосферы на рабочем месте, чтобы уменьшить влияние раздражителей. Но я живу в реальном мире, где нужно зарабатывать деньги, чтобы обеспечивать жену и двоих детей. Дорога на службу занимает у меня час, и там я всегда нахожусь в состоянии стресса, так как должен выполнять норму. Я прихожу домой поздно вечером, напряженный и вымотанный. Ваши советы звучат замечательно, если вы можете позволить себе не работать, но для меня это не вариант.
Ответ. Из ваших слов следует, будто у вас нет никакого выбора и нужно заставлять себя оставаться на работе, которая вызывает стресс. Возможно, стоит разобраться, почему у вас возникло убеждение, что вы должны трудиться в таких жестких условиях. Какие ценности, вложенные в вашу голову родителями, друзьями и учителями, сформировали ваше мировоззрение? Действительно ли та работа, которую вы выполняете, — это единственный способ содержать свою семью?
У меня был студент, который работал в похожей обстановке и на каждом занятии объяснял, что не может уволиться. Он трудился поваром в модном ресторане, и его зарплата позволяла ему оплачивать дорогое жилье в Сан-Франциско. Он работал по многу часов шесть дней в неделю в постоянном напряжении. Его плотный график стал одной из причин бессонницы, язвы желудка и мигреней. Каждый раз на занятии он подчеркивал, что не может уволиться, так как должен обеспечивать жену и двоих маленьких детей.
По мере посещения моих занятий он стал размышлять, действительно ли так уж необходимо оставаться на этой напряженной работе. И наконец осознал: она просто не стоит тех физических и эмоциональных проблем, которые появились в его жизни. Как только он изменил свой взгляд и понял, что заслуживает счастливой жизни, он нашел не такую высокооплачиваемую, зато не связанную со стрессом работу в сельской местности, где расходы на жилье были гораздо ниже. Позже этот студент рассказал мне, что через несколько месяцев после увольнения из ресторана его бессонница, язва и мигрени практически исчезли. Когда мы осознаем свою смертность и временную природу тела, мы начинаем понимать настоящую цель жизни, которая заключается в достижении душевного покоя.

Вопрос. На работе я обязана снимать трубку телефона сразу, поэтому не могу воспользоваться вашей рекомендацией о звонках как сигналах к расслаблению и отвечать лишь после трех-четырех звонков. У меня нет времени делать несколько глубоких, медленных вдохов и выдохов, повторять мантру и представлять себе, как расслабляются мои мышцы. Мне нравится идея вспоминать о расслаблении, услышав телефонный звонок, но я не думаю, что это достижимо в моих обстоятельствах.
Ответ. Телефонный звонок все же может стать сигналом к тому, чтобы сделать глубокий медленный вдох и выдох и расслабить мышцы, пока вы снимаете трубку. Попробуйте вписать в свой рабочий график короткие перерывы на медитацию и один более длинный — во время обеденного перерыва. Даже несколько минут медитации и прогрессивной релаксации в час могут положительно повлиять на ваше физическое и психическое здоровье. Если работодатель не позволяет делать короткие перерывы каждый час, то, вероятно, вам стоит подыскать должность, более подходящую для СЧЛ.

Вопрос. Я работаю в офисе в Чикаго, и моя деятельность сопряжена со значительным стрессом. За соседним столом сидит очень шумная коллега. Я пытался объяснить ей, что являюсь сверхчувствительным человеком, но она просто посмеялась, спросив, какой врач поставил мне этот диагноз. По ее мнению, я слишком требователен и обращаю чересчур много внимания на пустяки. Она вопит, чтобы я успокоился, когда прошу ее разговаривать потише, перестать чавкать жевательной резинкой или убавить громкость радио. Теперь я вряд ли захочу рассказывать кому-нибудь про свою сверхчувствительность.
Ответ. В США проживает примерно 50 миллионов СЧЛ. А по всему миру нас еще сотни миллионов. Так что хотя мы и меньшинство, но очень многочисленное. Из приблизительно 250 миллионов живущих в Соединенных Штатах не-СЧЛ вы столкнулись с одним очень нечувствительным человеком. Мой опыт подсказывает, что подавляющее большинство не-СЧЛ относятся к нам с пониманием. Так бывало, когда я объяснял, что у меня чувствительная нервная система. Если вам пришлось столкнуться с одним грубым врачом, вы же не откажетесь общаться с докторами. Не позволяйте одному человеку заставить вас утаивать правду о себе. Возможно, стоит даже показать коллеге книгу Элейн Эйрон «Сверхчувствительная натура» (1996). Однако важно избирательно подходить к вопросу о том, кому рассказывать об этой своей черте. Попытайтесь подружиться или найти компромисс с коллегой, пользуйтесь наушниками либо берушами, обсудите проблему со своим руководителем и, наконец, поищите другую работу.

Вопрос. Моя работа связана с необходимостью много путешествовать: приходится делать не меньше двух-трех поездок в месяц. Мне очень сложно летать в самолетах, где плачут маленькие дети, люди стучат ногами по спинке моего кресла или рядом сидят сильно надушенные пассажиры.
Ответ. Авиаперелеты могут стать проблемой для СЧЛ из-за большого скопления людей и обилия раздражителей. До того как сесть в самолет и отстаивать свои права, вам нужно к этому подготовиться. Если от сидящего рядом человека исходит сильный запах парфюма, скажите стюардессе, что вы очень чувствительны к запахам, и попросите пересадить вас на другое место. Соседа, который барабанит ногами по спинке вашего сиденья, вежливо попросите перестать. Если место поменять невозможно и вы вынуждены находиться рядом с плачущими детьми либо шумными пассажирами, то поможет успокаивающая музыка. Полезно также воспользоваться берушами или маской для сна. Устраивайте себе перерывы: постойте в зоне возле туалетов, прогуляйтесь по проходу. Если вы не в состоянии изменить внешние обстоятельства, то всегда можете примириться с ситуацией, отдавая себе отчет в том, что эти неудобства прекратятся всего через несколько часов.

Вопрос. Мой муж любит по выходным куда-нибудь ходить, а мне необходимо расслабиться дома. Он очень активный, всегда стремится попробовать какое-нибудь новомодное увлечение типа скалолазания или полета на дельтаплане. У меня нет никакого желания участвовать во всех этих сумасшедших забавах. Он критикует меня и называет эгоисткой, потому что я не хочу вместе с ним выполнять эти трюки. В последнее время мы постоянно ссоримся, и я боюсь, что наш брак обречен. Я совершенно точно не смогу разделить его лихорадочную потребность в острых ощущениях, а он определенно не захочет безвылазно сидеть дома.
Ответ. Я рекомендую вам прочесть книгу Элейн Эйрон The Highly Sensitive Person in Love («Влюбленные сверхчувствительные люди», 2001). В ней автор приводит методы, которые помогут построить гармоничные отношения паре, где один партнер сверхчувствителен, а другой — нет. Я заметил, что вы называете интересы мужа «сумасшедшими» и подразумеваете, что с ним что-то не так из-за его желания испытывать острые ощущения. Похоже, вы оба осуждаете друг друга и не принимаете уникальность партнера, его непохожесть на вас.
Ключевые факторы для формирования семейных отношений — компромисс и принятие. Обоим партнерам время от времени нужно побуждать себя принимать участие в тех видах деятельности, которые обычно их не привлекают. Хотя вы упомянули, что вам нравится отдыхать дома, возможно, вас привлекла бы и расслабляющая прогулка в парке или совместный пикник, после того как муж получит свою дозу адреналина. Точно так же и ваш муж может поучаствовать в каких-либо стимулирующих видах деятельности дома. Возможно, вам стоит вместе заняться дизайном мебели, которую он сам смастерит. Если вы будете находить компромиссы и подходить к решению проблем с позиции любви и принятия, то ваши отношения улучшатся.

Вопрос. Я бы хотела использовать методы расслабления по вечерам, чтобы уменьшить накопившийся за день стресс, но у меня двухлетний малыш, поэтому не удается применить описанные вами способы. Я не могу полностью расслабиться, так как никогда не знаю, в какой момент ребенок начнет плакать или потребует моего внимания. Мой сын легко огорчается, и даже самые незначительные мелочи выводят его из равновесия. Я очень люблю сына, но в то же время мне действительно необходимо свободное время, а сейчас это просто нереально.
Ответ. Судя по описанию, ваш сын, видимо, тоже относится к СЧЛ. Рекомендую вам книгу Элейн Эйрон «Высокочувствительный ребенок». В ней множество замечательных рекомендаций по воспитанию сверхчувствительного ребенка с рождения и до достижения половой зрелости. Важно заручиться поддержкой родственников, соседей и друзей. Как часто вам помогает отец ребенка? Есть ли у вас родители или другие родственники, которые могли бы вас выручить в случае необходимости? Пробовали ли вы найти других матерей с двухгодовалыми детьми, чтобы помогать друг другу?
Хотя нельзя отрицать, что круглосуточное «дежурство» при двухлетнем малыше затрудняет применение многих моих рекомендаций по снижению стресса, иногда в течение дня у вас все же появляется свободное время для релаксации. Во всяком случае, всегда можно заняться брюшным дыханием, когда вы ощущаете чрезмерное напряжение. Помните, что с каждым годом вам все меньше придется быть «на посту» возле сына. Постарайтесь по-настоящему насладиться положительными моментами его возраста, цените скоротечный этап раннего детства. Время летит очень быстро, вы оглянуться не успеете, как ваш мальчик пойдет в школу. Через какие-нибудь 14 лет он уже попросит ключи от вашей машины!

Вопрос. Я никогда не чувствовала себя своей в кругу семьи, так как все они не-СЧЛ. Каждый год, когда я приезжаю к родственникам на рождественские каникулы, пребывание там становится для меня пыткой, так как совсем нет возможности побыть в одиночестве. Мне приходится жить в одной комнате с сестрой, и буквально некуда скрыться, чтобы насладиться тишиной и покоем. В небольшом родительском доме всегда полно людей, которые трещат без умолку. Я с ужасом жду этой поездки, но в то же время не хочу на праздники оставаться одна.
Ответ. В следующем году, отправляясь к родственникам, предварительно объясните им, в чем вы нуждаетесь. Если родные не могут обеспечить вам тишину и покой, то лучше остановиться в ближайшей гостинице или пригласить их к себе домой, где вы сами будете определять правила общения. Хотя вы действительно не можете диктовать родителям, каким должен быть их домашний уклад, у вас есть право попросить то, что вам нужно ввиду вашей чувствительности. Если родители не в состоянии удовлетворить ваши особые потребности, обусловленные сверхчувствительностью, или вы не можете остановиться в гостинице неподалеку от их дома, то стоит спросить себя, так ли уж необходимы эти встречи в тяжелой для вас атмосфере. Возможно, лучше отпраздновать Рождество с друзьями, в новой и более приятной обстановке.

Вопрос. Я крайне волнуюсь, когда внимательно слушаю новости. Мне даже снятся кошмары о терактах. Но, похоже, не могу перестать следить за событиями в мире, даже если это вызывает у меня тревогу. В течение дня я постоянно ловлю себя на том, что читаю газету, смотрю новости по телевизору, слушаю радио или ищу в интернете самую свежую информацию.
Ответ. У меня в арсенале 12 слов, которые вам помогут: отключите все источники информации, отключите все источники информации, отключите все источники информации! Неважно, насколько сильно вы стремитесь изменить ситуацию, — негативное влияние извне будет проникать в ваше сознание и воздействовать на него. К сожалению, когда вы теряете душевное равновесие, то жаждете того, что усугубляет ваше состояние. Как алкоголику сложно воздерживаться от выпивки, если он проводит время в баре, так и вам не удается сохранять спокойствие, когда вы погружаетесь в негативную информационную среду. Зависимость от СМИ разрушительно воздействует на ваше эмоциональное состояние, как спиртное — на алкоголика. Возможно, вам полезны групповые или индивидуальные консультации психотерапевта.
Я не утверждаю, что СЧЛ не должны интересоваться происходящим в мире. Совсем неплохо тратить пять-десять минут в день на просмотр новостных заголовков — но до тех пор, пока это не оказывает на вас отрицательного влияния. Однако если знакомство с негативными новостями вызывает тревогу или депрессию, самое время их выключить. Когда по телевизору рассказывают об очередном жестоком убийце, не забудьте спросить себя, пригласите ли вы его домой, если он постучится к вам в дверь? Конечно же, нет! Так, пожалуйста, не приглашайте этих злодеев к себе домой через СМИ.

Вопрос. Несколько лет назад дочь моего соседа убили, когда она ночью шла по улице большого города. Ее смерть потрясла меня до глубины души. Теперь я больше, чем раньше, боюсь выходить на улицу и почти в каждом человеке вижу потенциального убийцу. Реальность такова, что в этом опасном мире плохие вещи случаются с хорошими людьми, и мне как сверхчувствительному человеку по-настоящему страшно.
Ответ. Да, действительно, иногда плохие вещи происходят с хорошими людьми. Однако наиболее серьезные нападения бывают на тех, кто поздно ночью оказался один в опасном районе или его окрестностях. Кроме того, большинство убийств совершаются людьми, которые знают жертву (родственники, знакомые). У СЧЛ шансы привлечь в свою жизнь таких жестоких людей ничтожно малы. Если вы ведете себя осмотрительно и принимаете разумные меры предосторожности, например блокируете двери изнутри, когда находитесь за рулем автомобиля, и избегаете опасных районов по ночам, то вам нет нужды прятаться дома, стараясь избежать якобы нависшей над вами угрозы. У вас больше шансов случайно получить травму, находясь у себя в квартире, чем стать жертвой нападения, совершая покупки днем в торговом центре. Кроме того, иногда люди притягивают как раз то, чего боятся. Поэтому важно настроить свое сознание на привлечение в свою жизнь любящих и гармоничных людей.

Вопрос. Мне ужасно трудно засыпать. Я пытаюсь следовать вашим советам по борьбе с бессонницей. Вы говорите, что лучше не смотреть на часы после восьми вечера и ложиться спать около десяти. Откуда же я узнаю, сколько времени, если не взгляну на часы, и как тогда завести будильник?
Ответ. Вы можете завести будильник до восьми вечера и приблизительно оценить, что прошло уже два часа и пора отправляться спать. Однако не нужно вести с собой негативно окрашенный внутренний диалог, что уже, должно быть, 11 часов или даже полночь, так что нужно поскорее заснуть. После восьми вечера вам надо просто сосредоточиться на релаксации: медитировать, читать позитивную книгу, принять теплую ванну или выполнить упражнения на прогрессивную релаксацию под аудиозапись либо самостоятельно. Концентрация на времени — это главная ловушка, которая порождает проблемы со сном. Не смотрите постоянно на часы — спасетесь от проблем. Если вы расслабитесь в начале вечера, то ваше тело и разум естественным образом охватит дремота, и вы глубоко и спокойно уснете.

Вопрос. Я посещаю частную школу, обучаюсь на художника-графика. Будучи чувствительным человеком, я обычно не сразу воспринимаю информацию. Мой преподаватель постоянно говорит, что я работаю слишком медленно. Он ругал и унижал меня перед всем классом, называя ужасным студентом, за то, что я долго выполняю задания. Он еще довольно молодой и высмеивает нас, когда мы допускаем ошибки. Директор школы сказала, что у меня талант к графике, и одобрительно оценила мои работы. Но я боюсь, что если поделюсь информацией о себе с ней или преподавателем, то он превратит мою жизнь в ад. А мне нужно посетить еще несколько уроков у этого грубияна, чтобы получить диплом.
Ответ. Видимо, ваш преподаватель — бесчувственный хам. Если вы сообщите ему о своей сверхчувствительности, то это вряд ли даст желаемый эффект. Поскольку вас, похоже, поддерживает директор школы, обсудите сложившуюся ситуацию с ней. Расскажите ей о своих страхах по поводу того, что если она сделает выговор вашему обидчику, он станет придираться к вам еще больше. Возможно, стоит предложить директору разработать общие правила поведения для преподавателей по отношению к учащимся, чтобы ваш учитель не счел это направленным лично против него. Быть может, есть смысл показать директору советы для учителей, работающих со сверхчувствительными учениками, из книги «Сверхчувствительная натура». Поскольку приблизительно 15–20 % населения — сверхчувствительные люди, возможно, в вашем классе найдутся и другие СЧЛ, поддержкой которых стоит заручиться. Я уверен, что и других студентов оскорбляет грубое поведение преподавателя. Похоже, он очень несчастливый человек. Вам, пожалуй, стоит даже посочувствовать тому, кто вызывает жалость своей неуравновешенностью. Развив в себе сочувствие по отношению к преподавателю, вы подниметесь на более высокую ступень сознания и не будете опускаться до его уровня.

Вопрос. Я очень волнуюсь, когда мне нужно сдать анализ крови. Много лет назад я упал в обморок и после этого боюсь, что опять потеряю сознание во время забора крови. От одной мысли, что кто-то воткнет иглу в мою руку и будет выкачивать оттуда кровь, меня бросает в холодный пот. Я всегда, еще с детства, остро реагировал на иглы. Ухудшает ситуацию то, что я мужчина, поскольку считается, что мы должны быть сильными духом. Поэтому мне невероятно неловко из-за этой моей слабости. Я избегаю сдавать анализы крови и посещать врачей, даже если знаю, что мне необходим осмотр. Что может мне помочь?
Ответ. Помните, что вы не единственный, кто чувствует тревогу или теряет сознание во время сдачи анализа крови либо укола. Многие СЧЛ, как мужчины, так и женщины, испытывают дискомфорт на приеме у врача и во время лабораторных процедур. Больничная обстановка и медицинские манипуляции вызывают у СЧЛ значительные эмоциональные проблемы.
В следующий раз при сдаче анализа крови сообщите медработнику, что можете потерять сознание, поэтому вам необходимо лечь на кушетку или откинуться в кресле. Вы также можете объяснить медицинской сестре, что являетесь сверхчувствительным человеком, поэтому будете очень благодарны ей за сочувствие и понимание. Кроме того, никогда не смотрите, как берут кровь или делают инъекцию. Можно поболтать с медсестрой, чтобы отвлечься от неприятной процедуры. К тому времени, как вы закончите беседу, процедура уже будет выполнена.
Прежде чем отправляться в лабораторию или на прием к врачу, вы можете принять фитопрепарат или аллопатическое лекарство для уменьшения своей тревоги. Если вам необходимо сдать анализ натощак, возьмите с собой фрукт и съешьте его после процедуры — это поможет вам повысить уровень сахара в крови и ощутить прилив энергии. Наконец, не торопитесь убежать из лаборатории, потому что это может спровоцировать у вас беспокойство. Посидите несколько минут с закрытыми глазами, медитируя или обдумывая планы на день. Когда вы окончательно успокоитесь, медленно встаньте и покиньте лабораторию.
Кстати, настоящие мужчины и настоящие женщины иногда теряют сознание. Не думайте, что с вами что-то не так. Наоборот, что-то не так с теми людьми, которые насаждают мифы о том, что мужчины не должны падать в обморок. Ведь если бы на свете было больше мужчин, теряющих сознание при виде крови, то в мире прекратились бы войны!

Вопрос. Я перестал ходить в кинотеатры, так как не выношу, когда сидящие рядом люди начинают громко разговаривать или есть. Этот шум выводит меня из себя, и я не могу сосредоточиться на просмотре фильма. Моей жене нравится бывать в кино, и она огорчается, когда я говорю, что лучше подожду, пока этот фильм можно будет посмотреть дома в тишине и спокойствии.
Ответ. В кинотеатре, где кроме вас присутствуют сотни людей, неизбежно найдутся те, кто не думает о комфорте других зрителей. Возможно, вам стоит избегать переполненных кинозалов, чтобы вы могли без проблем пересесть на другое место, если вас будут беспокоить шумные соседи. В зале будет меньше народу, если вы пойдете на фильм через несколько недель после его премьеры или в будни до шести часов вечера. Посещение премьеры фильма вечером выходного дня — это ад для СЧЛ.
Если вы не можете найти спокойное место, то сообщите о слишком шумных зрителях администратору. Мне как-то пришлось к нему обратиться, когда ребенок моих соседей постоянно кричал во время сеанса. Это помогло решить проблему.
Мой сверхчувствительный друг рассказывал, как однажды его так сильно вывели из себя разговоры в зале во время просмотра фильма, что он громко воскликнул: «Не могли бы вы все замолчать!» По его словам, после этого наступила тишина. Однако если вы правильно и заблаговременно планируете посещение кинотеатра, вам не придется кричать на зрителей, чтобы они вели себя тихо.

Вопрос. Меня расстраивают шумные люди в ресторанах. Я плачу немалые деньги за вкусную еду, но при этом часто вынужден слушать разговоры о личной жизни незнакомых мне людей, что портит мне настроение. Я не выношу, когда люди громко разговаривают. Сейчас даже те, кто ест в одиночестве, часто кричат что-то в мобильные телефоны. Кроме того, во многих заведениях играет такая громкая музыка, что трудно услышать собеседника. Я также терпеть не могу есть в ресторанах летом, поскольку часто испытываю дискомфорт от холодного воздуха из кондиционера.
Ответ. Сегодня некоторые ресторанные критики в своих обзорах учитывают уровень шума в заведении. Выбирайте ресторан, о котором вы знаете, что в нем обычно тихо, и старайтесь занять столик подальше от шумных людей. Увлекшись разговором с собеседником, вы меньше обращаете внимания на других посетителей. Старайтесь приходить в ресторан до или после пикового наплыва людей во время обеда или ужина. Кроме того, вы всегда можете попросить администратора пересадить вас за другой столик, сделать потише музыку или убавить кондиционер. Возможно, вы испытаете меньший стресс, если возьмете еду навынос и насладитесь вкусной трапезой в тишине и покое своего дома.
Много лет назад я написал ресторанный путеводитель, для чего отобедал в более чем трехстах ресторанах. Я заметил, что администраторы действительно прислушиваются к просьбам посетителей и стараются сделать их пребывание в заведении приятным, так что не сомневайтесь и обращайтесь к ним с просьбой помочь создать для вас благоприятную атмосферу во время приема пищи.

Вопрос. Вы упомянули, что рекомендуете СЧЛ пользоваться берушами или наушниками в публичных местах, таких как зал ожидания в аэропорту. Но мне не нравится чувствовать себя изолированным от людей. Когда я действительно хочу отгородиться от этого мира с его обилием раздражителей, я отправляюсь на ретрит. Однако пребывание среди большого количества громко разговаривающих людей действует мне на нервы.
Ответ. Возможно, надев беруши или наушники в шумной обстановке, вы действительно почувствуете большую связь с окружающими. Испытывая неприязнь к шумящим людям, вы тем самым отгораживаетесь от них. Однако если вы изолируете себя от шума, то вам, возможно, захочется даже улыбнуться им. Одна сверхчувствительная студентка, Клэр, рассказала мне, что недавно, сидя в ресторане, испытывала раздражение по отношению к сидевшей за соседним столиком женщине. Та громогласно разговаривала по сотовому телефону. Клэр так разозлилась, что готова была попросить эту женщину вести себя потише. Однако вместо этого она решила надеть наушники и послушать приятную музыку. Когда крикливая дама уходила из ресторана, она улыбнулась Клэр, которая смогла ответить ей тем же. Вместо того чтобы вступать в перепалку, Клэр путем эффективной маскировки шума смогла создать позитивное взаимодействие.

Вопрос. Я бы хотел попробовать медитацию, но слышал, что некоторых она выводит из эмоционального равновесия, и опасаюсь такого же эффекта. Что, если я, начав медитировать, сойду с ума?
Ответ. Хотя у очень небольшой части людей возможны негативные реакции на медитацию, я никогда не встречал таких случаев среди моих студентов. Возможно, прежде чем приступить к этой практике, вам стоит обсудить ее со своим врачом. Вы можете начать с медленного дыхания и расслабления мышц с закрытыми глазами в течение нескольких минут. Если вы испытываете положительные ощущения, то медленно увеличивайте время медитации. Можно также заниматься управляемой медитацией или релаксацией, прослушивая аудиозапись. Маловероятно, что у вас проявится негативная реакция из-за медленного брюшного дыхания или расслабления мышц.
Я думаю, что легче сойти с ума, если не медитировать. В течение одного лишь ХХ века сотни миллионов людей погубили друг друга в ходе войн. До тех пор, пока эго будет отождествляться с удовлетворением бесконечных внешних желаний, тревога, напряжение и деструктивное поведение продолжат нарастать. Когда вы медитируете и познаёте свою истинную внутреннюю сущность, которая шире временного эго, у вас появляется чувство глубокого умиротворения.

Вопрос. Похоже, вы подчеркиваете необходимость медитации для достижения спокойствия, но мне сложно сидеть неподвижно с закрытыми глазами. Мое тело напрягается, и мне приходится двигаться. Разум постоянно перескакивает с одной мысли на другую. Я чувствую, что безнадежен, так как не могу применить эту важную успокоительную методику. Что мне делать?
Ответ. Если вам сложно медитировать, то не стоит из-за этого испытывать чувство вины. Вы можете перед началом медитации выполнить какие-либо другие простые упражнения, позаниматься йогой или погулять. Хатха-йога была создана для успокоения тела и разума, чтобы помочь войти в состояние глубокой медитации. Возможно, вам стоит посещать занятия по хатха-йоге и попытаться медитировать после них.
Но если вам все равно сложно расслабиться во время медитации, послушайте релаксационную фонограмму, которая поможет достичь состояния покоя. Возможно, вам удобнее ежечасно выделять пару минут на несколько глубоких медленных вдохов и выдохов. При этом с каждым выдохом ваши мышцы будут все больше расслабляться. Вы также можете попробовать медитацию при ходьбе, повторяя при каждом шаге: «Я спокоен» или «Я умиротворен». Полезно также чередовать медитацию при сидении и ходьбе. Даже если ваши мысли прыгают как обезьяны с ветки на ветку, вы все же получаете большую физическую, эмоциональную и духовную пользу от кратковременного «отключения» от мира, полного раздражителей.

Глава 10
Выберите подходящую для вас лечебную методику


Сегодня рекламируется столько различных лечебных методик, что вы можете легко растеряться, пытаясь выбрать правильное средство, которое поможет вам успокоить свою тонко настроенную нервную систему. Помните, как в главе 1 я описывал комикс про женщину, которую настолько выбил из колеи процесс выбора из огромного множества разновидностей зубных паст, что ей пришлось пойти домой и прилечь? Точно так же и у вас могут разбежаться глаза от разнообразия целителей, видов терапии, книг, добавок и трав, которые, как утверждается, должны вам помочь.

Выбирайте тщательно

Каждый сверхчувствительный человек уникален. Метод, который помогает одним СЧЛ, может навредить другим. Я рекомендую проконсультироваться с врачом, практикующим холистическую медицину, прежде чем приступить к какой-либо альтернативной программе лечения. Нужно тщательно проанализировать каждый метод терапии и использовать свою интуицию, чтобы решить, какой из них подходит вам больше всего. Неплохо потратить некоторое время на изучение описаний, приведенных ниже, и подумать, какой из способов вас привлекает. Существует множество лечебных методик, так что я не могу рассказать обо всех. Если вам интересен вид терапии, не упомянутый в этой главе, пожалуйста, используйте те же самые критерии, чтобы определить, подходит ли он вам.
Разумеется, качество самого лечения и мастерство тех, кто его практикует, разнится, поэтому не могу обещать, что ваше предпочтение оправдает ожидания. Как и в случае с любыми методами лечения, как аллопатическими, так и альтернативными, вы должны тщательно выбирать, используя максимум доступной информации. Я верю, что данные из этой главы послужат хорошей основой для поиска.

Акупунктура (иглоукалывание, рефлексотерапия)

В этой древнекитайской лечебной методике используются тонкие иглы, которые ставятся в определенные точки на теле, что может усилить иммунитет и уменьшить боль путем приведения в равновесие проходящего через организм потока энергии (Уэйл, 1995).
У некоторых СЧЛ наблюдается негативная реакция на акупунктуру из-за незначительных болезненных ощущений в месте укола во время введения игл. Поэтому перед первым сеансом важно пообщаться с иглотерапевтом, чтобы понять, сможет ли он провести процедуру безболезненно. Некоторые рефлексотерапевты вводят иглы в тело настолько глубоко, что пациенты испытывают острую боль, в то время как другие действуют мягко, и человек практически ничего не чувствует. Можно также рассмотреть акупрессуру, или шиацу, — метод, при котором применяется нажатие пальцами или руками для стимуляции определенных точек на теле, чтобы уменьшить боль и стресс. Важно дать знать терапевту, если нажатия кажутся вам слишком сильными.

Ароматерапия

В этой разновидности фитотерапии в лечебных целях применяется вдыхание эфирных масел, полученных из растений и трав. Ароматы лаванды, жасмина или розы помогают создать умиротворенное эмоциональное состояние. Всасывание химических веществ, содержащихся в эфирных маслах, в кровоток, легкие и носовые пазухи может излечить некоторые болезни.
Хотя ароматерапия — прекрасное средство успокоить нервную систему СЧЛ, у тех, кто чувствителен к запахам, реакция может оказаться негативной. Прежде чем купить аромалампу и эфирные масла, стоит протестировать эту процедуру, а также сами ароматы. Часто в местах продажи эфирных масел можно получить тестеры, то есть бутылочки с образцами веществ. Возможно, вам также нужно проконсультироваться с ароматерапевтом.

Аюрведа

Аюрведа — система лечения, пришедшая из Индии и насчитывающая пять тысяч лет. Во время аюрведической консультации терапевт оценивает тип телосложения каждого человека и на его основе разрабатывает индивидуальный план лечения. Затем врач дает конкретные рекомендации по восстановлению гармоничного состояния пациента, которые могут включать в себя диету, траволечение, физические упражнения, йогу, травяные паровые ванны, масляный массаж и изменение образа жизни.
Многие из рекомендаций, приводимых в этой книге, основаны на аюрведических принципах гармоничного образа жизни в дисгармоничном мире. Я настоятельно советую СЧЛ эту холистическую систему лечения.

Биологическая обратная связь

Биологическая обратная связь (БОС) — это процедура, в ходе которой терапевт подключает вас к аппаратам, измеряющим базовые физиологические реакции, такие как сердечный ритм или температура кожи. Во время сеанса вы видите эти параметры на мониторе и таким образом учитесь контролировать свои реакции на раздражители. Поняв, как регулировать жизненно важные функции своего тела, вы сумеете уменьшать стресс и боль.
Хотя обучение при помощи БОС обычно сопровождается приятными и расслабляющими ощущениями, некоторые СЧЛ испытывают дискомфорт при подключении к аппаратам с проводами. Возможно, стоит предварительно посетить клинику БОС и ознакомиться с процедурами, прежде чем самому подвергаться им. Хотя при подключении к аппарату может появиться дискомфорт, как только начнется процедура, вы, скорее всего, войдете в очень расслабленное состояние.

Работа с телом (бодиворк)

Напряжение мышц может привести к хроническому стрессу и боли из-за сдавливания нервных волокон. Терапевтический массаж расслабляет мышцы, снимает боль и оказывает седативное воздействие на нервную систему (Голдберг, 1993). Для СЧЛ очень важно сообщить массажисту, какая интенсивность нажатия комфортна. И помните, что из-за своей открытости вы легко можете впитать энергию массажиста, поэтому пообщайтесь с ним, прежде чем согласиться на проведение массажа, и убедитесь, что вы принимаете его энергетику. Поскольку некоторые СЧЛ испытывают дискомфорт, когда до них дотрагиваются незнакомые люди, они могут попросить сделать массаж партнера или близкого друга. Существует огромное множество различных видов работы с телом, невозможно рассказать здесь обо всех, но часть из них описана ниже.

Некоторые примеры работы с телом

Метод Фельденкрайза — это система движений, вольных упражнений и работы с телом, направленная на «переобучение» центральной нервной системы. Она используется, чтобы способствовать формированию новых нервных путей к областям телесных блоков или повреждений и помочь людям двигаться свободнее, научившись плавным и легким движениям. Такая терапия, похоже, хорошо подходит СЧЛ из-за своего мягкого, естественного и успокаивающего эффекта. Сверхчувствительные люди могут воспользоваться своей интуицией, чтобы лучше чувствовать едва заметные изменения привычек и движений в ходе процесса.
Метод Трагера — это очень бережный способ работы с телом, при котором используются осторожные покачивающие и вытягивающие движения для достижения глубокой релаксации. Терапевт мягко расслабляет зажатые мышцы и онемевшие суставы. Метод Трагера также используется для улучшения обмена сигналами между нервной системой и мышцами, что может помочь людям с хроническими нервно-мышечными проблемами. Этот мягкий подход годится для большинства СЧЛ.
Рольфинг — инвазивная форма работы с телом, цель которой — воздействие на опорно-двигательную систему путем манипуляций с зонами напряжения глубоко в тканях. Рольфинг может высвободить подавляемые эмоции и снять ставшее привычным мышечное напряжение. Может показаться странным, что я включил в этот список инвазивный способ, но я подумал, что важно рассказать о существовании форм массажа, которые могут воздействовать достаточно глубоко и помогут нам, людям с чувствительной нервной системой. Хотя я не рекомендую такой вид терапии большинству СЧЛ, он поможет тем, кто способен переносить глубокую работу с телом, для снятия эмоционального и мышечного напряжения.


Хиропрактика

Врачи-хиропрактики корректируют положение позвоночника и суставов, которые могут влиять на состояние нервной системы. Это воздействие может не только улучшать состояние спины, но и способствовать решению других проблем со здоровьем. Однако многим СЧЛ такие манипуляции могут показаться слишком раздражающими и агрессивными.
Однако существуют и мягкие формы хиропрактических корректировок. Сетевой спинальный анализ — это форма неврологической практики, которая обычно предполагает более глубокий уровень терапии, помогающий отвлечься от физических, эмоциональных и психологических травм, чтобы помочь выработать новые стратегии для более эффективной борьбы с повседневным стрессом.
Техника направленного несилового воздействия предусматривает мягкое точное воздействие на мышцы, сухожилия, позвонки и межпозвоночные диски с ориентацией на «мудрость тела». Эта методика эффективна для восстановления нормального функционирования суставов и возвращения к оптимальному состоянию организма в целом. Большинству СЧЛ полезны обе формы хиропрактического воздействия.

Психологическое консультирование

Психологическое консультирование или психотерапия помогут СЧЛ справиться с жизненными проблемами в полном раздражителей мире не-СЧЛ. Вероятно, вам стоит обратиться к дипломированному психологу, специализирующемуся на проблемах семьи и брака.
Чем психологическое консультирование отличается от психотерапии? Вы можете воспринимать их как неразрывную цепочку. По окончании консультации вы получите информацию, совет и рекомендации по выполнению того, о чем узнали из этой книги. Психотерапия необходима, если вас постоянно беспокоят неприемлемые эмоции (депрессия, беспокойство, гнев), которые мешают вести нормальную жизнь, или вам не удается воплотить в жизнь рекомендации, полученные на психологической консультации.
При выборе психолога или психотерапевта важно предварительно пообщаться с несколькими кандидатами, чтобы определить, какой из них больше подойдет (например, бихевиорист, юнгианец и т. д.) и с пониманием ли он относится к СЧЛ. Вы же не купите первый попавшийся автомобиль. Вы доверяете свое психическое здоровье специалисту, которого выберете. Последствия этого будут оказывать влияние на вашу жизнь как минимум в течение периода, сопоставимого со сроком владения машиной. Поэтому не только реагируйте на их вопросы, но формулируйте свои собственные и внимательно слушайте ответы, чтобы понять, имеет ли этот специалист необходимые знания о вашей сверхчувствительности и с пониманием ли относится к ней.
Хотя групповая терапия полезна, некоторые СЧЛ испытывают стресс и дискомфорт во время коллективных сеансов. В группе должно быть достаточное количество СЧЛ, и ведущий обязан оказывать им значительную поддержку, а также уметь работать с такими участниками. Возможно, вам стоит организовать собственную дискуссионную группу для СЧЛ (1999).

Цветочные препараты

В цветочных препаратах используются эссенции цветов, способствующие излечению физических и психических заболеваний. Такие препараты принимаются в форме раствора (жидкости). Одно из наиболее известных средств, Rescue Remedy, оказывает успокаивающее воздействие в стрессовых ситуациях.
Прием растворов цветочных эссенций обычно безопасен, но, как в случае с травами, СЧЛ лучше начинать с небольших доз, предварительно проконсультировавшись с врачом. По словам некоторых СЧЛ, Rescue Remedy настолько полезен в стрессовых ситуациях, что они постоянно носят его с собой.

Фитотерапия

Хотя прием трав для уменьшения стресса и лечения заболеваний обычно безопасен, я рекомендую предварительно проконсультироваться с врачом-холистиком, имеющим подготовку в области ботаники. Такая консультация поможет избежать любых возможных негативных реакций. Не помешает также встретиться со специалистом по аюрведе, китайской медицине, гербологии или натуропатии. Важно, чтобы он был осведомлен о любых отрицательных последствиях приема трав или сочетания фитотерапии с аллопатическими медикаментами. В главе 4 приведено больше информации о травах для СЧЛ.

Врачи холистической (альтернативной) медицины

Врачи холистической (альтернативной) медицины получили подготовку в области фитотерапии или китайской медицины, разбираются в добавках (таких как витамины, минералы и аминокислоты), питании, гомеопатии и акупунктуре. Преимущества консультации с такими врачами заключаются в том, что они осведомлены о побочных эффектах приема трав и добавок и достаточно компетентны для назначения необходимых диагностических обследований.

Гомеопатия

В гомеопатии используются лекарственные препараты в высокой степени разведения, изготовленные из природных веществ, которые служат катализаторами естественных процессов самоисцеления в организме. Многие гомеопатические средства могут способствовать достижению состояния спокойствия и умиротворения.
Чтобы избежать возможных негативных реакций, полезно проконсультироваться с врачом, имеющим подготовку в области гомеопатии, или убедиться, что выбранный вами терапевт осведомлен обо всех возможных побочных эффектах. Большинство гомеопатов возражают против того, чтобы их пациенты использовали ряд других методов лечения, включая аллопатические лекарства и фитопрепараты, поскольку они могут свести на нет действие гомеопатического средства. Хотя гомеопатия обычно безопасна, СЧЛ все же необходимо применять ее с осторожностью.

Гипнотерапия

В процессе гипнотерапии пациента побуждают войти в состояние повышенной внушаемости, в котором в его сознание внедряются определенные установки. Они могут помочь изменить поведение или убеждения, способствуют расслаблению. Гипнотерапия эффективна при лечении стресса, беспокойства, страха и депрессии, а также повышает устойчивость пациента к негативным раздражителям.
Чтобы гипноз был эффективен, пациент должен проявить готовность в нем участвовать, но иногда СЧЛ могут испытывать страх потери контроля над ситуацией во время гипноза. Я рекомендую СЧЛ несколько раз пообщаться с гипнотерапевтом, чтобы познакомиться с процессом. Для некоторых СЧЛ этот метод без глубокого понимания и предварительного ознакомления сопряжен со значительным стрессом. Однако когда СЧЛ чувствуют себя комфортно во время процедуры, тревога, вызванная перенапряжением, спадает.

Медитация

Во время медитации человек не переживает о прошлом и не беспокоится о будущем. В процессе концентрационной медитации внимание сфокусировано на дыхании или мантре (словах). Осознанная медитация предполагает только наблюдение за состоянием разума без какой-либо реакции (Голдберг, 1993).
Существует множество школ, которые учат как концентрационной, так и осознанной медитации. Тщательно изучите каждый метод, прежде чем приступать к регулярной практике. Необходимо действовать избирательно и использовать свою интуицию, чтобы выбрать подход, наиболее гармонично сочетающийся с вашей сверхчувствительностью.
Методов медитации слишком много, чтобы их все здесь перечислять. Я упомяну о нескольких популярных и эффективных разновидностях. Интегрированная амрита-медитация — очень эффективный метод глубокой релаксации, особенно если у вас есть сложности с концентрацией; трансцендентальная медитация (TM) — простая ментальная техника, которой обычно необходимо уделять 20 минут дважды в день. Многие научные исследования показали, что во время ТМ тело входит в более глубокое состояние релаксации, чем при обычном отдыхе (Голдберг, 1993). Общество самореализации также обучает некоторым полезным медитативным техникам, которые помогают достичь внутреннего умиротворения и радости.
Одна из популярных форм осознанной медитации — буддийская медитация, центральным моментом которой является осознанное внимание к дыханию и позе, а также к возникающим в голове мыслям. Тит Нат Хан предлагает полезные ретриты для практики медитации осознанности, которые способствуют глубокому успокоению нервной системы и пребыванию в текущем моменте. Наконец, медитация Випассана — еще одна полезная форма осознанной медитации, которая помогает достичь глубокого внутреннего умиротворения.

Натуропатия

Натуропаты помогают процессу исцеления, применяя различные методы альтернативной медицины, включая диету, фитотерапию и изменение образа жизни, исходя из потребностей пациента. Натуропаты воздействуют на причину выхода человека из равновесия, а не на его последствия (Голдберг, 1993). Этот мягкий холистический подход к лечению эффективен для большинства СЧЛ.

Камера сенсорной депривации (флоатинг-капсула)

Камера сенсорной депривации — это емкость, сделанная из картона или дерева и пластиковой обшивки, размерами 2,1 × 2,1 × 2,1 метра. В капсулу совершенно не проникает свет, а когда уши человека погружаются на 25 сантиметров в физиологический солевой раствор, то он не слышит никаких звуков. Камера позволяет достичь изоляции от всех раздражителей, при этом человек, лежа на спине, полностью погружен в солевой раствор и находится словно в утробе матери.
Такая атмосфера, исключающая раздражители, полезна для СЧЛ. Однако некоторые сверхчувствительные люди испытывают страх от погружения в соленую воду в темноте, или же соленая вода может их раздражать. Важно ложиться в капсулу лишь после того, как вы полностью разберетесь в ее устройстве и поймете, как она работает. Возможно, во время первого сеанса вам стоит провести в капсуле лишь немного времени, чтобы привыкнуть к новой среде и научиться открывать дверь, что позволит в любой момент покинуть камеру. Когда вы начнете чувствовать себя уверенно в обстановке без раздражителей, вы испытаете глубокое чувство безмятежности.

Заключение

Эта книга заканчивается, но ваше путешествие к достижению внутреннего умиротворения только начинается. Я уверен, что когда вы начнете применять некоторые рекомендации, предложенные здесь, в вашей жизни появится больше радости и спокойствия. Помните, что вы не одиноки. В каждой стране проживают миллионы СЧЛ, которые тоже пытаются справиться с проблемами, возникающими из-за их сверхчувствительной нервной системы. Теперь, когда у вас есть необходимые навыки для выживания в этом изобилующем раздражителями мире, вы можете по-настоящему наслаждаться тем, что являетесь сверхчувствительным человеком.
Я желаю вам всего наилучшего, пусть ваша жизнь наполнится крепким здоровьем, внутренним покоем и радостью.

Дополнительная литература

В этом разделе представлен список книг, которые могут быть полезны при применении выбранных вами стратегий, помогающих облегчить жизнь СЧЛ.
• Карпер Д. Не старейте! (Минск: Попурри, 1999). В книге говорится об эффективности добавок, трав и продуктов питания для СЧЛ со слабой иммунной системой или страдающих от болезней, вызванных стрессом.
• Лад В. Аюрведа для начинающих (М.: Фаир-Пресс, 2007). В книге описана лечебная система аюрведы, которая может помочь СЧЛ жить гармоничной жизнью.
• Толле Э. Сила настоящего (Киев: София, 2017). Книга помогает читателю достичь внутреннего умиротворения путем концентрации на текущем моменте.
• Тит Нат Хан. Мир в каждом шаге. Путь осознанности в повседневной жизни (М.: Манн, Иванов и Фербер, 2016). Это одна из многих книг буддийского учителя, в которой описаны наполненные глубоким смыслом методы достижения спокойствия путем безоценочного осознанного наблюдения и концентрации на настоящем моменте.
• Хей Л. Исцели свою жизнь (М.: Эксмо, 2016). Это полезная книга для решения эмоциональных и физических проблем, содержащая ценную информацию об изменении своих привычек при помощи аффирмаций.
• Чопра Д. Совершенное здоровье (М.: Будущее Земли, 2005). Это прекрасная книга всемирно известного врача о том, как вести здоровый и гармоничный образ жизни на основе аюрведы.
• Эйрон Э. Сверхчувствительная натура. Как преуспеть в безумном мире (М.: Азбука Бизнес: Азбука-Аттикус, 2014). Это основополагающая работа об СЧЛ и еще одна обязательная к прочтению книга для любого сверхчувствительного человека.
• Эйрон Э. Высокочувствительный ребенок (М.: Ресурс, 2013). Обязательная к прочтению книга для любого, кто воспитывает сверхчувствительного ребенка или работает с такими детьми.
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Примечания

1 Холистическое здоровье (или холистическая медицина) — течение альтернативной медицины, сосредоточенное на лечении «человека в целом», а не только конкретной болезни. — Прим. ред.

2 Эйрон Э. Сверхчувствительная натура. Как преуспеть в безумном мире. М.: Азбука Бизнес: Азбука-Аттикус, 2014. — Прим. ред.

3 Джон Уэйн (1907–1979) — американский актер, которого называли «королем вестерна». — Прим. ред.

4 Перевод теста из оригинальной книги Элейн Эйрон «Сверхчувствительная натура» (The Highly Sensitive Person).

5 Тета-волны возникают, когда спокойное, расслабленное бодрствование переходит в сонливость. Колебания в головном мозге становятся более медленными и ритмичными. Это состояние называется еще сумеречным, поскольку в нем человек находится между сном и бодрствованием. В норме тета-волны связаны с изменением состояния сознания. Часто такое состояние сопровождается видением неожиданных, сноподобных образов, сопровождаемых яркими воспоминаниями. — Прим. ред.

6 Эйрон Э. Высокочувствительный ребенок. М.: Ресурс, 2013. — Прим. ред.

7 Поллак У. Настоящие мальчики. Как спасти наших сыновей от мифов о мальчишестве. М.: Ресурс, 2016. — Прим. ред.

8 Chief Executive Officer (англ.) — высшая исполнительная должность в компании. В принятой в России иерархии аналог генерального директора. — Прим. ред.

9 Название техники переводится как «медитация прозрения», «видение как есть» или «высшее видение». Випассаной называют одно из направлений развития человека при помощи буддийской медитации и отдельные методики такой медитации. — Прим. ред.

10 Американский галлон равен 3,8 литра. — Прим. перев.

11 Феличе Леонардо «Лео» Баскаглия (1924–1998), также известный как Доктор Любовь, — американский писатель и оратор-мотиватор, профессор Университета Южной Калифорнии. — Прим. ред.

12 Дипак Чопра — американский врач и писатель индийского происхождения. Написал множество книг о духовности и нетрадиционной медицине. — Прим. ред.

13 Английская соль — это сульфат магния. Название связано с тем, что впервые его получили в Англии в конце XVII века. — Прим. ред.

14 Этот афоризм приписывают Сократу. — Прим. ред.

15 Пинта — мера емкости: в США равна 0,47 л для жидкостей и 0,55 л для сыпучих тел. — Прим. перев.

16 К ним относят людей астенического телосложения, с сухой кожей и склонностью к бессоннице. — Прим. ред.

17 Морнингстар А. Аюрведическая кулинария. М.: Аюрведа Плюс: Святослав, 2008. — Прим. ред.

18 Аэробное упражнение — любой вид физических упражнений относительно низкой интенсивности, где кислород используется как основной источник энергии для поддержания мышечной двигательной деятельности. — Прим. ред.

19 Чопра Д., Саймон Д. Стань моложе, живи дольше. М.: София, 2014. — Прим. ред.

20 Десинхрония (джетлаг, синдром смены часового пояса) — явление несовпадения ритма человека с дневным ритмом, вызванное быстрой сменой часовых поясов при перелете. — Прим. ред.

21 Лекарственные средства, обладающие горьким вкусом. — Прим. перев.

22 Психоактивные вещества, в основном транквилизаторы. — Прим. перев.

23 Эндрю Вейл — пионер и ведущий специалист в области интегративной медицины, то есть ориентированного на исцеление подхода в здравоохранении, который охватывает тело, ум и дух. — Прим. ред.

24 Знаменитая песня Элизы Дулитл из мюзикла «Моя прекрасная леди» (текст Алана Лернера, музыка Фредерика Лоу). — Прим. ред.

25 Хей Л. Исцели свою жизнь. М.: Эксмо, 2016. — Прим. ред.

26 Аффирмация — краткая фраза, содержащая вербальную формулу, которая при многократном повторении закрепляет требуемый образ или установку в подсознании человека. — Прим. ред.

27 Байрон К. Любить то, что есть. Четыре вопроса, которые могут изменить вашу жизнь. М.: София, 2009. — Прим. ред.

28 Настоящее имя Милдред Лизетт Норманн (1908–1981) — американская пацифистка, вегетарианка, активный борец за мир во всем мире. — Прим. ред.

29 Релаксационная техника, разработанная в 1920-х годах. Основана на рекомендациях американского врача и ученого Эдмунда Джейкобсона. — Прим. перев.

30 Автор, очевидно, имеет в виду басню Эзопа «Черепаха и Заяц». — Прим. перев.

31 Эйрон Э. Сверхчувствительная натура. Как преуспеть в безумном мире. М.: Азбука Бизнес: Азбука-Аттикус, 2014. С. 227. — Прим. ред.

32 Человек, не отрицающий существование бога или богов, но считающий их наличие недоказуемым. — Прим. ред.

33 Цит. по: Миллей Э. С.-В. Избранные стихотворения / пер. Веры Тарзаевой. М.: Линор, 2006. — Прим. ред.
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