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Аннотация
Практическое руководство с несложными, эффективными и научно обоснованными упражнениями от психолога. Поможет прочувствовать весь спектр своих эмоций, разрушить барьеры эмоционального избегания и справиться со своими чувствами.


Майкл Томпкинс
Избавление от тревоги и депрессии
Простые практики, которые помогут управлять своим настроением и чувствовать себя лучше


Информация от издательства

Чаще всего мы пытаемся избежать неприятных эмоций и тем самым лишь глубже загоняем себя в подавленное состояние. Психолог Майкл Томпкинс предлагает научно обоснованные практики когнитивно-поведенческой терапии (КПТ), которые помогут разрушить барьеры эмоционального избегания.
Книга подойдет всем, кто испытывает тревогу или подавленность и хочет повысить качество жизни.

Предисловие

Посвящается Лу

Кому будет полезна эта книга? Если вы страдаете от тревожности и депрессии (или знаете людей в похожем состоянии), она станет ценным подспорьем. В 1960-х годах мой отец, профессор Аарон Бек, разработал методику когнитивно-поведенческой терапии (КПТ). С тех пор исследователи, специалисты-практики и руководители рекомендуют ее как одну из основных стратегий в борьбе с тревожностью и депрессией. Десятки тысяч психотерапевтов прошли обучение в нашем Институте когнитивно-поведенческой терапии Бека (Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy, Филадельфия, США). Все они эффективно используют в работе приемы, о которых вы прочитаете.
За последние несколько десятилетий исследователи пришли к тем же выводам, что и мы: эмоциональные расстройства обусловлены общими ключевыми факторами, независимо от особенностей состояния и диагноза. Один из них — эмоциональное избегание, и зачастую этот фактор ключевой.
Автор книги «Избавление от тревоги и депрессии» профессор Майкл Томпкинс считает: в случае тревожности и депрессии нужно действовать целенаправленно. Главные задачи — снизить степень эмоционального избегания и повысить эмоциональную гибкость. Чем гибче вы будете, тем скорее начнете работать со своими чувствами, не отстраняясь от них. А значит, станете устойчивее и сможете справляться с неприятными ощущениями.
Отталкиваясь от достижений психологической науки, профессор Томпкинс предлагает понятные, общедоступные и действенные приемы. Они собраны и в этой книге. Вы начнете с того, что научитесь фиксировать свое тревожное или депрессивное состояние. Выяснив, какие мысли и поступки приводят к эмоциональному избеганию, вы осознаете последствия такого поведения.
Затем вы познакомитесь с принципами осознанности и принятия, которые помогут вам стать более гибкими. Эмоциональная ригидность складывается из разных факторов: на одни вы обращаете внимание, другие — игнорируете. В любом случае она мешает взглянуть на себя и на ситуацию с иной точки зрения и увидеть все в другом свете.
После этого вы научитесь мыслить более гибко. Стратегия когнитивных изменений — основа КПТ, и профессор Томпкинс описывает несколько простых способов работы с мышлением. Они подготовят вас к следующему этапу стадии самопомощи.
Изменение образа мышления и осознанность ослабляют эмоциональное напряжение. Когда оно спадет, можно перейти к технике конфронтации, чтобы обрести устойчивость. Для этого надо напрямую столкнуться с неприятными эмоциями. Такое решение поначалу кажется нелогичным, но вы вскоре поймете, что именно оно позволит жить полноценно и счастливо. Книга поддержит вас на этом пути.
Вы не только станете гибче и устойчивее, но и будете относиться к себе с благодарностью и сочувствием. Эти навыки меняют угол зрения, чего и добивается КПТ. Вы научитесь ценить то, что имеете, а не сожалеть о том, чего у вас нет. А еще сможете справиться с навязчивой самокритикой, которой часто сопровождаются тревожность и депрессия.
Инструменты из этой книги весьма мощные. Советую опробовать каждый из них — самостоятельно или с помощью психотерапевта. Пятьдесят лет исследовательской работы подтверждают их эффективность. Если вы хотите получать больше удовольствия от жизни — прочтите эту книгу, изучите приемы и применяйте их на практике.
Джудит Бек, доктор психологических наук президент Института когнитивно-поведенческой терапии им. Бека, профессор Пенсильванского университета

Часть I
Осознание собственных эмоций и подготовка к переменам


Глава 1
Что такое Гэмоциональная ригидность

Если вы страдаете от тревожности и депрессии, то, вероятно, ощущаете беспокойство и сильную подавленность чаще других людей. Когда вы встревожены, эмоции предельно обостряются: мысли так и скачут, все мышцы напряжены. Если вы в депрессии, чувства притупляются: вы туго соображаете, ощущаете тяжесть в теле и усталость. И случись вам впасть в одно из этих состояний, вы застреваете в нем надолго, тогда как остальные быстро выбираются из них и двигаются дальше. Другими словами, ваша эмоциональная система не такая гибкая, как у окружающих. Вам тяжело выйти из тревожного или депрессивного состояния и жить той жизнью, какой хочется.
Эмоциональная гибкость — способность реагировать на проблемы с разной интенсивностью, а затем возвращаться в исходное состояние, когда ситуация нормализуется. Гибкость эмоциональной системы — пожалуй, единственный и самый главный признак психологического здоровья. К счастью, ваше состояние не статично, оно регулируется. Поработав над эмоциональной системой, вы можете сделать ее гибче.
Цель этой книги — познакомить вас с приемами, которые помогут развить эмоциональную гибкость. Чем вы устойчивее, тем меньше грустите и тревожитесь и тем быстрее справляетесь с превратностями судьбы.
Здесь представлены приемы — осознанность, гибкое мышление, самосострадание, — с которыми вы бы познакомились и на сеансах КПТ. КПТ — золотой стандарт в лечении тревожности и депрессии. Пятьдесят — и даже больше — лет исследований подтверждают: эти навыки помогают справиться с неприятными состояниями. Неважно, страдаете ли вы от тревоги, уныния, тревожного или депрессивного расстройства, — эта книга вам поможет. Одна книга, одна программа, один набор инструментов для ознакомления и применения. Ведь тревожность и депрессия — признаки ригидности эмоциональной системы.

Проблема — ригидность эмоциональной системы

Альберт Эйнштейн определил безумие как повторение одних и тех же действий в надежде получить другой результат. Если применить это высказывание к эмоциональной сфере, можно сказать, что безумием будет прокручивать одни и те же мысли и обращать внимание на одни и те же детали. Ригидность в мышлении, поведении и распределении внимания приводит к появлению тревожности и депрессии, которые вырастают до невероятных размеров, причиняют боль, разрушают и преследуют.

Ригидность в распределении внимания
Внимание играет важную роль в эмоциональном отклике. Если на улице до вас донесется какой-то звук из подворотни, вы предположите (хотя и без полной уверенности), что он сигнализирует об опасности. Едва вы успеете об этом подумать, как внимание мигом переключится на звук, чтобы определить, правы ли вы. Если вы ошиблись, то начнете анализировать свои действия, чтобы решить проблему, возникни она снова. Это нормальное развитие событий.
Но если мы говорим о тревожности и подавленности, здесь играют роль два фактора: отклонение внимания и его ригидность. Если вы слишком тревожитесь, то преувеличиваете угрозу (или то, что считаете угрозой). Например, сильное беспокойство из-за предстоящего перелета (отклонение внимания) может ослабить вашу бдительность на дороге, пока вы едете в аэропорт на автомобиле. Если у вас депрессия, вы сосредоточены исключительно на негативных факторах (или таких, которые кажутся вам таковыми), даже совсем незначительных. Например, друг пробует приготовленный вами суп и говорит: «Очень вкусно, но я бы добавил соли». Вы в таком случае услышите «я бы добавил соли», упустив «очень вкусно».
Проблема не только в том, что вы концентрируетесь на угрозах и негативных факторах. Вам еще и сложно переключить внимание обратно. Оно может быть ригидным точно так же, как и образ мыслей. Действительно, при эмоциональных расстройствах внимание бывает настолько негибким, что представления человека о мире искажаются.

Ригидное мышление
Если вы страдаете от тревожности или депрессии, то начинаете трактовать события ошибочно и нерационально. Переоценив вероятность плохого события или его влияние на вашу жизнь, вы можете тревожиться из-за этого весь день. Вы начинаете обобщать: из-за одной незаметной ошибки корите себя за неудачливость, чувствуете беспомощность и подавленность. Это автоматические и ригидные модели мышления. Часто вы даже не замечаете, что снова идете по проторенной дорожке.
Научившись распознавать, что именно затянуло вас в круговорот негативных мыслей, и выбираться оттуда, вы справитесь с тревожностью и депрессией.

Ригидное поведение
Ригидность не ограничивается мышлением и распределением внимания. Она может проявляться и в поведении. Речь о действиях, к которым вы привычно прибегаете, чтобы избежать тревоги или подавленности либо сдержать их. Например, вы боитесь разговаривать на определенные темы из страха сказать что-нибудь не то. Или без конца проверяете, хорошо ли заперли дверь, потому что опасаетесь грабителей. Все это типичные примеры поведения, продиктованного тревожностью. Если вы не хотите заниматься любимым делом из-за непроходящей усталости, если не находите сил встать с постели и пойти на работу (или, скажем, позвонить другу, или принять душ), потому что вас обуревают негативные чувства, это уже поведение, продиктованное депрессией.
Чтобы уклониться от тревоги и подавленности, люди также используют определенные мыслительные приемы. В отличие от поведения, они у нас в голове. Например, вы постоянно уговариваете себя, что на велосипедной прогулке никого не задели. Или без конца анализируете диалог в надежде, что понравились собеседнику (или как минимум не вызвали у него неприятия). Это модели мышления, продиктованные тревожностью. Модели мышления, продиктованные депрессией, выражаются в том, что вы постоянно прокручиваете в голове неприятные события из прошлого. Например, снова и снова задаетесь вопросом, почему на итоговой аттестации вашу работу оценили как хорошую, но не отличную. А потом критикуете себя: «Надо было больше стараться».

Ригидность эмоциональной системы приводит к избеганию

На рис. 1.1 вы видите типичный замкнутый круг, в который вас заводит ригидность эмоциональной системы. Допустим, происходит что-нибудь нерядовое. Вы реагируете на него определенным образом: прослеживается некая закономерность в мыслях, поведении и распределении внимания. Эмоциональная ригидность усиливает ваш отклик на проблемную ситуацию. Тревога или подавленность постепенно возрастают, и вы начинаете избегать обстоятельств, которые запускают такие сильные эмоции.

[image: ]

Рис. 1.1. Цикл избегания эмоций

Например, у вас депрессия, и вы уклоняетесь от общения — считаете, что не получите от него удовольствия. Если возникли проблемы со здоровьем, не хотите идти к врачу — вдруг диагноз будет неутешительным. Или не занимаетесь спортом — как бы не спровоцировать сердечный приступ.
Обычно люди чураются неприятных эмоций, таких как подавленность и тревога, но иногда отказываются и от положительных переживаний — удовольствия и радости. Например, при депрессии не хочется веселиться с друзьями — кажется, что никакого смысла в этом нет. Иногда люди не хотят заниматься тем, что им прежде нравилось. Они верят, что обязательно случится что-то плохое, если хотя бы на миг потерять бдительность.
Если человек постоянно избегает неприятных ощущений, его устойчивость к ним слабеет. Вскоре он начинает считать, что тревога и уныние просто невыносимы. Желание уклониться от дискомфортного, хотя и естественного, эмоционального опыта только крепнет. Чем больше — тем сложнее извлекать уроки из событий и воспринимать жизнь без искажений.
Что же получается? Вы постоянно избегаете волнения и подавленности, а потому не осознаёте, что способны сосуществовать с ними и решать важные задачи, ради которых и стоит жить.
Ригидность поведения, мышления и распределения внимания — вот ключевые факторы тревожности и депрессии. Отсутствие гибкости приводит к уклонению, и в результате ваша эмоциональная система перестает адаптироваться и к успехам, и к неудачам.
Используя приемы из этой книги, вы разовьете эмоциональную гибкость и станете спокойнее относиться к тревоге и подавленности. Постепенно вы научитесь восстанавливаться после душевных потрясений, которые не дают вам жить полной жизнью.

Трансдиагностический метод лечения тревожности и депрессии

За последние несколько лет исследователи разработали методы лечения, которые воздействуют на ключевые факторы, поддерживающие тревожность и депрессию[1]. Эти методы называют трансдиагностическими, поскольку они эффективны при любом диагнозе, будь то тревожное расстройство, депрессия или и то и другое. У такого универсального подхода есть несколько преимуществ.
У многих пациентов с тревожным расстройством также наблюдается депрессивное расстройство. Подобное сочетание встречается в 60 % случаев[2]. Единый подход к тревожности и депрессии упрощает лечение. Если приемов немного и все они эффективны, пациенты будут охотнее их использовать.
У многих пациентов отмечаются симптомы тревожного или депрессивного расстройства, но не в полном объеме. Единый подход, влияющий на факторы и тревожности, и депрессии, благотворно сказывается на состоянии многих людей. Даже те, у кого нет эмоциональных расстройств, могут использовать эти приемы, чтобы регулировать свое состояние.
У многих пациентов с депрессией часто бывают острые эпизоды тревожности, а у пациентов с тревожным расстройством — депрессии[3]. Единый подход поможет людям справляться с такими обострениями, независимо от первичного диагноза.

Как использовать эту рабочую тетрадь

В первой части книги вы узнаете о природе эмоций и подготовитесь к переменам. Во второй части — познакомитесь с приемами, которые помогут справиться с тревожностью и депрессией. Советую внимательно изучить первую часть, прежде чем переходить ко второй. Лучше всего читать главы подряд, а не вразнобой. Все описанные здесь приемы взаимосвязаны: тема одной главы продолжается в следующей, на нее нанизывается новая информация. Продвигаясь от страницы к странице, вы почувствуете, что выздоровление все ближе и ближе.
Главная цель книги — дать вам новый, более эффективный подход к управлению эмоциями. Изучив проверенные практикой приемы, вы посмотрите на эмоции совершенно иначе. Но польза будет лишь в том случае, если вы тоже станете их применять. И когда вы начнете это делать, вам будет проще справляться с всплесками чувств. Эмоциональная система станет более гибкой, а жизнь — более полноценной.
Шаблоны упражнений и некоторые аудиофайлы на английском языке можно загрузить с сайта http://www.newharbinger.com/46141. Упражнения отмечены в книге значком [image: ], аудиофайлы — значком [image: ]. Это поможет вам работать системно.
Практикуйтесь — и ваша жизнь изменится. Как и в любом большом важном деле, вы столкнетесь с трудностями, сбивающими с пути. Важно заранее заручиться поддержкой близких и позаботиться о своем здоровье.

Соберите группу поддержки
Иногда просить о помощи непросто. Но обращение к друзьям и родственникам равносильно серьезному заявлению, что вы полны решимости работать над собой. Чем больше людей за вас «болеют», тем выше шансы освоить описанные здесь приемы как следует.
Запишите имена родственников (советуем использовать блокнот для записей), друзей и специалистов, готовых вам помогать. Укажите их телефоны и электронные адреса.

Было бы неплохо пойти и к психотерапевту, особенно если депрессия и тревожность привели к серьезному жизненному кризису — например, к потере работы или любимого человека. Если же вы постоянно думаете о самоубийстве или у вас возникает желание причинить себе боль, незамедлительно обратитесь к психотерапевту, который специализируется на лечении депрессии.
Помните, депрессия и тревожное расстройство излечимы. Приемы из книги и участие людей, профессионально разбирающихся в душевном здоровье, вам помогут. Вы победите и будете чувствовать себя лучше. Если вы работаете только с книгой, много практикуетесь, но депрессия не проходит, запишитесь на прием к специалисту.
Если вы уже посещаете психотерапевта, покажите ему эту книгу. Поговорите об инструментах, которые помогут вам справиться с депрессией и тревожностью. Возможно, на каждом сеансе вы будете обсуждать, как далеко продвинулись и в изучении книги, и в использовании приемов из нее. Если на каком-то этапе у вас возникнут сложности, вместе вы найдете решение и успешно продолжите работу.

Прежде всего — к врачу
Если вы еще не говорили своему терапевту, врачу общей практики, что ощущаете тревожность и депрессию, сначала посоветуйтесь с ним (с ней). Возможно, врач захочет провести тщательное обследование. Стоит убедиться, что диагноз поставлен точно и на ваше состояние не влияют еще и другие факторы. Утренняя усталость и проблемы с концентрацией днем — это симптомы депрессии. Но те же признаки наблюдаются и при гипогликемии, когда понижено содержание сахара в крови. Состояние, похожее на депрессию и тревожность, порой возникает после приема лекарств, в том числе безрецептурных, или употребления некоторых продуктов. Например, переизбыток кофеина излишне будоражит, а злоупотребление алкоголем может привести к подавленности.
Возможно, врач решит, что вам надо обратиться к узкому специалисту и пройти дополнительное обследование. Следуйте его рекомендациям, пока не убедитесь, что ваше состояние действительно вызвано тревожностью и депрессией, а не другими проблемами со здоровьем.
Укажите имя и контактные данные вашего терапевта, а также всех специалистов, у которых наблюдаетесь. Опишите свое состояние, особенности лечения и препараты (если вам их прописали).

Если принимаете лекарства
Люди с хронической тревожностью и депрессией часто принимают препараты, чтобы чувствовать себя лучше и справляться с повседневными делами. Если вы уже пьете какие-либо таблетки по назначению врача, то продолжайте лечение и работайте с книгой. Только имейте в виду: некоторые вещества, например бензодиазепины (входящие в состав таких препаратов, как «Лоразепам», «Клоназепам», «Ксанакс», «Либриум», «Транксен», «Валиум»), при ежедневном применении приглушают эмоциональный отклик. В таком случае результат упражнений не будет максимально выраженным, особенно в отношении эмоциональной устойчивости (глава 8).
Если доктор рекомендует вам новое лекарство, отложите книгу, пока не привыкнете к действию препарата. Когда наберется терапевтическая концентрация вещества, можно продолжить работу. На время смены лекарства лучше сделать перерыв, а уже потом приступать к упражнениям. Так вы получите больше пользы от изученных и освоенных приемов. К тому же, если вам прописали другие таблетки, не будет непонятно, что вам помогает: препарат или книга.
Если после завершения работы вы захотите снизить дозу или совсем отказаться от лекарств, сначала посоветуйтесь с врачом. Вы можете совместно разработать план постепенной отмены препарата, и специалист будет следить за вашим состоянием.
И наконец, если в процессе работы вы решили поднять дозу препарата (особенно транквилизаторов), это может указывать, что вам нужна дополнительная поддержка. Предупредите врача, что повысили дозировку, и проконсультируйтесь у специалиста по душевному здоровью, который лечит тревожные и аффективные расстройства. Если уже посещаете психотерапевта, попросите его помочь вам с упражнениями из книги. С его поддержкой вы стабилизируете количество препаратов и продолжите путь к выздоровлению.

В ДВУХ СЛОВАХ
Людям свойственно иногда волноваться и грустить. Но когда тревога и подавленность не проходят, более того — усиливаются и разрушают организм, высок риск эмоционального расстройства. Неважно, насколько выражены симптомы. Если вы страдаете от тревоги и подавленности периодически — эта книга для вас.
Ее цель — научить вас приемам, которые помогут справиться с чрезмерной эмоциональной реакцией в сложных ситуациях. Приступая к практике, помните об указанных ниже факторах.
Основная составляющая чрезмерной и постоянной тревожности и подавленности — ригидность мыслей, поведения и распределения внимания. Она заставляет вас уклоняться от эмоций, и в результате вы продолжаете постоянно и остро реагировать на негативные события.
С единым подходом к работе с факторами, которые поддерживают излишнюю тревожность и подавленность, проще изучать, осваивать и закреплять новые навыки.
Задачи такого подхода — развить эмоциональную гибкость, изменить модели мышления, поведения и распределения внимания. Став гибче, вы перестанете избегать неприятных чувств и сможете жить полной жизнью.

Глава 2
Тревога и подавленность

Все люди иногда тревожатся и грустят. А еще нас преследуют не самые приятные чувства: гнев, вина, стыд. Испытывать их нормально — точно так же, как быть довольным, удивляться, радоваться и любить. Эмоции — это хорошо, у них есть свое назначение. Они помогают нам не только выживать, но и стремиться к благополучию. Желание действовать, к которому нас побуждают эмоции, появляется автоматически и идет нам на пользу: чтобы что-то делать, надо чувствовать.
Тревога сигнализирует об опасности. При этом страх заставляет реагировать немедленно. Мыслительный процесс сюда почти не вовлекается, все происходит само собой: если вам что-то угрожает, лучше скорее принять меры, а уже потом думать.
Уныние — естественный эмоциональный отклик на ситуацию, которую мы неспособны разрешить или на которую не можем повлиять. Например, это потеря любимого человека или профессиональная неудача. Если мы не способны контролировать события или справиться с проблемой, возникает чувство бессилия или угнетенности. Уныние заставляет нас сбавить обороты и пойти на попятный, чтобы примириться с потерей или проанализировать неудачу и сделать выводы. Уныние и подавленность сигнализируют о том, что нам нужна помощь и поддержка.
Да, эмоции — это хорошо. Они помогают пережить удары судьбы и учат справляться с новыми невзгодами. А еще позволяют нам приспособиться к ситуации, но для этого эмоциональная система должна быть гибкой.

Отчего возникает эмоциональное расстройство

Ригидность эмоциональной системы — признак эмоционального расстройства. Но почему гибкая система вдруг становится жесткой? Чтобы ответить на этот вопрос, нужно знать, что эмоциональный отклик бывает двух типов: первичный и вторичный.

Первичный эмоциональный отклик
Первичный эмоциональный отклик — это самая первая реакция на какое-то событие или ситуацию. Представьте, что вы вошли в лифт и нажимаете кнопку первого этажа. Двери закрываются, кабина едет вниз. Но вдруг она дергается и останавливается. Ваши мышцы напрягаются, сердцебиение учащается. Внимание сосредоточено на том, что вы воспринимаете как угрозу, — на лифте. Неужели он падает? Ваш первичный эмоциональный отклик — страх.
Через несколько секунд кабина снова начинает двигаться. На нужном этаже двери открываются, и вы выходите. В этот момент вы понимаете, что опасности больше нет — возможно, она вам и не грозила. Первичный эмоциональный отклик начинает затухать. Тело расслабляется, мозг успокаивается. Вы сообщаете о случившемся, и бригада техобслуживания выезжает проверить лифт. Первичный эмоциональный отклик отлично сработал: он возник в минуту возможной опасности и затих, когда угрозы не оказалось.
Первичный эмоциональный отклик при депрессии — это уныние после утраты или неудачи. Вообразите, что вы работаете в продажах и потеряли очень важного клиента. Несколько дней вы непрерывно размышляете, что же пошло не так. Возможно, стоило раньше обратиться к клиенту за обратной связью или сделать более выгодное предложение. Могли же вы хоть что-то сделать, но ничего не предприняли. Значит, в продажах вам не место — решаете вы. Вините себя за то, что подвели команду. С трудом сосредотачиваетесь на работе. Не хотите обзванивать клиентов и уходите с работы пораньше — кажется, что стараться без толку.

Вторичный эмоциональный отклик
За первичным следует вторичный эмоциональный отклик, тоже естественный. И компоненты у него те же: мысли, физические ощущения, распределение внимания, поведение. Но если первичный эмоциональный отклик возникает как немедленный ответ, то вторичный формируется несколько позже. Он подготавливает вас к возможному повторению или продолжению опасной ситуации. Когда же угроза отступает (или проблема решается), у человека с гибкой эмоциональной системой вторичный отклик затухает.
Вернемся к первому примеру. В конце рабочего дня, выйдя из офиса, вы направляетесь к лифту, но колеблетесь. Включился вторичный эмоциональный отклик. Вы немного встревожены и раздумываете, не спуститься ли по лестнице. Но в этот момент двери открываются и ваши коллеги заходят в кабину. Все выглядит как обычно, ощущения угрозы нет. Вы присоединяетесь к остальным и нажимаете на кнопку. Ваши мышцы напряжены, а ладони немного влажные. Вы предпочитаете стоять у дверей — так безопаснее. Когда двери закрываются, вы прислушиваетесь: вдруг раздастся необычный звук. Лифт опускается плавно, без намека на падение. Всё в порядке. Кабина останавливается, двери открываются, и вы выходите. Тело расслабляется, сознание успокаивается.
Однако вы еще несколько дней волнуетесь из-за поездок на лифте. Но с каждым разом беспокойство снижается. В конце концов вы замечаете, что в лифте привычно размышляете о чем-то своем и не тревожитесь, что кабина упадет. Так проявляется вторичный отклик. Благодаря эмоциональной гибкости он адаптируется к реальности. Ваши мысли, физические ощущения, распределение внимания и поведение возвращаются к норме, они адекватны ситуации. Вторичный отклик во всей красе.
Что касается уныния, здесь та же самая ситуация. Помните пример с потерей важного клиента? На следующий день вы не оправились от неудачи полностью, но уже чувствуете себя лучше. Все еще терзаетесь, что подвели команду, но напоминаете себе, что периодически все упускают заказчиков. Входя в офис, вы улыбаетесь коллегам, а они улыбаются вам. Сделав пару звонков, вы чувствуете, что вошли в колею. К концу недели от уныния не остается и следа.
Негибкая эмоциональная система и застревание на вторичном отклике
Как видите, вторичный эмоциональный отклик столь же гибок, как и первичный, — в большинстве случаев. Проблема возникает, когда вас затягивает в круговорот, из которого сложно выбраться. При тревожных или депрессивных расстройствах эмоциональная система ригидна — по крайней мере, в отношении определенных объектов, ситуаций или видов деятельности. Вторичный отклик «консервируется», заставляя уклоняться от чувств и событий, которые его запускают. Постоянное избегание негативно сказывается на эмоциональной гибкости вплоть до того, что человеку становится трудно заниматься повседневными делами, достигать важных целей и наслаждаться жизнью.
Вот что происходит при таком эмоциональном расстройстве, как фобия. После случая с притормозившей кабиной вы не хотите пользоваться ни этим лифтом, ни любыми другими. Кажется, что в следующий раз он непременно упадет. Это пример негибкого вторичного отклика, который не адаптируется к ситуации. Вы застреваете на неприятных мыслях и избегании: считаете, что лифт опасен, хотя это совершенно не так.
Возьмем депрессию и второй пример. После профессиональной неудачи вы не перестаете о ней думать, постоянно грызете себя и чувствуете вечную усталость, которая не дает жить как раньше. Вы перестаете ходить в спортзал и встречаться с друзьями. Возможно, начинаете переедать или выпивать. Это пример негибкого вторичного эмоционального отклика. Вы надолго застреваете в анализе ситуации и избегании, вместо того чтобы вернуться к исходному состоянию.
Непропорциональная эмоциональная реакция со временем может усилиться и вылиться в тревожность или депрессию. В определенном смысле люди с подобными расстройствами — заложники негибкой эмоциональной системы. Ее основной признак — уклонение от таких чувств, как тревога и крайняя подавленность, а также от вызывающих их ситуаций. Эта книга направлена на то, чтобы сформировать гибкую эмоциональную систему, способную справиться с неприятными состояниями.

Тревожные расстройства

Тревожное расстройство отличается от обычного беспокойства тем, что тревога более сильная, длится дольше и заметно мешает выполнять повседневные обязанности. Таким расстройством страдают примерно 5 % жителей Соединенных Штатов. Но вы можете принадлежать к тем 8%[4], чьи симптомы не соответствуют такому диагнозу полностью. Эта книга поможет вам разобраться в ситуации. Более того, с помощью описанных здесь приемов вы справитесь с тревогой и депрессией, даже если у вас нет тревожного расстройства.

Паническое расстройство
Люди с паническими расстройствами испытывают панические атаки — приступы сильного страха, которые сопровождаются одышкой, учащенным сердцебиением, тошнотой, расстройством желудка, удушьем, ощущением кома в горле, головокружением, предобморочным состоянием, усиленным потоотделением, чувством нереальности и отстраненности от собственного тела. Нередко человеку кажется, что он умирает, сходит с ума или теряет контроль над собой. Часто паническая атака начинается внезапно, и хочется немедленно бежать, хотя никакой опасности нет. Пережив приступ однажды, люди боятся повторения панических атак и начинают избегать определенных ситуаций или деятельности.
Матео — успешный юрист. Он гордится тем, что усердно трудится и проводит в офисе больше времени, чем остальные сотрудники. За последние месяцы фирма потеряла несколько крупных клиентов, поэтому партнеры давят на Матео и его коллег, заставляя перерабатывать. К тому же Матео совсем недавно стал отцом, и новоиспеченные родители не высыпаются по ночам. Стресса добавляют и постоянные просьбы жены приходить с работы пораньше, чтобы помогать с малышом.
Однажды утром по дороге на работу Матео поднимался на эскалаторе со станции метро на улицу и впервые испытал паническую атаку. Мужчина крепко вцепился в поручень, его начало сильно тошнить, перехватило дыхание. Он испугался, что потеряет сознание и упадет. В панике он пустился бежать по эскалатору. В тот день Матео смог сосредоточиться на работе, но панические атаки стали повторяться — например, когда он поднимался по лестнице, ехал в метро или вел машину по некоторым участкам автострады.
Приступы начинались неожиданно, и Матео боялся, что сильная тошнота возникнет в любое время и в любом месте. Он продолжал пользоваться метро, но садился и выходил только на станциях, где нет эскалаторов. Он начал избегать лестниц, балконов и многоярусных парковок. Мужчина пробовал сдерживать атаки с помощью разных средств — например, дыхательных техник и лекарственных препаратов. И по-прежнему сторонился мест, где запускались пугающие ощущения. С каждым месяцем границы его мира сужались.
Если считаете, что у вас паническое расстройство, запишите, почему вы так думаете.

Генерализованное тревожное расстройство
Люди с генерализованным тревожным расстройством (ГТР) испытывают сильную и неконтролируемую тревогу из-за всего, с чем сталкиваются ежедневно: здоровья, отношений, финансов, событий в мире. Они часто тревожатся и по мелочам, например боясь опоздать, и по более серьезным поводам — например, опасаются сорвать проект. Большую часть времени люди с ГТР проводят в напряжении, поэтому постоянно испытывают стресс и неприятные ощущения: тошноту, скованность, головные боли. Им часто сложно сосредоточиться, у них проблемы со сном. Они не могут перестать беспокоиться, даже когда занимаются посторонними делами.
Ниа описывает себя так: няня на полставки, постоянно находящаяся в стрессе. Ее волнует то же, что и других людей, но эмоции девушки сильнее и длятся дольше. Беспокойство и тревога не позволяют ей работать полный день. Она плохо спит. Стоит ей лечь в кровать, как Ниа начинает лихорадочно думать о том, что нужно сделать завтра.
Больше всего она нервничает из-за отношений с партнером. Ниа постоянно боится, что парень бросит ее в любой момент, хотя у них все хорошо и молодой человек периодически повторяет, что ее любит. Ниа постоянно на взводе, они ссорятся из-за мелочей.
Девушку донимают головные боли и диарея. Она хотела бы найти другую работу, но стоит об этом подумать, как накатывает страх, что ее никуда не возьмут. В итоге Ниа отказывается от поисков. Самое плохое, что девушке не удается совладать с беспокойством, как бы этого ни хотелось. Она чувствует себя беспомощной, так как не может избавиться от тревоги даже на несколько минут.
Если считаете, что у вас ГТР, запишите, почему вы так думаете.

Социальное тревожное расстройство
Люди с социальным тревожным расстройством (или социальной фобией) очень боятся негативной оценки окружающих. Они сильно волнуются, когда им надо поучаствовать в каком-нибудь мероприятии, например встретиться с незнакомцами или провести презентацию. В подобной ситуации у человека с социальным тревожным расстройством может начаться паническая атака. Он избегает подобных мероприятий или участвует в них, но чувствует себя крайне взволнованным и старается побыстрее уйти.
Росарио всегда боялась выступать перед публикой. Она постоянно очень волнуется, что ее не примут или сочтут некомпетентной, особенно если предстоит выступать перед большой группой. Женщина чувствует себя неуютно, общаясь с теми, кто выше ее по должности, — например, с директором школы, где работает, — или с авторитетными для нее людьми. На уроках в младших классах Росарио не испытывает особой тревоги. Но когда женщина решила немного подзаработать и взяла дополнительные часы еще и в старших классах, то поняла, что боится входить в класс.
Однажды на уроке Росарио почувствовала, что у нее краснеют лицо и шея. Продолжать занятие она не могла и вышла за дверь. Женщина боялась, что подобное повторится, поэтому в случае сильной тревоги брала больничный. Кроме того, она перестала носить одежду определенных цветов из опасений, что ее лицо может показаться красным. Чтобы скрыть румянец, Росарио начала сильно краситься.
Женщина пропустила много дней по болезни, но все-таки доработала до конца учебного года. Летом она задумалась о том, чтобы уйти из школы, хотя всегда любила свою профессию и хотела заниматься только этим.
Если считаете, что у вас социальное тревожное расстройство, запишите, почему вы так думаете.

Обсессивно-компульсивное расстройство
Хотя обсессивно-компульсивное расстройство (ОКР) больше не считается тревожным[5], у этих состояний есть общие признаки: эмоциональное избегание, а также ригидность мышления, поведения и распределения внимания.
Людей с таким видом расстройства преследуют обсессии. Это нежелательные или иррациональные мысли, образы или побуждения, которые часто повторяются и не имеют смысла. В сознании появляются ужасные или агрессивные образы, выводящие из равновесия. Могут возникать неотступные сомнения — например, выключена ли дома плита и заперта ли дверь, — которые вызывают сильную тревогу или страх. Люди пытаются подавить или нейтрализовать их с помощью ритуальных действий или мыслей, продиктованных импульсивными реакциями. Так, человек может не раз и не два проверить плиту и дверной замок или будет без конца молиться про себя либо постоянно мыть руки.
Люди с ОКР тоже избегают ситуаций или видов деятельности, запускающих навязчивые идеи или импульсивные реакции. Они ни к чему не прикасаются — кругом полно грязи и бактерий. Они не садятся за руль — как бы не сбить пешехода. Они не передвигают предметы в комнате — а вдруг придется делать это постоянно, чтобы чувствовать себя нормально.
Малик — студент магистратуры химического факультета. Стоит ему к чему-то прикоснуться, как он сразу думает, сколько там микробов, поэтому часто моет руки. Он делает это особым образом и очень тщательно, стараясь не пропустить ни сантиметра. Малик начинает с мизинца левой руки, двигается по его внутренней стороне по направлению к ладони и затем переходит на следующий палец. Обычно весь процесс занимает сорок пять минут.
Чем дольше Малик моет руки, тем больше он тревожится. Часто он прекращает это занятие лишь потому, что у него начинает болеть спина, или из-за громких и сердитых протестов соседа по комнате, которому нужно попасть в ванную. Мысли о микробах и о том, что он заболеет, выбивают Малика из колеи. Он понимает, что его страхи иррациональны и необоснованны, но игнорировать их или освободиться от них юноша не может.
Если считаете, что у вас ОКР, запишите, почему вы так думаете.

Большое депрессивное расстройство
Большое депрессивное расстройство отличается от обычной грусти, которую ощущает любой, кто пережил потерю или неудачу. «Депрессия» — медицинский термин. Им обозначают сильное и длительное переживание печали и отчаяния. Причем большое депрессивное расстройство — один из самых распространенных душевных недугов в США. Каждый десятый взрослый человек сталкивался с ним хотя бы раз в жизни[6].
Люди, страдающие большим депрессивным расстройством — или, как говорят в обиходе, депрессией, — чаще всего пребывают в подавленном состоянии и грустят. Они перестают интересоваться тем, что когда-то любили, например больше не смотрят спортивные соревнования и не встречаются с друзьями. Часто они переедают или едят слишком мало, спят плохо или, наоборот, очень много. Им сложно сконцентрироваться, они вялые и медлительные. Их ничто не интересует. Они могут чувствовать себя виноватыми и никчемными, считают, что жизнь не имеет смысла, а будущее безрадостно. Иногда они думают о том, чтобы причинить себе вред или даже покончить жизнь самоубийством.
У Джанин тяжелый период: восемь месяцев назад разрушился ее брак с человеком, с которым она прожила пятнадцать лет. Она воспитывает троих детей и подрабатывает кассиром в ресторане, который принадлежит ее семье. Если Джанин не нужно идти на работу или заниматься детьми, она не вылезает из постели и поглощает вредную еду. Если кто-то из родственников и друзей звонит ей или заезжает в гости, женщина не подходит к телефону и не открывает дверь.
Когда-то Джанин за компанию с друзьями увлеклась скрапбукингом, но теперь потеряла интерес к этому занятию. Она с трудом заставляет себя проживать каждый день. Женщина все время крайне измотана, но уснуть не может. Она срывает раздражение на детях и не способна сосредоточиться на работе. Джанин считает себя виноватой, потому что материнство больше не приносит ей прежней радости, и думает, что брак разрушился из-за нее. Ей и раньше случалось грустить или чувствовать себя несчастной, но это не затягивалось надолго, и депрессия не была такой сильной.
Если считаете, что у вас большое депрессивное расстройство (депрессия), запишите, почему вы так думаете.

Природа эмоций

Несомненно, склонность к тревожности и депрессии бывает обусловлена генетикой, особенностями воспитания, а также жизненными событиями. Повлиять на биологические факторы или предотвратить неприятности вряд ли возможно. Но вы способны изменить свое поведение, образ мыслей и по-другому расставить акценты. Любой эмоциональный опыт, в том числе подавленность и тревожность, складывается из мыслей, физических ощущений, распределения внимания и действий (рис. 2.1). Давайте проанализируем каждый из этих компонентов и выясним, как они влияют на формирование депрессии и тревожности.
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Рис. 2.1. Основы тревоги и подавленности

Мысли и образы
Если вы тоскуете или подавлены, то часто думаете о событиях, которые не в силах изменить и контролировать. Или о ситуации, которую считаете безнадежной («Какой смысл пытаться? Я снова облажаюсь»). Или убеждены в своей ущербности («Я ни на что не гожусь»). Возможно, вы постоянно представляете себе лицо ушедшего из жизни любимого человека. Или лицо своей начальницы, когда она сообщила, что вас увольняют.
Если вас одолевает тревога, вы размышляете об опасностях, которые таит будущее. Беспокойное сознание забрасывает вас вопросами «Что, если…»: «Что, если я завалю экзамен и меня исключат из университета?», «Что, если я скажу что-то не то и она решит, что я странная?» Вы представляете себе, что ваш автомобиль попал в аварию, а врач сообщает нечто неутешительное о состоянии вашего здоровья. В главе 6 вы узнаете о той роли, которую играет ригидное мышление в развитии постоянной тревожности и депрессии, а также о приемах, которые помогут вам сделать его гибким.

Физические ощущения
Когда вас одолевают тревога или подавленность, тело на это реагирует. Например, если вы волнуетесь, то начинаете задыхаться, а сердцебиение учащается. Или потеют ладони, тошнит, и кружится голова. В состоянии тревожности ваше тело готово немедленно действовать. Организм перераспределяет ресурсы, чтобы вы реагировали максимально эффективно и смогли избежать опасности.
Если тоскуете или подавлены, вы вялы и медлительны. Организм требует больше сна, больше еды или больше комфорта, чтобы пережить случившееся и справиться с горем. Тело не напряжено и готово к движению, а расслаблено и нацелено на бездействие.

Внимание
Внимание — важная часть эмоционального отклика. Оно тесно связано с мыслями. Если вас одолели тревога или подавленность, внимание концентрируется на внутреннем состоянии или внешних факторах. Например, вы находитесь дома и слышите звук, доносящийся снаружи. Вы автоматически концентрируетесь на этом звуке и пытаетесь определить, не указывает ли он на опасность. Или вы после расставания с партнером оказались на вечеринке. В угнетенном состоянии вы обращаете внимание только на счастливые и влюбленные парочки. А возможно, сосредоточитесь на внутреннем состоянии: физических ощущениях, образах или поступках.
В главе 5 вы узнаете о том, какую роль играет внимание в развитии тревожности и депрессии, а также познакомитесь с определенными навыками, которые помогут распределять его более гибко. Один из таких навыков — осознанность.

Действия
Любая эмоция дает стимул действовать тем или иным образом. Природа снабдила нас прекрасно настроенным эмоциональным компасом, благодаря которому мы идем по жизни. Эмоции влияют как на физические действия, так и на мыслительные процессы. Если вы боитесь высоты, то не станете выходить на балкон или взбираться по приставной лестнице. Если вы угнетены, то начнете избегать приятного времяпровождения, которое некогда так вам нравилось. Кроме того, вы станете уклоняться от определенных внутренних ощущений или пытаться избавиться от каких-то мыслей и образов. Чем больше вы стараетесь уклониться от тревоги и подавленности, тем нетерпимее становитесь к этим состояниям и в результате начинаете избегать их еще усерднее.
В главе 7 вы узнаете, как ригидное поведение — например, избегание или поступки, продиктованные эмоциями, — усиливает и поддерживает тревожность или депрессивное состояние. Вы также познакомитесь с приемами, которые помогут сделать поведение более гибким.

Изучение природы эмоций

Теперь, узнав о компонентах эмоций — мыслях, физических ощущениях, распределении внимания и действий, — вы можете самостоятельно проанализировать свое тревожное или депрессивное состояние. Помните, что в некоторых случаях вам проще разобраться с физическими ощущениями, чем с мыслями. Или, наоборот, вы прекрасно понимаете, какие мысли подпитывают вашу тревогу и подавленность, но не осознаете, какие мыслительные или физические процессы задействуете для избегания. А если вы крайне встревожены или подавлены, наверняка вам сложно понять, какие мысли разжигают ваши чувства. Но, попрактиковавшись, вы сможете идентифицировать все составляющие эмоций.

Шаблон природы эмоций Матео
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Шаблон природы эмоций Джанин
[image: ]
Прежде чем вы начнете заполнять шаблон «Природа эмоций», проанализируйте, что происходит с Матео и Джанин. У Матео паническое расстройство (тревожность), а у Джанин — большое депрессивное расстройство. Посмотрите, как заполнили этот шаблон они.
Теперь заполните бланк «Природа эмоций» [image: ]. Вспомните как минимум три случая, когда вы сильно тревожились или были подавлены. Напишите, о каком событии идет речь, чем вы занимались и в какое время. Это поможет осознать, о чем вы думали, что делали и на чем сосредоточили внимание, когда событие произошло. Если трудно восстановить в памяти, о чем вы думали, закройте глаза и представьте, что находитесь в гуще событий. Чем чаще будете выполнять это упражнение, тем легче вам будет выделять элементы, из которых складываются ваша депрессия и тревожность.

[image: ] Шаблон «Природа эмоций»
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Самодиагностика: депрессия, тревожность и стресс
Чтобы оценить текущее самочувствие, выполните этот простой тест. Он поможет вам оценить уровень тревожности, депрессии и стресса. Вы снова пройдете его примерно на середине книги и еще раз — в конце, чтобы оценить прогресс. Ничто так не мотивирует, как успех. И для успеха нет ничего лучше, чем знать, что вам помогают изученные и освоенные приемы.
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Тест: депрессия, тревожность и стресс
Дата:
Инструкция: прочитайте утверждение и оцените, насколько оно вам подходит (отвечая, оцените свое состояние за последнюю неделю). Результаты нужны исключительно для информации. Если они вас обеспокоили, обратитесь к профессионалу.
Оценочная шкала
0 — совершенно не подходит.
1 — подходит иногда или в какой-то степени.
2 — подходит почти всегда или в значительной степени.
3 — полностью подходит.
[image: ]
[image: ]
Инструкция: рядом с номером утверждения впишите присвоенный ему балл. Сложите оба балла в каждом ряду и внесите цифру в незакрашенную ячейку. Например, если утверждение 1 вы оценили в 1 балл, а утверждение 22 — в 2 балла, вам нужно сложить 1 и 2 и написать цифру «3» в ячейке без заливки («Стресс»). Затем нужно сложить цифры в каждой колонке, и вы получите общий балл по шкале депрессии, тревожности и стресса.
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Эмоции складываются из мыслей, физических ощущений, распределения внимания и действий, которые вы предпринимаете или не предпринимаете. Но помните: страдать вас заставляет именно их ригидность. Эта книга поможет развить эмоциональную гибкость, чтобы вы чувствовали себя лучше.

В ДВУХ СЛОВАХ
Приемы, с которыми вы познакомитесь, помогут вам справиться с тревожным и депрессивным расстройствами, а также с ситуациями, которые заставляют вас волноваться или грустить дольше обычного. Когда будете читать, помните о следующих моментах.
Эмоции, в том числе тревога и подавленность, естественны и полезны. Они помогают справляться с превратностями судьбы. И только если эмоциональный отклик становится ригидным, возникает эмоциональное расстройство.
У вас может быть один или нескольких видов тревожного расстройства и вдобавок депрессия, но не стоит волноваться. Книга поможет вам чувствовать себя лучше и жить полноценной жизнью.
Эмоции формируются мыслями и образами, физическими ощущениями, а также распределением внимания, физических действий и мыслительных процессов. Именно ригидность этих составляющих приводит к возникновению повышенной тревожности и депрессии.

Глава 3
Азбука эмоций

В детстве, прежде чем начать читать, вы учили алфавит. С управлением тревогой и подавленностью дело обстоит так же. Чтобы понять эмоции, вам нужен «алфавит», который применим к любой из них. Не беспокойтесь, эта азбука проста — в ней всего три буквы: A, B и С.
Этот набор букв есть в любой эмоции, включая беспокойство и угнетенность. А — антецедент: активирующее событие, триггер — то, что запускает эмоцию. B — это базис: основные мысли, образы, физические ощущения, а также физические и ментальные действия, которыми вы реагируете на эмоцию. С — это последствия того способа, которым вы отреагировали на свои ощущения.
Просто познакомиться с компонентами эмоционального алфавита недостаточно. Важно суметь их описать. В этой главе — как и во всех прочих — вы будете много практиковаться, «раскладывая» ваши эмоции по этим самым буквам.

Записывать то, что чувствуете. В чем польза?

Записывать эмоции — очень полезная практика. Во-первых, делая заметки о переживаемой тревоге или подавленности, вы тренируетесь выходить из этих состояний хотя бы ненадолго. В такие моменты вы скорее наблюдаете за ними, нежели реагируете. В результате вы словно меняете угол обзора и распознаете «когда», «где» и «почему» испытываемых вами чувств, что может ослабить их интенсивность.
Кроме того, записи покажут, какие факторы усугубляют и поддерживают беспокойство и депрессию. Значит, в дальнейшем вам будет легче владеть собой. Многие люди признаются: просто ведя дневник тревожных и депрессивных эпизодов, они начинают чувствовать себя лучше. В главе 5 вы узнаете о дополнительных приемах, помогающих больше наблюдать за эмоциями и меньше на них реагировать.
Во-вторых, заметки помогут понять, что тревожность и депрессия не возникают из ниоткуда — даже если порой так и кажется. Более того, делая наблюдения и фиксируя их на бумаге, вы увидите: эти состояния вполне предсказуемы. А как только увидите, вам будет проще улавливать их как можно раньше. «Засекая» такие моменты, когда ваши чувства еще слабы и только начинают нарастать, вы сможете действовать на опережение. Так вы не дадите эмоциям усилиться и пресечете автоматические попытки избегать переживаний или сдерживать их.
В-третьих, все больше разбираясь в своих тревоге и подавленности, вы поймете, что не всегда точно интерпретируете их силу, длительность и частоту. Например, вы можете думать, что прошлая неделя была плохой, однако дневник покажет, что несколько дней вы чувствовали себя очень даже неплохо. Такие открытия вполне позволяют снизить градус безнадежности и отчаяния. Совершенствуясь в письменных практиках, вы получите более объективное представление о том, что происходило в конкретный момент. Выгода от такого подхода несомненна: вы становитесь более уравновешенны и лучше справляетесь с тревожностью и депрессией.
Наконец, с помощью заметок вы распознаете действия, которые совершаете «на эмоциях», чтобы скрыться от чувств или не дать им развиться. Например, по много раз проверяете письма — нет ли там ошибок — или постоянно требуете от супруга заверений, что у вас всего лишь мигрень, а не опухоль мозга. Вы также узнаете, что за бегство от переживания тревоги и подавленности приходится платить — эта тактика имеет свои последствия. Когда вы осознаете, к чему приводит избегание, это добавит вам решимости не отступать и дальше работать над эмоциональной гибкостью. С ней вы будете менее подвержены тревоге и депрессии и обретете больше свободы, чтобы делать важные для вас вещи.

Тревога и подавленность: от А до С

Ваши эмоции не возникают сами по себе, хотя временами и складывается именно такое впечатление. Тревога и депрессия могут быть вызваны конкретными событиями и ситуациями. Вы реагируете и поступаете определенным образом, и эти действия имеют для вас последствия. Чем больше вы знаете о том, откуда приходят подавленность и тревога и как они на вас влияют, тем проще вести себя гибко и разумно. Давайте начнем с азов и рассмотрим каждую букву эмоционального алфавита.

А (antecedent): активирующее событие, триггер
Активирующее событие (триггер) дает ход мыслям и образам, формирующим тревогу и подавленность. Это может быть какой-то реальный случай — например, вы боитесь собак и вдруг сталкиваетесь с лающим псом. Или ситуация — скажем, контрольная работа, которую вы боитесь завалить. Или тип физической активности — допустим, подъем вверх по лестнице. Мысли, в том числе воспоминания о прошлом, тоже могут выступать триггерами. Они запускают умственную деятельность, которая приводит вас в тревожное или депрессивное состояние.
Иногда триггером мыслей и образов, связанных с подавленностью и тревогой, может стать физическое ощущение. Например, человек, у которого болит голова, думает: «А вдруг у меня опухоль мозга?» Или он ведет машину, тревожится, чувствует головокружение. Какая мысль может у него возникнуть? «Наверное, я вот-вот потеряю сознание и потеряю управление!»

B (basics): база
Из предыдущей главы вы узнали об основных компонентах эмоциональной реакции на активирующее событие. Вспомним их.
Мысли и образы. Вы думаете и представляете себе то, что подпитывает и поддерживает тревогу и подавленность, — все эти беспокойные «А что, если» и унылые «Зачем все это».
Внимание — важная часть эмоциональной реакции. То, на что вы обращаете внимание, и то, что вы игнорируете, поддерживает тревогу или подавленность, не давая им ослабнуть.
Физические ощущения. На тревогу и подавленность тело реагирует по-разному. Встревоженное тело — напряженное и жесткое. Унылое, подавленное тело — отяжелевшее и вялое.
Физические и ментальные действия. Часто люди пытаются сдерживать и подавлять уныние и волнение действиями. К таковым, в частности, относится непосредственное избегание ситуаций, способных запустить нежелательный эмоциональный механизм. Подобные действия могут быть и ментальными — мысленными.

С (consequences): последствия
Если вы уклонились от неприятного вам переживания или «сбежали» от него, наступают последствия. Избегание ненадолго приносит облегчение, но, когда оно повторяется многократно и автоматически, это выливается в тяжелое длительное эмоциональное состояние.
В зависимости от индивидуальных особенностей человека и характера эпизода последствия бывают разными. Они или кратковременные (вы не пришли послушать выступление племянницы и теперь чувствуете вину), или долговременные (вы потеряли работу, потому что слишком часто отпрашивались, либо друзей — так как у вас совсем не было настроения с ними встречаться).
Долгосрочные последствия не только изо дня в день негативно влияют на вашу жизнь. Они усугубляются, и со временем вам становится все хуже, а границы вашего мира сужаются. Если вы уже давно бежите от тревоги и подавленности, вероятно, таких последствий немало.
Рассмотрим четыре типа долгосрочных последствий.
Эмоциональные последствия
Люди, поведение которых диктуется эмоциями, часто испытывают уныние, вину, разочарование и стыд из-за действий, с помощью которых пытаются избежать подавленности и тревоги. Допустим, вы опоздали на работу, потому что много раз проверяли, заперты ли все двери и окна в доме. В итоге вы разочаровываетесь в себе и думаете о своей бесполезности. Или вам очень неловко из-за того, что вы не проводите время с друзьями — считаете, что слишком тревожны или унылы для их компании. Или вы стыдитесь некоторых своих мыслей и поступков, но не находите сил их прекратить. Или вините себя, потому что из-за тревоги и подавленности не беретесь за важные дела. Поначалу последствия такого избегания невелики, но с годами они становятся все тяжелее, а вас все меньше устраивает ваша жизнь и вы сами.
Последствия для отношений и семьи
Действия, продиктованные эмоциями, могут разрушать отношения, когда-то наполненные любовью и заботой. Сначала семья и друзья терпеливо сносят, что вы регулярно отказываетесь от встреч и совместного досуга. Вполне вероятно, они лишь скажут: «Что поделать, такая уж у нас Марси». Но со временем у них поубавится терпения и снисходительности к вашим пропускам и извинениям. Они начнут реже приглашать вас, ведь заранее известно, что вы ответите «нет» (что порой их раздражает). А вы в итоге ощущаете еще большую тоску и беспокойство.
На вашего партнера может давить ваше зависимое состояние. Либо ему надоело извиняться перед близкими за вашу тревожность и подавленность. Детей расстраивает, что вы не приходите к ним на соревнования и школьные выступления.
Конечно, если вы небезразличны людям, они в конце концов смирятся, что им вас недостает. Но даже если они не говорят, что огорчены и сердиты, вы можете это почувствовать. В результате ваша тревога, печаль и недовольство собой только усиливаются.
Последствия для работы и профессиональной жизни
Вызванные эмоциями действия способны повлиять на ваши профессиональные успехи. Если из-за высокой тревожности вам недостает решительности и уверенности в себе, вы можете продвигаться медленнее коллег, при том что способностей и опыта у вас не меньше. Начальник обходит вас с повышением, так как вы постоянно опаздываете. Чрезмерные подавленность и тревога мешают вам постоять за себя или воспользоваться открывающимися возможностями.
Последствия для здоровья
Эмоционально обусловленные действия могут иметь долгосрочные последствия для здоровья. В тревоге из-за того, что не успеваете сдать работу в срок, вы пропускаете приемы пищи или налегаете на фастфуд. На фоне подавленного настроения вы объедались мороженым и пирожными, а теперь из-за набранного веса у вас болят ноги и спина. По вечерам вы начали пропускать бокал-другой вина — для разрядки. Но от этого только ухудшился сон, подавленность и тревожность усилились, а вы, похоже, уже не в силах отказаться от алкоголя.
И вот, пожалуй, самое серьезное последствие поведения, диктуемого эмоциями: оно не дает узнать, что еще помогло бы вам не испытывать столь сильную подавленность и тревогу и сделать их выносимыми.

Азбука эмоций: Энди и Эбби

Энди страдает от тревожности, а Эбби — от депрессии. Обоих захлестывают эмоции, но они не понимают, почему так себя чувствуют. Давайте познакомимся с их историями, а потом посмотрим, как они заполнили шаблон «Природа эмоций».
Звонит будильник. Энди думает: «Что, если я не найду другую работу?» Он знает, что теперь не заснет: слишком напряжен. Мысли вихрем проносятся в голове. Энди скидывает одеяло, встает и делает движения головой вперед и назад, пытаясь избавиться от беспокойства.
Он идет на кухню. Мужчину тошнит, но он заставляет себя съесть тост и выпить чашку чаю. Во время завтрака он вспоминает о встрече с начальником, которая была два месяца назад. Тот сообщил, что Энди и еще несколько сотрудников уволены. Начальник уверил мужчину, что увольнение не связано с его профессиональными качествами и что с радостью напишет рекомендательное письмо, чтобы Энди нашел новую работу.
С тех пор тревога не оставляет мужчину в покое, а за поиски нового места он так и не взялся. Он шлифует свое резюме, но не отправляет его. Энди хотел бы пригласить нескольких бывших коллег пообедать вместе, но не звонит им. Его волнует, что они думают о нем и об увольнении. Энди раздосадован, потому что знает, что именно предпринять, но бездействует. Он постоянно твердит себе, что нужно найти новую работу, но его словно парализовало.

Энди: шаблон «Азбука эмоций»
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Звонит будильник. Эбби думает: «Какой смысл стараться? Я все равно никогда не найду другую работу». Она чувствует себя вымотанной, но знает, что уже не заснет. Женщина медленно откидывает одеяло и садится на краю кровати, опустив голову на руки.
Эбби заставляет себя встать и медленно идет на кухню. Раньше она завтракала с удовольствием — пила чай и наблюдала за птицами в кормушке. Но сейчас у нее даже нет сил залить заварку кипятком. Эбби очень общительная, но уже несколько недель никуда не выбиралась с друзьями. Когда те звонят, она не берет трубку, а потом винит себя за это.
Женщина с трудом съедает кусочек хлеба — ей даже лень сделать тост. Пока она жует, в памяти всплывает лицо начальника. Эбби прокручивает в голове разговор о своем увольнении. Шеф уверил женщину, что она замечательная сотрудница и он с радостью напишет ей рекомендательное письмо. Но она потрясена и с тех пор даже не заглянула в свое резюме, не говоря уже о том, чтобы внести правки. Она думает: «Как я могла быть такой дурой?» И снова и снова анализирует каждое некогда принятое профессиональное решение. Эбби твердит себе, что она неудачница, а начальник просто снисходителен. Женщина уверена, что никто и никогда ее не наймет.

Эбби: шаблон «Азбука эмоций»
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Как видно из шаблонов, состояния Энди и Эбби в чем-то похожи, а в чем-то различаются.
Что касается триггера, то у обоих он один и тот же — звонок будильника. Хотя речь идет о разных психических и физических проявлениях.
Если говорить о базовом состоянии, мысли и воображаемые образы обоих героев характерны для тревоги и подавленности. Энди и Эбби обращают внимание на то, что подпитывает их состояние, и игнорируют все остальное. Они пытаются избавиться от подавленности и тревоги, но становится только хуже.
Энди не хочет редактировать резюме, потому что боится не найти работу. Эбби тоже бездействует. Под гнетом депрессии она считает, что пытаться нет смысла — такую глупую неудачницу никто не наймет. Независимо от причин эмоции здесь идут только во вред.
Каковы же последствия поступков, продиктованных эмоциями? Чем больше Энди будет тянуть с резюме и откладывать общение с коллегами, тем дольше он будет искать работу. И для Эбби, избегающей друзей, растет вероятность в конце концов их потерять.

И еще три примера

Прежде чем займетесь своим шаблоном «Азбука эмоций», рассмотрим еще несколько примеров, чтобы вам было проще разобраться. Давайте посмотрим, как выглядит эмоциональный алфавит у Росарио, Матео и Джанин (о них мы говорили в первой главе).
Помните Росарио? Учительница с социальным тревожным расстройством, которая боится выступать перед классом, особенно если ей кажется, что она краснеет.
Росарио состоит в школьном комитете и вместе с другими его участниками пришла на собрание. Женщина общается с родителями, и вдруг ей кажется, что она краснеет. Лицо и шея начинают гореть. Росарио не может избавиться от мысли, что теперь она красная как свекла. Наверняка родители и ученики гадают, что такое с ней происходит. Подступает тошнота, сердцебиение учащается. Росарио оглядывает зал. Она убеждена, что все считают ее странной.
Женщине удается продержаться до конца собрания, но она сразу же уходит, а затем берет больничный. Нескольких дней она сильно грустит. Росарио уверена, что выставила себя по-дурацки и говорит директору, что больше не хочет входить в школьный комитет. И вообще ей, возможно, стоит отказаться от учительской работы.

Росарио: шаблон «Азбука эмоций»
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Теперь возьмем случай Матео. Помните его? Юрист с паническим расстройством. Иногда он чувствует головокружение, и это приводит его в ужас.
Матео участвует в социальном мероприятии местного подразделения Американской ассоциации юристов. В конференц-зале отеля он общается со старшим партнером своей фирмы и несколькими другими коллегами. Матео смотри по сторонам, и вдруг у него начинает сильно кружиться голова. Он делает шаг назад и хватается за стол. Мужчина убежден, что может отключиться в любой момент. Его сердце неистово колотится, по телу течет пот, воздуха не хватает. Матео говорит собеседникам, что ему нужно отлучиться, и быстро уходит.
Он звонит жене и просит его забрать. Всю ночь мужчина терзается вопросом, что подумали коллеги о таком «бегстве». Он ощущает вину из-за того, что подводит фирму. С мыслью, что в ближайшее время его уволят, мужчина берет больничный на три дня. Он не отвечает на звонок старшего партнера, который просто хочет узнать, как Матео себя чувствует.

Матео: шаблон «Азбука эмоций»
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И наконец, шаблон Джанин. Она в депрессии после развода и уже давно не была среди людей.
Женщина пришла к подруге — та празднует день рождения младшей дочери. Джанин стоит у стола с закусками и безостановочно поглощает чипсы и прочую вредную еду. Она сравнивает себя с другими родителями и ощущает вину, потому что не общается с ними. Она опускает глаза, боясь встретиться с кем-нибудь взглядом. Джанин невыносима мысль о том, что кто-то может начать рассказывать о своей жизни, более счастливой, чем у нее. Женщина думает, что она ужасная мать и муж был прав, бросив ее. Она чувствует себя все более и более подавленной.
Хозяйка дома подходит поздороваться, и Джанин говорит, что ей нездоровится и пора уходить. Хозяйка сочувствует женщине и предлагает Джанин оставить дочку — она привезет ее домой, когда праздник закончится. Женщина соглашается, но по пути к машине ругает себя: она ужасная мать и думает лишь о себе. Вернувшись домой, Джанин залезает в постель и продолжает поглощать нездоровую пищу, ожидая, пока мать именинницы привезет ее дочку.

Джанин: шаблон «Азбука эмоций»
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Шаблоны Росарио, Матео и Джанин интересны тем, что триггер у них один — социальное мероприятие, — хотя базовое состояние отличается. В случае с Росарио важно следующее: она думает, что окружающие заметят ее румянец и сочтут ее странной. Это заставляет женщину сосредоточиться на том, не краснеет ли она. В случае с Матео нужно обратить внимание на его боязнь головокружения, из-за которого он боится отключиться или подвергнуться новой панической атаке. В результате мужчина концентрирует внимание на том, не начала ли кружиться голова. Для Джанин на этапе активирующего события важна взаимосвязь других родителей друг с другом и с детьми. Она сравнивает себя с другими семьями и концентрируется на их взаимодействии. Наблюдая за ними, Джанин убеждает себя, что она ужасная мать и неудачница, а в разводе виновата лишь она.

Изучите азбуку своих эмоций

Теперь, когда вы выучили азбуку тревоги и подавленности, пора написать свою историю. Чтобы избавиться от неприятных состояний, крайне важно научиться разбираться в природе эмоционального отклика. Однако поначалу могут возникнуть сложности: чтобы зарегистрировать свою эмоциональную реакцию, сначала надо за ней проследить.
Скорее всего, вы не привыкли смотреть на свои чувства с этой точки зрения — если вы вообще когда-нибудь за ними наблюдали. Когда вместо избегания вы начинаете замечать и называть свои эмоции, не исключено, что беспокойство или печаль усилятся. Это нормально. Со временем вам станет проще — частично из-за того, что перестанете сторониться эмоций и будете мириться с ними.
Для начала выберите событие, которое еще свежо в памяти, — триггер. Это может быть случай из прошлого или совсем недавний. Даже если прошло много времени, но вы были взволнованы, эмоции могут активироваться. Например, вы всю ночь переживали из-за того, что случилось накануне, проснулись измотанным и не в духе. В результате усталость может запустить следующий тревожный эпизод: вы беспокоитесь, как будете работать в течение дня и справляться с утомлением. Или вспоминаете, как пали духом и ушли с мероприятия. И теперь вас волнует не только очередная встреча, но и мысли о том, как вы поступили. Неважно, что стало триггером. Важно, что он приводит вас в базовое состояние и приводит к определенным последствиям.
Расскажите о ситуации, из-за которой испытывали тревогу или подавленность. Постарайтесь описать ее как можно детальнее. Чем больше подробностей, тем точнее вы определите элементы базового состояния (мысли, физические ощущения, распределение внимания и действия), к которому привело это событие.

Далее опишите мысли и образы, которые возникают в вашей голове перед тем, как вы начинаете тревожиться или чувствуете угнетенность.

Сначала может быть сложно, но потом вы втянетесь. Если вы не помните, какие мысли вас преследовали, закройте глаза и погрузитесь в ситуацию. Ощутите, как чувствовали себя в тот момент. Затем выделите возникшие мысли и образы.

Потом опишите физические ощущения, которые возникли до возникновения тревожности и подавленности и в период переживаний. Опять же постарайтесь не упускать детали. Помните, что тело тоже участвует в эмоциональном отклике. Если вас охватывает тревога, вы напряжены и не находите себе места. Если вы подавлены, можете ощущать вялость и тяжесть в мышцах.

Далее запишите, на чем сосредоточено ваше внимание. Помните, что при тревоге или подавленности вы можете сконцентрироваться на физическом ощущении, на конкретном факторе, связанном с ситуацией, на какой-то мысли или образе или даже на желании или порыве. Постарайтесь быть предельно точны.

И наконец, поступки, продиктованные эмоциями. Это физические действия или мысли, к которым вы прибегаете, чтобы избегать неприятных чувств или сдерживать их. Возможно, вы внезапно прервали встречу, побоявшись сказать что-то не так, или вообще не пошли на нее. Или пытались приободриться? Или без конца анализировали произошедшее, чтобы избавиться от тревоги и уныния?

Теперь заполните шаблон «Азбука эмоций», отметив ваши А, B и C для ситуации, вызвавшей тревогу или депрессию.
[image: ] Природа эмоций
 [image: ]
Готово! Теперь вы умеете описывать свои чувства по «Азбуке эмоций». В течение следующей недели используйте этот шаблон, чтобы зарегистрировать еще одну-две ситуации, вызвавшие беспокойство или подавленность. Подойдут любые случаи. Неприятные эмоции не обязательно должны быть очень сильными. Из событий, которые не провоцируют сильную тревогу или депрессию или просто вызывают сильный всплеск эмоций, мы тоже извлекаем богатый опыт.
Кроме того, чувства достигают накала относительно редко. Куда чаще вы волнуетесь или огорчаетесь только слегка. Так что у вас будет много возможностей, чтобы основательно изучить свой эмоциональный отклик.

В ДВУХ СЛОВАХ
Описывая А, В и С своего эмоционального отклика, помните, о чем мы говорили.
Начав наблюдать и фиксировать все, что связано с тревожностью и депрессией, вы посмотрите на свое состояние с другой точки зрения, и это поможет немного успокоиться.
Исследуя природу эмоций, вы увидите, что склонны снова и снова думать, действовать и концентрироваться на одном и том же. Подобная зацикленность заставляет вас избегать неприятных чувств и формирует эмоциональную ригидность.
Продиктованные эмоциями действия, с помощью которых вы пытаетесь уклоняться от тревоги и депрессии или сдерживать их, формируют модель эмоционального избегания. Такое поведение может привести к краткосрочным и долгосрочным последствиям.

Глава 4
Вырабатываем мотивацию и ставим цели

Нередко при тревожном и депрессивном расстройстве людям тяжело дается самопомощь, хотя они и знают, что польза от нее будет. Решиться на перемены трудно, тем более в тягостном состоянии. На самом деле эмоциональная ригидность, которая поддерживает тревогу и депрессию, — одна из основных причин, мешающих двигаться вперед, в том числе и к своему выздоровлению.
В этой главе вы узнаете о роли мотивации в борьбе с депрессией и тревожностью и разберетесь, как на нее влияет эмоциональная ригидность.

Страх, тревога и мотивация
Страх и тревога уже мешали вам действовать решительно. Если дать им волю, они будут сковывать вас и дальше и помешают выздоровлению. Например, из-за постоянного волнения вы переживаете, что если начнете делать что-то новое, то ситуация ухудшится: панические атаки участятся, беспокойство возрастет, а на вечеринках станет только неуютнее.
В таблице ниже представлены типичные мысли людей, у которых тревога заглушает мотивацию к переменам.
В пустых ячейках первой колонки напишите, что вы обычно думаете об изменениях. Во второй колонке напишите другие утверждения, которые помогут вам меньше нервничать из-за нововведений и пробудят желание попробовать.

Отчаяние, подавленность и мотивация
В депрессии любое дело кажется сложным. Будущее выглядит мрачным и беспросветным, как будто больше надеяться не на что. Наверное, до депрессивного эпизода вам нравилось ходить на работу. Но теперь встать утром с кровати кажется почти непосильной задачей и даже с пустяковыми задачами очень тяжело справиться. Возможно, вы раньше любили делать что-то вместе с друзьями. А теперь думаете: «И какой в этом смысл?» Или размышляете, зачем кому-то вообще с вами дружить.
Спокойствие и уверенность против тревоги и страха

Тревога и страх
Спокойствие и уверенность
Если я взгляну в лицо своим страхам, не начну ли я тревожиться еще больше?
Скорее всего, я сначала буду тревожиться немного больше. Но мне уже доводилось сталкивался с ситуациями, которые меня пугали, и со временем всегда становилось лучше. Нет иного способа преодолеть страх, чем взглянуть ему в глаза. Глубоко внутри я знаю это
Если я немного ослаблю оборону, не участятся ли неприятности?
Если это верно, то с теми, кто тревожится меньше меня, реже случаются неприятности. Но я знаю, на деле все совсем не так. У всех бывают проблемы — и неважно, настороже в этот момент человек или нет
А вдруг я попробую, но лучше не станет?
Если я действительно приложу усилия, то станет лучше. Все исследования подтверждают: если заглянете в лицо своим страхам, вы начнете меньше бояться в целом. А как я смогу проверить это, если даже не попытаюсь? Мне и раньше случалось преодолевать трудности, справлюсь и теперь

При депрессии порой кажется, что вам не протянуть и минуты, не говоря уже обо всей жизни. Отчаяние и подавленность поглощают все внимание. Они отнимают надежду на то, что со временем, прилагая усилия, вы почувствуете себя лучше. Однако первый шаг к избавлению — напомнить себе, что подобные мысли и ощущения тоже являются частью проблемы. Возможно, вам станет легче, если вы сосредоточитесь на воспоминаниях о времени, предшествовавшем кризису. Совершенно точно такое время было, даже если вы с трудом это припоминаете.
В таблице ниже приведены рассуждения, свойственные людям в состоянии отчаяния и уныния. Такие мысли лишают желания что-то менять. Но есть и убеждения, которые подпитывают надежду, оптимизм и стремление действовать, — их вы найдете там же.
В пустых ячейках запишите мысли, которые обычно появляются в период депрессии. Дополните их другими утверждениями, которые помогают поверить в лучшее и подталкивают к переменам.
Надежда и оптимизм против отчаяния и подавленности

Отчаяние и подавленность
Надежда и оптимизм
Какой смысл пытаться? Я снова провалюсь. Мне ничто не удается. Чем этот раз отличается от предыдущих?
Если не попробую — не пойму, получится или нет. Я не узнаю, будет ли эта попытка такой же, как предыдущие. И я не всегда терплю неудачу, хотя часто кажется, что это именно так. Иногда я добиваюсь успеха, хотя и не помню этого. Попробую — возможно, на этот раз мне повезет
Меня переполняют чувства. Я больше не могу хоть что-то делать. Все кажется слишком сложным
Да, меня переполняют чувства, и все кажется слишком сложным — но это лишь проявления депрессии. Неважно, где я был раньше, — важно, где я сейчас. Делая маленькие шажки, я приду в нужное место
Не могу себе представить, что когда-нибудь почувствую себя лучше. Я без конца что-то пробую, но ничего не меняется
Именно подавленность не дает мне поверить, что когда-нибудь наступит облегчение. Неверно и то, что мне никогда не становится лучше после попыток что-то изменить. На самом деле я чувствую, что уже сейчас стало жить немного проще. Если я не буду опускать руки, постепенно будет все лучше и лучше. И я смогу победить депрессию

Повторный анализ последствий

Избавиться от тревоги и депрессии непросто. Однако стоит чуть иначе посмотреть, как влияют на вас модели реагирования, которые сложились в ответ на эти состояния. Возможно, тогда вы решитесь на важные перемены.
Росарио проанализировала, к каким последствиям приводят поступки, продиктованные эмоциями. Одни оказались для нее знакомыми, а вот другие — например, беспокойство и стыд — были в новинку.

Росарио: повторный анализ последствий поведения, продиктованного эмоциями
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Теперь ваша очередь. Найдите время, чтобы повторно проанализировать шаблон «Азбука эмоций», который вы заполнили.
Заполните ячейки шаблона «Повторный анализ последствий поведения, продиктованного эмоциями». Обратите внимание на все последствия поступков, на которые вас толкают ваши чувства, — как краткосрочные, так и долгосрочные. Многие краткосрочные последствия вроде опоздания на работу могут в итоге привести к долгосрочным — например, к увольнению.

Повторный анализ последствий поведения, продиктованного эмоциями
 [image: ]

Ваш ориентир: Полярная звезда

На протяжении многих веков путешественники, преодолевая обширные пространства или полные опасностей моря, ориентировались на Полярную звезду, чтобы не сбиться с курса. Для вас Полярная звезда — это ваши ценности. Они задают направление движения и мотивируют идти вперед, несмотря на сложные ситуации и неприятные чувства. Ценности основаны на реальности, ее трактовке и убеждениях. Некоторые ценности — например, щедрость или благотворительность — служат окружающим. Другие — например, творческие способности или духовное начало — поддерживают наше собственное благополучие и развитие. Ценности не имеют никакого отношения к желаниям, страстям или предпочтениям и не связаны с сексом, стремлением иметь больше денег или любовью к индийской кухне.
Ценности отличаются от целей. Первые задают маршрут (например, вам нужно проплыть на юг вдоль калифорнийского побережья). Вторые служат местом назначения или остановочными пунктами по пути (Сан-Франциско, Санта-Барбара, Лос-Анджелес, Сан-Диего), пока вы двигаетесь по намеченному пути. Другими словами, цель — это продукт, а ценность — процесс. «Быть искренним и чутким при общении с коллегами» — это цель, а порядочность — ценность, которая ей служит. «Ежегодно посещать врача» — цель, а сохранение здоровья — ценность, которая ее поддерживает.
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Упражнение: по маршруту или по течению?
Давайте разберемся, что значит следовать по маршруту или сбиться с пути, когда мы говорим о ценностях. Уделите этому упражнению десять минут. Постарайтесь не отвлекаться. Прочитайте текст, затем закройте глаза и представьте описанную ниже сцену — пусть работает воображение. Затем выполните письменную часть упражнения.
Представьте, что вы в лодке посреди океана и вдруг заглох двигатель. Вы пытаетесь завести его, но ничего не получается. Разбираете мотор на части, но не можете его починить. Пробуете связаться с кем-то по радиосвязи, но и она не работает. Вас несет по волнам. Вокруг, куда ни глянь, лишь бескрайний водный простор. Возможно, вас спасет кто-то, проплывающий мимо. Но вы не знаете, когда это случится и случится ли вообще.
Покачиваясь на волнах, вы начинаете размышлять о тех, кто остался дома. Семья, друзья, коллеги. Вы думаете о тех, кого знаете, и о тех, кто знает вас. Им сообщат, что вы вышли в море и пропали, и они решат, что вы мертвы. Они соберутся вместе и оплачут вас. Вспомнят прожитую вами жизнь. Будут делиться историями о вас, обсудят, каким человеком вы были и как повлияли на других.
Теперь вообразите, что слышите эти разговоры, хотя ваши коллеги, друзья и родственники об этом и не подозревают. Они говорят совершенно искренне, и все их слова искренни. Что скажет ваш партнер? Каким он вас видит? Если у вас есть дети — что вспомнят они? Какие жизненные уроки вы им преподали? Как их поддерживали? Что будут говорить друзья и коллеги? А участники вашего духовного сообщества, если вы в нем состоите? Как люди оценят ваше поведение в социуме, гражданскую позицию? Что думают о вас соседи? Отметит ли кто-то, что вы умели отдыхать и веселиться?
Теперь заведите таймер на пять минут и поразмышляйте о высказываниях близких. Когда прозвучит сигнал таймера, заполните бланк, представленный ниже.
Что о вас скажут эти люди, если взять вашу жизнь на текущий момент?
Ваш партнер:
Ваши дети:
Ваши близкие друзья:
Ваши коллеги:
Ваши соседи:
Участники вашего духовного сообщества:

Теперь снова поставьте таймер на пять минут и представьте, что прожили свою жизнь так, как хотели. Что вы могли бы услышать от близких в этом случае?
Ваш партнер:
Ваши дети:
Ваши близкие друзья:
Ваши коллеги:
Ваши соседи:
Участники вашего духовного сообщества:

Определите, где находится Полярная звезда

Ваши ценности — это ваша Полярная звезда. Определение ценностей — это исследование, полное открытий. Немногие из нас берут паузу на размышления о том, что для нас по-настоящему важно. Но если это сделать, вознаграждение будет щедрым. Ценности вдохновляют, мотивируют, дают силы, наполняют происходящее смыслом. Они ведут нас по жизни и показывают, какой мы хотим ее видеть.
Помимо этого, ценности побуждают к серьезным переменам — например, избавиться от депрессии и тревожности. Вы получаете опору в период, когда тяжелое эмоциональное состояние не дает вам делать то, что хотите, — и делали бы, если бы не сторонились своих чувств.

Категории ценностей
Есть десять основных категорий ценностей, которые мотивируют нас преследовать определенные цели, меняться и проявлять настойчивость. Эти категории охватывают основные сферы жизни большинства людей. Вы поймете, что для вас какие-то ценности могут быть очень важны, а для других они не так значимы — это абсолютно нормально. Прочитав о каждой категории, подумайте: к каким действиям вы готовы в связи с этой ценностью? Не торопитесь с ответами: чем тщательнее вы все обдумаете, тем точнее сможете описать свои ценности далее.

Здоровье и забота о себе
Речь идет о вашем физическом здоровье. Здесь вы обращаетесь к той жизненной силе, что заключена в каждом из нас. Благодаря ей вы извлекаете максимальную пользу из очередного прожитого дня и выполненных задач. Ценности в этой категории можно описать с помощью слов «здоровье», «сила» и «энергетический запас». Может быть, из-за тревожности и подавленности вы пренебрегаете визитами к врачу общей практики и стоматологу? Или перестали ходить в фитнес-центр и на другие тренировки? А возможно, стали есть слишком мало или слишком много?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и запишите в бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Здоровье и забота о себе»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Здоровье и забота о себе»:
На «Карте ценностей» (ее вы найдете дальше в этой главе) отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Семья
Эта категория касается отношений с самыми близкими родственниками: отцом, матерью, братьями и сестрами. Здесь вы учитесь любить. Здесь обретаете понимание и поддержку, чтобы ваша жизнь стабилизировалась. Ценности этой категории можно описать словами «любовь», «принятие» и «уважение».
Тревожность и уныние разрушают ваши отношения с родственниками? Возможно, вы слишком зависите от родителей? Или боитесь рассказать о том, что вас беспокоит, и в ваших отношениях нет желаемой честности и открытости?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и заполните бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Семья»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Семья»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Образование и обучение
Эти ценности связаны с открытиями и познанием, а также с трепетом и воодушевлением, которые при этом возникают. Для описания подойдут такие слова, как «истина», «мудрость» и «мастерство». Возможно, тревожность и депрессия не дали вам возможности поступить в тот университет, куда вы хотели, и пришлось выбрать другой, поближе к дому? Или вы всю жизнь учитесь, но боитесь применить знания на практике? А если вы студент(ка) — не мешают ли эти состояния общаться с учителями и участвовать в групповых дискуссиях?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и запишите в бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Образование и обучение»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Образование и обучение»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Общественная жизнь и гражданская позиция
В этой категории речь идет о службе обществу. Опираясь на такие ценности, вы в определенном отношении делает мир лучше. Они ассоциируются с понятиями «справедливость», «ответственность» и «благотворительность». Не мешают ли вам тревога и подавленность помогать нуждающимся и вести себя активно? Или вы уклоняетесь от общественных поручений, которые раньше выполняли, или участия в жизни района?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и запишите в бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Общественная жизнь и гражданская позиция»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Общественная жизнь и гражданская позиция»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Близкие отношения
Здесь речь об отношениях со значимыми людьми: супругом, партнером, любимым человеком, девушкой или парнем. Эти ценности помогают вам дарить и принимать любовь. Вы учитесь доверять какому-то конкретному человеку и уважать его. Если у вас сейчас нет любимого человека, эта категория все равно может быть полезна для вас. Она поможет сформировать идеальные отношения с кем-то в будущем. Подходящие для описания слова — «верность», «открытость» и «любовь».
Возможно, вы опасаетесь физической близости с партнершей или партнером из-за тревоги и подавленности? Испытываете постоянный страх, что вас в любой момент бросят? Или неприятные эмоции мешают вам позвать понравившегося человека на свидание или сказать «да», когда он приглашает вас куда-то?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и заполните бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Близкие отношения»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Близкие отношения»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Воспитание детей
Эта категория определяет, что для вас значит быть родителем. Если у вас нет детей, она может охватывать ваши представления о возможном родительстве или общении со знакомыми детьми. Такие ценности учат вас любить кого-то, не ожидая, что вам вернут столько же любви в ответ. Они пробуждают в вас учителя и защитника. Вы делитесь приобретенной мудростью намеренно и открыто. Ценности в этой категории можно описать словами «любовь», «стремление защитить» и «обучение».
Не мешают ли вам тревога и подавленность установить границы, чтобы ваши дети выросли ответственными и заботливыми? Не стремитесь ли вы чрезмерно опекать детей? Не мешаете ли им получить опыт, который закалит их и научит чему-то? Может быть, вы хотите завести детей, но боитесь или слишком подавлены, чтобы пробовать?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и запишите в бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Воспитание детей»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Воспитание детей»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Досуг и отдых
Здесь речь идет о балансе между работой и отдыхом. Опираясь на эти ценности, вы можете разбудить ребенка внутри. Вы меняетесь и начинаете по-другому общаться с родными и друзьями. Учитесь ценить моменты спокойствия, которые возникают в вашей жизни, придают ей импульс и наполняют смыслом. Ключевые слова — «творчество», «веселье» и «страсть».
Возможно, тревога и подавленность мешают вам осадить начальника, который заваливает вас работой? Или эти состояния настолько вас измотали, что у вас нет сил заниматься спортом или чем-либо еще? Может быть, тревога и подавленность заставили вас забыть о любимых способах досуга, которые наполняли вашу жизнь смыслом?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и запишите в бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Досуг и отдых»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Досуг и отдых»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Социальное общение и дружба
Эта категория показывает важность дружбы и полной и насыщенной социальной жизни. Такие ценности помогают вам сформировать крепкие дружеские связи. Вы получите верных и заботливых друзей, ощутите себя полноценным членом общества. Для описания подойдут слова «любовь», «преданность» и «доверие».
Не проводите ли вы слишком много времени в одиночестве из-за тревоги и уныния? Не отклоняете ли по той же причине приглашения друзей? Возможно, люди, которых вы считаете друзьями, плохо обращаются с вами, но тревога и подавленность мешают найти новых?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и заполните бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Социальное общение и дружба»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Социальное общение и дружба»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Духовное развитие и вера
Эта категория охватывает все, что выходит за рамки человеческой личности. Она помогает поверить в то, что невозможно ни увидеть, ни потрогать. Это способ ощутить жизнь во всей ее протяженности — от начала до конца. Духовность может иметь разные формы. Одни ходят на церковные службы. Другие медитируют и подолгу прогуливаются в лесу, чтобы приобщиться к природе и привести в порядок мысли. Такие ценности ассоциируются со словами «Бог», «вера», «высшие силы» и «вселенная».
Не мешают ли вам тревога и подавленность обрести внутреннее спокойствие и духовность — так, как вы ее понимаете? Не пропускаете ли вы службу в церкви из-за страха или уныния? Не беспокоитесь ли, как бы ваш духовный наставник (священник, раввин или кто-либо другой) не решил, что вы пренебрегаете его советами и мудростью?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и запишите в бланк ниже.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Духовное развитие и вера»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Духовное развитие и вера»:
На «Карте ценностей» отметьте знаком Х, насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.

Профессиональная деятельность и карьера
Здесь речь идет о том, чтобы профессиональная жизнь обрела целостность, наполнилась страстью и оказалась на высшем уровне. Вы сможете взяться за решение сложных рабочих задач и продвинуться по службе, заслужите уважение начальства и коллег. Вы поймете, что нужно усердно трудиться, чтобы достичь какой-то значимой цели, которая изменит вашу жизнь и жизнь ваших близких к лучшему. Ценности в этой категории можно описать с помощью слов «мастерство», «разумное руководство» и «профессионализм».
Не мешают ли страх или уныние взяться за новые рабочие задачи? Не боитесь ли вы высказывать свое мнение, опасаясь увольнения или неодобрения коллег? Или тревога мешает воспользоваться возможностями, которые изначально привлекли вас в вашей работе?
Чтобы понять, где вы сейчас и где хотите оказаться, вспомните, чем занимались в последние недели, и запишите в бланк ниже. Затем отметьте знаком Х на «Карте ценностей», насколько ваши действия в этой категории близки к Полярной звезде.
Действия, которые подкрепляют ценности категории «Профессиональная деятельность и карьера»:
Действия, которые противоречат ценностям категории «Профессиональная деятельность и карьера»:

Карта ценностей
Поставьте Х в каждом секторе, обозначающем определенную категорию ценностей, на таком расстоянии от Полярной звезды, насколько вы далеки или близки к идеалу в этой категории. Если ваши действия на 100 % соответствуют ценности, поставьте Х как можно ближе к Полярной звезде. Чем дальше Х от центра, тем меньше ваши действия соответствуют определенной ценности.
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О чем говорит эта карта? Чем больше расстояние от Х до Полярной звезды в определенном секторе, тем меньше реальность в этой категории ценностей соответствует представлениям об идеале. Например, вы считаете важными социальное общение и дружбу, но постоянно отказываетесь от встреч с друзьями, потому что слишком встревожены или унылы. Получается, что ваши действия не соответствуют категории «Социальное общение и дружба». Чем больше поведение расходится с важными ценностями, тем меньше жизнь наполняется смыслом и тем сложнее считать себя счастливым и самодостаточным человеком.

Ваши ценности: повторный анализ

Теперь вы видите, насколько ваше поведение соответствует ценностям. Потратьте еще несколько минут, чтобы понять, какие ценности действительно важны для вас и определяют течение жизни. Для этих целей мы будем использовать шаблон «Уточняем ценности». Но прежде, чем начать, посмотрите, как это сделала Джанин. Помните ее? Она недавно развелась и находится в депрессии. Женщина всегда мечтала быть матерью и домохозяйкой. Но из-за депрессивного расстройства ей сложно быть такой мамой, какой хотелось бы. Она не общается с друзьями и злоупотребляет нездоровой пищей, что лишь усугубляет ситуацию. Кроме того, Джанин совсем забросила работу в семейном ресторане, и теперь у ее родителей финансовые затруднения. Для женщины очень важно определиться с ценностями. Это поможет ей взять курс на выздоровление.

Джанин: шаблон «Уточняем ценности»
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Заполните свой шаблон «Уточняем ценности». Внимательно изучите каждую категорию и подумайте, насколько важны и значимы для вас эти ценности. Поставьте Х в соответствующей колонке («Очень важно», «В какой-то степени важно», «Совсем неважно»).

[image: ] Шаблон «Уточняем эмоции
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Что у вас получилось? Возможно, вы обнаружили, что какие-то ценности для вас важнее, чем казалось раньше? Или какая-то ценность отнимает много времени и внимания, но она не так уж существенна?

Ориентируйтесь на Полярную звезду

Это означает, что вы готовы испытывать тревогу или подавленность ради своих ценностей. Когда вы твердо решаете ориентироваться на то, что для вас важно, просыпается желание. А оно побуждает к действию и влияет на чувства и поступки. Так вы начинаете мириться с тем, что казалось невыносимым. Желание действовать и поведение, которое согласуется с ценностями, помогают вам управлять выздоровлением.

Проложите маршрут
Давайте посмотрим, каким образом тревожность и депрессия сбивают вас с пути. Для этого определите, где вы находитесь, и сравните с тем, где хотели бы оказаться. Здесь пригодится шаблон «Поступки, продиктованные ценностями».
В первую колонку впишите две-три категории ценностей, которые вы отметили как самые важные в шаблоне «Уточняем ценности». Во вторую колонку внесите свои намерения: какие действия, на 100 % соответствующие определенной ценности, вы бы предприняли, если бы тревога и подавленность вам не мешали. В третьей и четвертой колонках опишите свои чувства (тревога, подавленность, гнев, вина) и мысли («Какой смысл…», «Я на это не способен», «Меня переполняют чувства»), которые мешают вам делать то, что хочется. В последней колонке каждый день отмечайте, насколько точно следуете намеченному курсу. Если ваше поведение полностью соответствует намерениям — вы держитесь точного курса. Шаблон «Поступки, продиктованные ценностями», который заполнила Джанин, поможет вам лучше понять суть упражнения.

Джанин: шаблон «Поступки, продиктованные ценностями»
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Шаблон «Поступки, продиктованные ценностями»
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Заполнив шаблон «Поступки, продиктованные ценностями», опишите мысли и образы, которые мешали вам поступить так, как вы намеревались, и действовать согласно ценностям.
Опишите чувства (тревога и подавленность, вина, стыд) и физические ощущения (сердцебиение, потливость, смущение), которые мешали вам поступить так, как вы намеревались, и действовать согласно ценностям.
Опишите попытки избежать тревоги уныния или минимизировать их, которые мешали вам поступить так, как вы намеревались, и действовать согласно ценностям.

Составьте новый план действий, опираясь на ценности

Теперь вы понимаете, как продиктованные эмоциями поступки мешают поддерживать крайне важные для вас ценности. Значит, пора выстроить новый маршрут на ближайшие несколько недель или месяцев, а другими словами — перейти от ценностей к действиям. А еще укреплять желание — оно точно появится, пока вы будете следовать плану.
Выздоровление зависит и от значимых целей, отвечающих вашим ценностям, и от четкого плана по реализации этих целей. Цель и план — это не одно и то же. Цель — пункт назначения, куда вы стремитесь, а план — последовательность шагов, которые вы предпримете для ее достижения. Самое главное: ваше душевное здоровье зависит от желания изменить поведение и поступки. Для этого нужно связать действия и ценности.
Вот несколько подсказок, которые помогут составить план действий, продиктованных ценностями.
Определите важную для вас категорию ценностей. Например, для Росарио это «Социальное общение и дружба». У женщины несколько близких друзей, и она хотела бы расширить круг общения. Однако социальная тревожность мешает ей заводить новые знакомства и поддерживать отношения со старыми приятелями. Джанин в качестве самой важной категории выбрала «Воспитание детей». Из-за подавленности она не может быть такой матерью, какой хотела бы.
Придумайте несколько заявлений для каждой ценности. Заявления — это короткие фразы, отражающие суть ценности; своего рода лозунги, под которыми вы хотите жить. Спросите себя: «Что для меня символизирует семья? Если бы мне довелось слышать, как кто-то мной восхищается, какие слова при этом звучали бы?» Например, у Росарио такой лозунг: «Хочу быть отзывчивой подругой, готовой прийти на помощь». А вот лозунг Джанин: «Хочу быть доброй, заботливой и ответственной мамой». Для каждой категории ценностей формулировки могут быть следующими.
Общественная жизнь и гражданская позиция: «Я хочу помогать людям, которым повезло меньше, чем мне».
Образование и обучение: «Я хочу получить хорошее образование и передать свои знания другим людям».
Семья: «Я хочу создать семью, члены которой будут заботиться друг о друге, поддерживать друг друга и быть рядом с родными в трудную минуту».
Здоровье и забота о себе: «Я хочу до конца своих дней сохранять физическое и психическое здоровье».
Близкие отношения: «Я хочу уметь любить и заботиться, чтобы поддержать близкого человека в трудную минуту».
Воспитание детей: «Я хочу быть добрым, любящим и ответственным родителем».
Досуг и отдых: «Я хочу наслаждаться красотой природы».
Социальное общение и дружба: «Я хочу быть рядом с теми, кто мне дорог, когда им требуется моя поддержка».
Духовное развитие и вера: «Я хочу быть духовно развитым человеком, который чтит и уважает убеждения других людей».
Профессиональная деятельность и карьера: «Я хочу постоянно расти и развиваться».
Решите, какие действия нужны, чтобы двигаться к цели в соответствии с ценностями. Ставьте реальные задачи и двигайтесь маленькими шагами. Спросите себя: «Что я готов(а) делать, а что не готов(а)?» Подумайте, вы будете делать, где, когда и с кем. Старайтесь быть максимально конкретным. Например: «Приглашу Маршу посмотреть кино в субботу».
Чтобы связать все воедино, используйте заполненный вами шаблон «Поступки, продиктованные ценностями». Планы действий, составленные Росарио и Джанин, помогут вам разобраться, как это сделать.
РОСАРИО: ПЛАН ДЕЙСТВИЙ, ПРОДИКТОВАННЫЙ ЦЕННОСТЯМИ
Определите важную для вас категорию ценностей: «Образование и обучение».
Придумайте несколько заявлений для каждой ценности: я хочу обучать детей, которые когда-нибудь станут гражданами и лидерами; я хочу узнать как можно больше, чтобы стать самым лучшим учителем.
Определите действия, которые необходимо предпринять.
Запланированное действие 1: наладить связь с родителями.
Запланированное действие 2: укрепить взаимосвязи с учителями, с которыми я тесно общаюсь.
Запланированное действие 3: установить хорошие отношения с директором.
Запланированное действие 4: больше контактировать с другими учителями.
Во имя ценности: «Образование и обучение».
Я согласна, что буду испытывать: тревогу и дискомфорт.
Чтобы: стать лучшим учителем.
Конкретные шаги.
На следующем заседании школьного комитета пообщаться с двумя родителями.
Позвонить учителю пятого класса и предложить провести совместный урок.
Общаться с директором хотя бы по десять минут раз в неделю.
Беседовать с учителями, которых я плохо знаю.

ДЖАНИН: ПЛАН ДЕЙСТВИЙ, ПРОДИКТОВАННЫЙ ЦЕННОСТЯМИ
Определите важную для вас категорию ценностей: «Воспитание детей».
Придумайте несколько заявлений для каждой ценности: я хочу быть заботливой и любящей мамой; хочу научить детей быть настойчивыми.
Определите действия, которые необходимо предпринять.
Запланированное действие 1: проводить свободное время с детьми.
Запланированное действие 2: заниматься вместе с детьми чем-то интересным и веселым.
Запланированное действие 3: общаться с другими родителями.
Запланированное действие 4: участвовать в школьной и внешкольной жизни детей.
Во имя ценности: «Воспитание детей».
Я согласна, что буду испытывать: возбуждение и воодушевление.
Чтобы: воспитать детей как нельзя лучше.
Конкретные шаги.
Каждый вечер после ужина играть с детьми в настольные игры.
В субботу сводить детей в зоопарк.
Позвонить мисс Кирк и спросить, можно ли мне дежурить в классе Эми по вторникам.
На следующей неделе пригласить на обед маму лучшей подруги Джессики.
Мой план действий, продиктованный ценностями
Определите важную для вас категорию ценностей:
Придумайте несколько заявлений для каждой ценности:
Определите действия, которые необходимо предпринять.
Запланированное действие 1:
Запланированное действие 2:
Запланированное действие 3:
Запланированное действие 4:
Во имя ценности:
Я согласен (согласна), что буду испытывать:
Чтобы:
Конкретные шаги.

В ДВУХ СЛОВАХ
Эффективность подхода и приемов из этой книги подтверждены результатами исследований, которые проводились в течение 40 лет. Но это не просто книга, а рабочая тетрадь. Слово «рабочая» предполагает, что придется потрудиться и путь к переменам может быть сложным. Не так-то просто развить эмоциональную гибкость, особенно если вам придется в открытую встретиться с тревожностью и депрессией, а не уклоняться от них. Если вы хотите упорно идти вперед, без мотивации не обойтись. Читая дальше, помните о следующих вещах.
Страх и отчаяние — вот те преграды, которые мешают вам справиться с тревогой и депрессией. Однако навыки, которые вы освоите с помощью книги, помогут преодолеть эти неприятные состояния.
Тревога и подавленность сбили вас с пути. Чтобы вернуться на маршрут, ориентируйтесь на Полярную звезду — свои ценности.
Если вы решились действовать, несмотря на подавленность и беспокойство, перед вами открывается путь к новой жизни, наполненной смыслом.

Часть II
Навыки, которые помогут достичь эмоциональной гибкости


Глава 5
Формируем гибкое внимание

Вы уже знаете: если не избегать эмоций, а принять их, можно выработать эмоциональную гибкость. Но как это сделать? Что сделать, чтобы открыто встретиться с неприятными чувствами? В следующих главах вы узнаете, как добиться необходимой устойчивости. И первый инструмент — это гибкость внимания. Она нужна, чтобы выйти из замкнутого круга повторяющихся мыслей, физических ощущений и действий, которые поддерживают ваше тревожное или депрессивное состояние.
Повысить гибкость внимания помогает действенный прием — осознанность. Под ней мы понимаем способность концентрироваться на текущем моменте, избегая оценочных суждений. В этой главе описаны несколько упражнений, помогающих развить осознанность. Кроме того, вы узнаете, как использовать ее в повседневной жизни и научиться переключаться с мыслей о будущем (которые становятся основой для тревожности) или о прошлом (которые порождают отчаяние и депрессию) и жить настоящим.

Осознанность
Осознанность — это отслеживание мыслей, чувств, поведения и всего, что происходит внутри и вне вас. У нее есть две ключевые характеристики.
Отсутствие оценочных суждений. Цель осознанности — наблюдение без стремления толковать, оценивать или критиковать.
Акцент на настоящем. Вы стремитесь к тому, чтобы увидеть, услышать и почувствовать, что происходит сейчас. Вас не заботит, что может случиться в будущем или могло произойти в прошлом.
Осознанность благотворно влияет на эмоциональную гибкость двумя способами.
Пресекает стремление сознания погрузиться в прошлое или будущее. Осознанность акцентирует внимание на настоящем. Она несовместима с мыслями о том, что могло бы случиться. Скорее всего, в тревоге и унынии вы думаете о том, что вызывает у вас такое состояние. Вряд ли вы способны отвлечься на что-то другое. Вы цепляетесь за то, что похоже на истину, а не за саму истину. А это значит, что вы сосредоточились — даже, наверное, излишне сосредоточились — на том, как вам плохо и как вы страдаете. Кажется, что ваша жизнь беспросветна. Кажется, что тревога и уныние никогда вас не оставят. Кажется, что наплыва тягостных чувств не вынести. Возможно, такие мысли с вами уже много лет.
Но если вы и считаете, что все обстоит так, это совсем не значит, что ваши представления соответствуют реальности. Интерпретируя свои эмоции таким способом, вы лишь усиливаете их. Чтобы докопаться до истины, нужно выйти за рамки эмоционального отклика и увидеть прошлое, настоящее и себя такими, как на самом деле. Тогда вы сможете изменить образ мыслей и поведение и в итоге снизите уровень тревоги и подавленности.
Стимулирует вас встретить тревожность и депрессию лицом к лицу, а не избегать их. Осознанность помогает сопротивляться тому, чтобы уклоняться от неприятных чувств или сдерживать их. Она уберегает от поступков, продиктованных эмоциями, которые создают столько проблем. Наблюдая за собой осознанно, вы одновременно учитесь не подавлять эмоциональный отклик и не отвлекаться от него. Так вы избавляетесь от ментальных действий, которые ведут к избеганию и подпитывают тревогу и депрессию. В главе 8 вы разберетесь, как работать со своими чувствами. А пока давайте посмотрим, как мощно действует осознанность, помогая вам выбираться из ловушек ригидного внимания.

Добро пожаловать в настоящее
Умение осознанно присутствовать в настоящем не всегда дается легко. Наше мышление устроено иначе. Стремление погрузиться в прошлое или в будущее заложено природой — и обычно оно весьма полезно. Способность предвидеть проблемы и предупреждать угрозы защищает нас от проблем и угроз, с которыми мы сталкиваемся в реальности. Кроме того, мы делаем выводы, что сработало, а что — нет. В результате действуем более эффективно и подготовлены к будущему.
Однако негибкое сознание не может легко переключиться с прошлого или будущего. Оно постоянно отвлекается от настоящего и сосредотачивается на том, что ему кажется истиной (а на самом деле ею не является). Это сознание, наполненное страданиями. Осознанность противоречит естественному стремлению нашего мозга отключиться от настоящего, так что проявите терпение. Попрактиковавшись, вы научитесь возвращать его назад.

Упражнение: внутри и снаружи
Это прекрасное упражнение для начала работы с осознанностью. Вы научитесь отличать внутренние явления, возникающие в мозгу и теле, и внешние, связанные с окружающим миром.
Закройте глаза, глубоко вдохните, а затем медленно выдохните. Мягко переключите внимание на свое тело. Понаблюдайте за приятными ощущениями или чувствами. Если возникнет боль или напряжение, отметьте и это, но не зацикливайтесь. Возможно, появится еще кое-что: жар, холод или скованность в некоторых частях тела. Если сидите — почувствуйте, как ноги касаются пола. А если лежите, проанализируйте ощущения от соприкосновения с кроватью. Дышите как обычно и следите за дыханием: как медленно поднимается и опускается живот и как воздух проникает в ноздри и выходит из них.
Понаблюдав в течение пары минут за внутренними ощущениями, переключитесь на внешние. Что вы видите, слышите, какие запахи чувствуете? Что вас окружает? Возможно, вы ощущаете вес одежды и текстуру ткани или температуру воздуха? Переключайтесь между органами чувств: зрением, слухом, обонянием, осязанием и вкусовыми ощущениями. Пусть внимание переберет звуки: негромкое тиканье часов, гудение кондиционера. Отметьте окружающие вас формы: узор на ковре, форму дверной ручки. Позвольте вниманию выбраться за пределы комнаты и здания и вобрать звуки окружающего вас мира: клаксон проезжающего автомобиля, звук открывающейся или закрывающейся двери.
Понаблюдав за внешним миром пару минут, закройте глаза и снова вернитесь к внутреннему. Обратите внимание на ощущения, которые до этого упустили. Осознайте, что вы чувствуете. Если будут неприятные или дискомфортные ощущения, отметьте их и двигайтесь дальше. Погрузившись на пару минут внутрь, откройте глаза и снова переместите внимание наружу.
Теперь проанализируйте результаты наблюдений и заполните шаблон «Внутри и снаружи». Что вы обнаружили внутри себя и во внешнем мире? В какой момент ощутили спокойствие и умиротворение? В каком мире комфортнее вашему сознанию? А в каком оно наиболее активно?
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Ниа пробовала выполнять это упражнение в течение нескольких дней. Иногда после него девушка ощущала спокойствие и комфорт, а иногда — раздражение и тревогу. И вот что любопытно: она чувствовала себя спокойно, когда наблюдала за своими ощущениями, а встревоженно — когда следила за мыслями.

Ниа: шаблон «Внутри и снаружи»
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Учитесь жить здесь, а не там

Попробовав наблюдать за настоящим без оценочных суждений, вы, возможно, заметили: не так-то просто сосредоточиться на текущем моменте. Сознание все время норовит куда-то ускользнуть, и порой вернуться обратно бывает сложно. Задержаться в настоящем вам поможет якорь.
Таким якорем может служить что угодно: дыхание, какое-то действие или даже слово. Но будьте осторожны, используя этот инструмент. Не цепляйтесь за него, чтобы сбежать или отвлечься от тревоги и подавленности. Этим вы лишь усугубите проблему. Предназначение якоря — в моменты волнения или уныния переключить ваше внимание и сознание на настоящее. Сосредоточившись на якоре, проверьте элементы своего эмоционального отклика: сознание, телесные ощущения, поведение. Отслеживая таким образом эмоциональную реакцию, вы поймете, соответствует ли она происходящему в этот момент.
Если вы практикуете медитацию, то знаете, какое значение имеет дыхание для связи с настоящим. Это самый лучший якорь. Неважно, куда вы мысленно отправились, — дыхание всегда с вами. Если дышать осознанно, вы наполняетесь умиротворением и готовитесь к принятию. Принимая свои чувства, вы перестаете противиться им. Звучит парадоксально, но ситуация улучшается. Принятие настоящего, в том числе эмоций, — эффективный способ успокоиться.
Когда вы дышите осознанно, вы не оцениваете собственное дыхание. Чтобы освоить эту технику, сосредоточьте внимание на какой-нибудь части тела, которая участвует в этом процессе. Можете наблюдать, как воздух поступает в нос или рот и выходит обратно; как поднимается и опускается живот; как грудная клетка расширяется на вдохе и сужается на выдохе.
Сконцентрировавшись на настоящем, отпускайте все мысли, чувства и ощущения, которые пробираются в ваше сознание. Обратите внимание на возникшую мысль, чувство или ощущение (можете даже сказать себе: «У меня появилась мысль / чувство / ощущение»), а затем снова переключитесь на дыхание.
Начав практиковать осознанное дыхание, вы заметите, что внимание перескакивает на всплывающие в голове мысли. Иногда вы даже погружаетесь в них на какое-то время. Не смущайтесь и не расстраивайтесь. Это абсолютно нормально и естественно: сознание привыкло отвлекаться, когда мы что-то делаем. Те, кто много лет медитирует, знают, что нашему мозгу свойственно блуждать. Возможно, с течением времени вы научитесь лучше сосредотачиваться на дыхании и меньше отвлекаться на размышления. Но прогнать все нежелательные мысли или сосредоточиться только на дыхании — нет, так не получится. Осознанность и не преследует такую цель.
Она призвана изменить ваше отношение к своим мыслям. Вместо того чтобы бороться с ними, научитесь определять, когда втягиваетесь в их круговорот, и возвращаться в настоящее. В каком-то смысле вы отпускаете элементы эмоционального отклика, когда они возникают — а возникают они неизбежно, — и вновь оказываетесь в текущем моменте.
[image: ]
Упражнение: дыхание — ваш якорь
Практикуйте осознанное дыхание три раза в день. Начните с двух минут и добавляйте по минуте, когда почувствуете себя комфортно и уверенно. Доведите время занятия до пяти минут. Когда у вас получится заниматься три раза по пять минут, попробуйте соединить три сеанса в один длительностью пятнадцать минут. Осознанное дыхание позволит вам чувствовать себя лучше в течение нескольких часов, поэтому не бойтесь, что зря потратите время. Чтобы не забывать о практике, выделите ей место в своем расписании: например, дышите осознанно, прежде чем принять душ, сесть за обеденный стол или после чистки зубов.
Вот простая инструкция, которая поможет бросить якорь в настоящем с помощью осознанного дыхания. Когда выполните упражнение, ответьте на вопросы, которые найдете ниже.
Закройте глаза или смотрите в одну точку перед собой. Сосредоточьте внимание на дыхании. Наблюдайте за ним так, словно впервые столкнулись с этим процессом. Как будто вы любопытный ученый, который изучает физический процесс, не ставя целью оценить его.
Проследите, как воздух проникает в ваши ноздри и опускается в легкие и как проделывает обратный путь. Отметьте, что, когда вы вдыхаете, воздух более холодный, а когда выдыхаете, он становится теплее. (Сделайте паузу на 5 секунд.) Отметьте, как с каждым вдохом и выходом поднимаются и опускаются плечи (снова пауза на 5 секунд), а также грудная клетка (пауза на 5 секунд), как мягко надувается и опадает живот (пауза на 5 секунд).
Теперь сосредоточьтесь на одном ощущении — по вашему выбору: как воздух поступает в ноздри и выходит из них, как поднимаются и опускаются плечи или как мягко расширяется и сжимается живот. Наблюдайте за выбранным участком тела и отмечайте его участие в процессе дыхания. (Сделайте паузу на 10 секунд.)
Если у вас возникнут какие-то чувства, желания или ощущения — приятные или нет, — спокойно примите их. Просто признайте их право на существование — словно кивнули прохожему. И вернитесь к наблюдению за дыханием. (Сделайте паузу на 10 секунд.) Если возникают какие-то мысли, образы, воспоминания — приятные или нет, — тоже примите их спокойно. Пусть они приходят и уходят, когда им вздумается. Затем снова переключите внимание на дыхание. (Сделайте паузу на 10 секунд.)
Время от времени вы будете отвлекаться. Каждый раз отмечайте, что именно вас отвлекло, и возвращайтесь к наблюдению за дыханием. Неважно, сколько раз мысли унесли вас — сотню или тысячу. Каждый раз фиксируйте, на что переключилось внимание, и снова сосредотачивайтесь на процессе. (Сделайте паузу на 10 секунд.)
Подобное будет происходить снова и снова. Это естественно, нормально и свойственно всем. Мозг устроен так, что отвлекается от того, чем мы заняты. Каждый раз, когда мысли куда-то вас уводят, спокойно признайте это, отметьте, что именно вас отвлекло, и вернитесь к наблюдению за дыханием. (Сделайте паузу на 10 секунд.) Если вас охватит раздражение, скука, тревога или другие неприятные чувства, просто примите их и снова сосредоточьтесь на процессе. (Сделайте паузу на 10 секунд.) Неважно, как часто вы отвлекаетесь. Признайте, что сбились с курса. Отметьте, что вас отвлекло, и снова вернитесь к наблюдению.
Запишите мысли или образы, которые чаще других появлялись в сознании. После каких было особенно сложно переключиться обратно?
Припомните физические ощущения, которые отвлекали вас от наблюдения за дыханием. С каких было особенно сложно переключиться обратно?

Теперь, когда вы потренировали осознанность, пора применить ее для борьбы с унынием и тревогой. Этот инструмент помогает наблюдать за своими эмоциями с привязкой к настоящему, чтобы чувства не захватили вас и не утянули за собой.

Упражнение: эмоции и осознанность
Чтобы научиться осознанно наблюдать за эмоциями, рассматривайте свои чувства так, словно для вас это нечто совершенно новое. Наблюдайте за оттенками эмоций, их всплесками и спадами и за процессом в целом. С любопытством исследуйте этот мир чувств, от которого вы так отчаянно пытались сбежать. Попробуйте описывать чувства как можно подробнее — словно вы ученый, который исследует это привычное и нормальное явление. Не пытайтесь подавить эмоции или отвлечься от них. Дайте им право на существование, какими бы сильными они ни были. Не осуждайте ни сами эмоции, ни себя — за то, что испытываете их.
Наблюдая за эмоциями, вы заметите побуждения к действию. Вам захочется что-то предпринять. Это естественная составляющая тревоги и подавленности. Если вы в унынии, вами управляет желание уйти в себя. Если вы встревожены, то стремитесь прекратить неприятную ситуацию. Наблюдайте за побуждениями, но не поддавайтесь им.
Итак, как применить осознанность к своим эмоциям.
Признайте чувство и классифицируйте его. Оцените, насколько сильна эмоция, и примешиваются ли к ней другие чувства (тревога, гнев, вина, стыд, печаль).
Наблюдайте за дыханием. Обратите внимание, как движется живот, когда вы дышите.
Классифицируйте свои мысли. Когда возникает какая-то мысль, отметьте и признайте ее. Потом вернитесь к наблюдению за дыханием, как делаете и в случае с чувствами.
Расширьте восприятие. Как диафрагма фотоаппарата, восприятие может быть более или менее открытым. Наблюдайте за другими эмоциями и физическими ощущениями, за тем, что видите, слышите, какие ароматы ощущаете. Не ограничивайте восприятие рамками комнаты, где находитесь, расширьте его границы до пределов здания, района и города, где вы живете.
Осознайте, какое место занимаете в этом мире. Расширив восприятие, наблюдайте за своими чувствами в контексте всего, что вас окружает.
Продолжайте наблюдать. Уделяйте внимание эмоции, пока она не утихнет, как волны на море, или пока не сменится другим чувством, или пока вы не приобретете достаточно опыта.
Перечислите мысли, физические ощущения и побуждения к действию, которые вы заметили, пока выполняли упражнение.

Смысл наблюдения за эмоциями в том, что вы учитесь воспринимать их как есть. Если тревожность и депрессия длятся много лет, вы привыкаете отмахиваться от своих чувств. Подобное отношение — признак ригидности внимания. Замечая эмоции, вы научитесь по-другому относиться к ним. Перестанете избегать, повернетесь к ним лицом и будете следить, как они набирают силу, а затем угасают, словно волны. Благодаря осознанности вы научитесь открыто принимать эмоции, не отвлекаясь от настоящего. Попробуйте практиковать осознанность в течение следующих нескольких дней, когда вас будут мучить тревога и подавленность.

Найдите место для осознанности в повседневной жизни

Можно не просто вписать практику осознанности в распорядок дня. Она способна стать элементом отношения к жизни, за течением которой вы будете наблюдать с любопытством и без осуждения. Вы регулярно делаете множество мелких дел — моете посуду, принимаете душ, поднимаетесь по лестнице, идете на автобусную остановку, обедаете или обнимаете любимого человека, — но в ваших действиях нет осознанности. Между тем повседневные дела могут стать прекрасным якорем, который связывает вас с настоящим. Давайте поработаем в этом направлении.

Превратите свои повседневные дела в якорь
Как правило, в качестве якоря лучше всего использовать физические действия, а не мыслительные процессы. Так вы сможете наблюдать за настоящим, открывая все его грани. Неважно, какое действие вы выберете. Если оно не занимает много времени, вы можете повторять его ежедневно и использовать при этом все пять чувств (обоняние, вкус, осязание, слух и зрение). Например, пока вы идете от входной двери до кухни, сосредоточьтесь на запахах в доме. Рассмотрите узор на ковре или занавесках. Ощутите, как стопы отталкиваются от пола, послушайте звуки шагов на разных поверхностях. Обратите внимание на место, куда кладете ключи или контейнер для еды, и на то, какой при этом получается звук.
Осознанно наблюдая за собой, отметьте, какие мысли вас посещают, классифицируйте их и снова сосредоточьте внимание на действиях. Ваше внимание будет переключаться — спокойно вернитесь к ощущениям, которые в данный момент испытываете. Можно придумать знаки или сигналы, возвращающие к практике осознанности. Например, если вы хотели наблюдать за собой за завтраком, обзаведитесь подставкой под тарелку с надписью «Осознанность». Если решили следить за своими ощущениями во время подъема по лестнице, разместите там нечто такое, что напомнит вам об этом. Если выбрали для практики маршрут, которым возвращаетесь домой, запомните дом или витрину магазина, которые будут сигнализировать: пора включить осознанность.
В течение нескольких дней попробуйте тренироваться за повседневными делами. Можете выбрать лишь одно действие и упражняться в течение недели. Затем добавьте что-то новое, потом еще. Постарайтесь выбрать действия, которые выполняете в разное время: утром, днем и вечером. Таким образом, осознанность будет сопровождать вас постоянно.
Запишите, какие повседневные дела вы делали осознанно. Какие из них было просто превратить в якорь, а какие — сложно? Почему?

Теперь мы познакомимся еще с двумя упражнениями, которые помогут развить гибкость внимания.
Упражнение: превратите в якорь слово
Еще одним якорем, который будет связывать вас с настоящим моментом, может стать слово или целая фраза. Например, союз «и». Ищите его, пока едете на работу и слушаете песни или сводку новостей; когда находитесь в переполненном ресторане или едете на автобусе и слышите разговоры вокруг. Если идете на работу пешком, ищите «и» на вывесках и афишах. Этот простой прием вернет вас к настоящему.
В течение нескольких дней используйте «и» как якорь. Опишите способы, с помощью которых вам это удалось. Что получилось легко, а что оказалось трудным? Почему?

Упражнение: сделайте якорем только одно действие
Еще один способ практиковать осознанность — сделать якорем то, чем вы занимаетесь. Убедитесь, что делаете только что-то одно. Если вы обычный человек, такое случается редко. За завтраком вы просматриваете ленту новостей. Когда моете посуду — слушаете радио. Пока чистите зубы — размышляете о том, что было вчера или случится завтра.
В течение дня у вас есть много возможностей развить гибкость внимания, снизив скорость и занимаясь исключительно чем-то одним, зато осознанно. Если вас обуревают чувства, вы тревожитесь, измотаны или расстроены, снизьте темп и сосредоточьтесь на том, что делаете. Думайте только об этом. С любопытством изучайте это дело и погружайтесь в него с головой. Что значит помыть посуду? Сосредоточьтесь на ощущениях, когда погружаете руки в воду. Отметьте, как лопаются пузырьки пены. Прислушайтесь к звуку струи из-под крана. Понаблюдайте за движениями рук и корпуса.
Сосредоточившись на том, чем вы занимаетесь сейчас, вы переключитесь с мыслей о прошлом или будущем, которые вас огорчают. Если вы внимательны к деталям, сознание снижает темп работы.
В течение нескольких дней попробуйте концентрироваться только на одном деле. Перечислите, что вы пытались делать осознанно. Что далось вам легко, а что — не слишком? Почему?

В ДВУХ СЛОВАХ
Осознанность — важный инструмент, который помогает бороться с ригидностью внимания, питающей подавленность и тревогу. Научившись переключаться с эмоциональных ответов, вы успокоите сознание и тело и начнете воспринимать себя и мир вокруг более объективно. Пробуя бросать якорь в настоящем, помните о следующем.
Гибкое внимание борется с мыслями «Что, если…», которые заставляют вас беспокоиться о будущих событиях. Кроме того, оно противостоит привычным сожалениям о прошлом, которые вас расстраивают.
Гибкое внимание повышает уверенность в том, что вы справитесь с тревожностью и депрессией.
Гибкое внимание пробуждает в вас понимание, что эмоции приходят и уходят. То, что кажется истиной сейчас, совсем не обязательно соответствует тому, что происходило на самом деле в прошлом, произойдет в будущем или относится лично к вам.

Глава 6
Формируем гибкое мышление

Ригидное мышление приводит к развитию тревожности и депрессии. Как вы узнали из главы 2, оно мешает выйти за рамки привычных эмоциональных откликов и осознать реальное положение дел. Масла в огонь подавленности и тревоги подливают не собственно мысли, а их негибкость. Немного попрактиковавшись, вы сделаете сознание более открытым, чем прежде. Ваши представления о себе и о жизни станут более сбалансированными и конструктивными. Это важный шаг к полноценной жизни.

Автоматическое мышление

Наше сознание автоматически анализирует и интерпретирует события, чтобы мы могли жить в сложном и быстро меняющемся мире. Например, если вы идете по тротуару и слышите, что к вам быстро приближается скейтбордист, важнее его скорость и направление, а не цвет доски или рост ее обладателя. Сконцентрировавшись на направлении и скорости, вы решите, есть ли для вас опасность, и либо уступите дорогу, либо продолжите путь.

Тенденции, интерпретации, значение
В любой ситуации ваше сознание автоматически выделяет какие-то аспекты как более значимые. Таким образом выделяются определенные тенденции в том, как мозг обрабатывает информацию. Например, когда Джанин была на дне рождения вместе со своими детьми, к ней подошла одна из мам и сказала: «Какой красивый свитер! Вам так идет этот цвет. Ой, а вот тут, на рукаве, пятнышко». Женщина пошла за влажным полотенцем, чтобы помочь очистить свитер. Но Джанин с этого момента могла думать только о пятне. Сознание, погруженное в депрессию, предпочитает один аспект (обычно негативный) другому (обычно позитивному). В данном случае женщина сфокусировалась на сообщении о недостатке, проигнорировав комплимент.
Помимо того что мозг обычно отмечает одно и не замечает другое, он еще и интерпретирует ситуацию. Например, комментарий другой мамы насчет пятна Джанин могла бы истолковать как утверждение, что она неряха («Что со мной не так? Я даже поесть не могу, чтобы не обляпаться»). Это же замечание можно было истолковать и по-иному: что Джанин симпатична другой женщине и та хочет с ней подружиться («Ей понравился цвет свитера. Она считает, что у меня есть вкус. Я рада, что она заметила пятно и помогла от него избавиться»). Есть и третий вариант — вовсе отказаться от интерпретации и не придавать особого значения комментарию («Как-то неловко получилось. Но такое могло случиться со всяким. Это не трагедия»).
Наконец, мозг приписывает особое значение определенным событиям, и они начинают казаться более важными, чем на самом деле. Например, для Джанин смысл комментария о пятне в том, что она неряха и ужасная мать («Я ленивая грязнуля, не могу позаботиться ни о себе, ни о детях»). Или, напротив, женщина могла бы расценить происшествие как единичный случай («Вот те раз! Детский день рождения — это кошмар, за всем не уследишь. В следующий раз буду осторожнее с закусками»), а не указание на особенность характера.
Если вас терзают тревога и подавленность, у вас выработалась автоматическая тенденция трактовать события в пессимистичной или пугающей вас манере. Негибкие модели мышления не дают выйти за рамки тревожности и депрессии и взглянуть на себя и на жизнь более объективно.

«Горячие мысли»
У ригидного мышления изрядный запас автоматических суждений, но не все они одинаковы. Некоторые из них особенно беспокоят и расстраивают — отчасти потому, что больше других наполнены негативным смыслом. Горячие мысли — это оценочные суждения, усиливающие тревогу и депрессию. Для начала стоит научиться их выявлять. Тогда вы сможете определить, уместно ли утверждение в конкретной ситуации.
Простой прием, который поможет определить «горячую мысль», называется двигаемся по нисходящей[7]. Нужно взять конкретную мысль, которая вас тревожит, и проследить, что ее породило. Цель — добраться до лежащего в ее основе убеждения или страха. Все равно что постепенно отделять чешуйки репчатого лука: под каждой мыслью или утверждением окажутся другие.
Используя шаблон «Определяем “горячую мысль”», Росарио за несколько шагов нашла первопричину своего беспокойства. Она начала с того, что записала свою автоматическую реакцию: «Что, если он увидит, как я краснею?» Затем женщина ответила на вопрос, непосредственно связанный с этой мыслью: «Что тогда случится?» Ответом было: «Он решит, что я странная». Этот ответ потянул за собой следующий вопрос: «Что случится потом?» Ответ: «Если он решит, что я странная, то расскажет об этом учителям и другим сотрудникам». Росарио продолжала спрашивать и отвечать, пока не докопалась до мысли, лежащей в основе. Это оказалась чрезмерная реакция на страх покраснеть во время презентации. Вот она, та самая «горячая мысль».
Росарио: шаблон «Определяем “горячую мысль”»
Автоматическая мысль
Что, если он увидит, как я краснею?
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
• Почему меня это так тревожит?

Мысль, лежащая в основе
Он решит, что я странная.
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
• Почему меня это так тревожит?

Мысль, лежащая в основе
Если он решит, что я странная, то расскажет об этом другим учителям.
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
• Почему меня это так тревожит?

Мысль, лежащая в основе
Мне придется уволиться.
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
• Почему меня это так тревожит?

Мысль, лежащая в основе
Я никогда не найду работу по душе. Остаток жизни я проведу в тоске и унынии.

Теперь возьмите пару заполненных вами шаблонов «Азбука эмоций» (см. главу 3) и сделайте записи в таблице «Определяем “горячую мысль”». Как видите, первоначальные автоматические мысли — всего лишь верхушка айсберга. Когда вы слой за слоем начнете проникать глубже, к сути, вы осознаете, что вас так тревожит или угнетает.
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Шаблон «Определяем “горячую мысль”»

Автоматическая мысль
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
• Почему меня это так тревожит?

Мысль, лежащая в основе
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
• Почему меня это так тревожит?

Мысль, лежащая в основе
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
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Мысль, лежащая в основе
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• Если так случится, что подумают обо мне (или о других)?
• Что в таком случае произойдет?
• Что случится потом?
• Почему меня это так тревожит?

Мысль, лежащая в основе

Ловушки сознания

Ловушка сознания — это автоматическая тенденция мозга постоянно интерпретировать события определенным образом. Они напоминают выбоины на давно не ремонтированной дороге: вы застреваете в одних и тех же местах. При всем желании объехать выбоину получается не всегда. Ловушки сознания указывают на ригидное мышление, которое, как вы уже знаете, лишь укрепляет тревожность и депрессию.
Чтобы понять, как работают эти ловушки, вспомним Джанин и пятно на свитере. Не найдется человека, который ни разу в жизни не уронил кусок с тарелки себе на колени или не макнул рукав в соус. Хорошо, если кто-то укажет на оплошность, — тогда вы будете более внимательны. Однако у Джанин это происшествие запустило депрессивный механизм: женщина сосредоточилась исключительно на ошибке и проигнорировала комплимент.
Таким образом, она отбросила важную информацию, которая помогла бы ей почувствовать себя лучше (или, по крайней мере, снизить уровень подавленности), обрати она на нее внимание. Стоило Джанин расстроиться, как в голову полезли другие неприятные мысли: «Что со мной не так? Я даже поесть не могу, чтобы не обляпаться». Она попала в замкнутый круг ригидного мышления, который усилил и поддержал ее депрессию.
Возможно, самый важный шаг к гибкому мышлению — осознать, что вы угодили в старую ловушку сознания, в которой депрессия и тревожность только разрастаются. Существует много типов ловушек, но наиболее распространенные, питающие негативные чувства, — это поспешные выводы, тоска и мрак и худший вариант.

Поспешные выводы
Делая поспешные выводы, вы переоцениваете вероятность плохих событий: думаете, что ваш брак точно разрушится, вы заболеете чем-то ужасным, умрете от панической атаки или ничего хорошего уже никогда не произойдет. Если угроза действительно велика, такая модель поведения очень полезна. Она готовит вас к последствиям или даже помогает избежать неприятностей. В этом случае эмоциональный интеллект проявляется во всем своем великолепии.
Но если схема ломается, сознание постоянно делает негативные прогнозы, а ничего ужасного не случается. В результате вы тревожитесь и унываете без причины. Например, Росарио постоянно делает поспешный вывод, что все замечают ее румянец, хотя это совершенно неочевидно. Аналогично Джанин считает, что всегда будет одна, потому что ее брак разрушен. Она не учитывает, что шансы выстроить в будущем серьезные отношения достаточно велики.
Запишите несколько примеров, когда вы делали поспешные выводы в моменты тревоги или депрессии.

Тоска и мрак
Вдобавок к поспешным выводам вы можете чрезмерно сконцентрироваться на неверных выводах и не принимать во внимание факты, которые им противоречат. Все это тоже усиливает тревожность и депрессию. Например, Росарио сначала делает поспешный вывод: люди заметят, что она краснеет. Затем она слишком фиксируется на этом и даже не рассматривает другие возможные объяснения и варианты — например, что никто и не увидит ее румянца. Женщина привыкла трактовать события определенным образом или видеть их в одном и том же свете — мрачном. А раз она думает только о плохом, ей сложно заметить факты, которые опровергают ее тревожные умозаключения. Люди разговаривают с ней. Они ей улыбаются. Более того, почти никогда не спрашивают, хорошо ли она себя чувствует, — а это было бы естественно, если бы кто-то обратил внимание на ее раскрасневшееся лицо.
Вспомните Джанин: ее затянуло в воронку мыслей, которые создают атмосферу тоски и отчаяния. Вспоминая о бывшем муже, она фокусируется исключительно на его положительных качествах и забывает про те негативные черты, которые делали брак сложным. Думая, какая она мать, вспоминает лишь те случаи, когда была раздражена или слишком устала, чтобы играть с детьми. Женщина забывает, сколько раз читала им, играла с ними в карты и водила в зоопарк. Чем дольше Росарио и Джанин зацикливаются на одних выводах и игнорируют другие, тем глубже погружаются в тревогу и депрессию.
Запишите несколько примеров мыслей, нагонявших тоску и мрак и усиливавших ваши неприятные эмоции.

Худший вариант
Эта ловушка сознания состоит в том, что вы представляете самый плохой исход событий. Если узнаёте себя — у вас тенденция к катастрофизации. Другими словами, если произойдет что-то плохое — а вы уверены, что оно так и будет, — то все закончится хуже некуда. Например, Росарио считает, что, если она покраснеет — а она не сомневается, что именно так и случится, — директор уволит ее, потому что сочтет это признаком некомпетентности. Женщине представляется наихудший вариант, хотя куда более вероятно, что события будут разворачиваться не так трагически. Самое мрачное, что представляет себе Джанин: она проведет остаток жизни в одиночестве и унынии.
Мало того что вы считаете, будто непременно случится худшее. Вы еще и уверены, что не сможете с этим справиться. Например, вы полагаете, что провалите экзамен и никогда не оправитесь после этого удара: свернетесь калачиком на диване, бросите школу, позабудете о своих мечтах, разочаруетесь в себе и подведете учителей, родителей и друзей. Но все мы периодически терпим неудачи. Все люди совершают ошибки, и со всеми случаются неприятности. Чаще всего нам удается с этим справиться. Но стоит вам недооценить свою способность преодолевать трудности, как любая мелочь может превратиться в катастрофу — по крайней мере, в вашей голове.
Ниа убеждена: если молодой человек ее бросит, она этого не переживет. Такие мысли мешают ей наслаждаться настоящим. Ниа и Питер прекрасно ладят. Но отношения прекращаются, такое бывает. И уверенность девушки, что ей не справиться с потерей, придает неприятной ситуации масштаб катастрофы. Джанин считает, что не сможет без партнера, и это делает ее жизнь невыносимой и беспросветной.
Запишите несколько примеров, когда в момент тревоги или уныния вы были уверены, что произойдет самое плохое.
Речь не о том, что определенные модели мышления неправильные или ужасные. А о том, что они ригидные: если вы попали в их круговорот, вам сложно выбраться. Подавленность и тревога затягивают все глубже, мешая хоть что-то предпринять и усложняя жизнь. Первый шаг к гибкому мышлению — научиться определять, что вы угодили в ловушку сознания и в какую именно.
Чтобы понять, как это сделать, посмотрите на заполненный Джанин шаблон «Ищем ловушки сознания». Обратите внимание: в зависимости от мыслей, которые посещали ее в той или иной ситуации, женщина ощущала тревогу, депрессию и даже чувство вины.
Изучите шаблон Джанин, а затем самостоятельно заполните таблицу. Запишите автоматические мысли, которые возникают у вас каждый раз, когда вас охватывает тревога или депрессия. Расскажите о ситуации, которой были вызваны такие размышления. Поставьте галочку напротив ловушки сознания, которая больше всего подходит в конкретном случае. Иногда одному эмоциональному отклику соответствует несколько ловушек. В таком случае отметьте каждую из них.

Джанин: шаблон «Ищем ловушки сознания»
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[image: ] Шаблон «Ищем ловушки сознания»
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Не вините свое сознание

Теперь, когда вы знаете о ловушках сознания, вы можете начать обвинять свой мозг, что он неправильно работает. Возможно, вы подумаете: «Поверить не могу, что снова угодил в западню. Ну почему со мной вечно все не так!» Но это лишь усугубит ситуацию. Чем больше вы вините себя за то, что у вас «бестолковое» сознание, тем чаще будете сдерживать или отвергать эти мысли и тем больше будут коснеть ваши модели мышления.
Вместо того чтобы обвинять свой мозг и твердить: «Я все время думаю об одном и том же. Моя жизнь — полный провал», — попробуйте принять сознание и его невероятную способность порождать подобные мысли. Напомните себе, что ваш образ мыслей лишь один из множества, но есть и другие. В этом вам поможет осознанность — прием, с которым вы познакомились в главе 5. В процессе медитации поблагодарите сознание за такие мысли, а не обвиняйте в некорректной работе.
Запишите мысли, которые проносятся у вас в голове, когда вы обвиняете себя за увязание в ловушке сознания.

Теперь перефразируйте написанное. Напишите одно-два предложения о том, что принимаете сознание как есть, и не корите себя. Например: «Я не виноват, что иногда мой мозг работает именно так. Я стараюсь научиться мыслить по-другому, и это займет некоторое время».

Упражнение: покружите рядом
Вы можете не только осознанно наблюдать за бесполезными автоматическими мыслями, но и дистанцироваться от них, покружив рядом. «Покружить» — значит описать мысль, физическое ощущение или желание, и чем подробнее, тем лучше. Тогда их влияние на вас ослабеет.
Например, попробуйте дистанцироваться от пугающей внезапной мысли: «А вдруг я потеряю работу?» Покружите рядом: «В мое сознание снова проникла эта ужасная мысль, которая неизменно и без какой-либо пользы появляется снова и снова, — мысль о том, что я могу потерять работу». Аналогичным образом вы можете поступить с мыслью, которая постоянно вас огорчает: «В моем сознании опять возникла такая знакомая и гнетущая мысль. Она появляется снова и снова, она далека от правды и ни на что не влияет. Это мысль о том, что я больше никогда не буду счастлив».
Когда вы кружите рядом, между вами и мыслью возникает определенная дистанция, и вы можете взглянуть на ситуацию объективно. Теперь пора пробовать. Запишите убеждения, которые обычно возникают в моменты тревоги или подавленности.

Теперь покружите рядом с ними — напишите четыре-шесть предложений.

Стратегии гибкого мышления

Чтобы не попасть в три наиболее распространенные ловушки сознания — поспешные выводы, тоска и мрак и худший вариант, — люди, подверженные тревожности и депрессии, могут использовать определенные стратегии. Эти ловушки объединяет один фактор: они свидетельствуют о ригидном подходе к интерпретации событий. Каждая из стратегий гибкого мышления дает вам большую пластичность в трактовке ситуаций. В результате интенсивность и продолжительность ваших тревожных и пессимистических откликов снижаются.

Упражнение: «Поймать, проверить, изменить»
Эту стратегию гибкого мышления легко освоить. Она позволяет применить сразу два изученных вами навыка: уловить автоматическую «горячую мысль» и обезвредить ее. Для тренировки используйте шаблон «Поймать, проверить, изменить», который найдете ниже.
Шаг 1: поймайте мысль. Вы определяете автоматическую «горячую мысль», которая запускает тревогу и подавленность. Как только вас охватят тяжелые эмоции, проверьте, о чем думаете. Вы встревожены или угнетены из-за того, что вертится в голове? Есть ли в ней автоматические «горячие мысли»? Если не уверены, что мысль та самая, используйте прием «Двигаемся по нисходящей». Запишите автоматическую «горячую мысль» в специально отведенном поле шаблона.
Если обнаружили несколько таких мыслей — запишите их все.
Шаг 2: определите эмоцию. Затем оцените ее интенсивность по шкале от 0 до 100, где 100 — это самая сильная тревога или подавленность, которую только можно вообразить, а 0 — полное отсутствие таких состояний.
Шаг 3: оцените силу убеждения. Выясните, насколько вы уверены, что ваша автоматическая мысль соответствует истине, по шкале от 0 до 100. На ней 100 означает, что вы уверены полностью, а 0 — что вы совершенно не уверены. Если у вас несколько таких мыслей, проанализируйте каждую из них. Самой «горячей» будет та, что представляется наиболее правдоподобной. Сфокусируйтесь именно на ней. Чем больше вы уверены, что ваше убеждение соответствует истине, тем сильнее связанная с ним эмоция.
Шаг 4: проверьте, не идет ли речь о ловушке сознания? Возможно, перед вами яркий пример поспешных выводов, тоски и мрака или худшего варианта. Эти ловушки весьма похожи, поэтому отмечайте все три, если они кажутся подходящими.
Шаг 5: измените. Оцените, какова вероятность определенного события или результата. Это правда? Есть ли подтверждающие аргументы? Есть ли доказательства обратного? Подумает ли друг об этом событии или ситуации таким же образом? Делает ли эта мысль вашу жизнь проще или усложняет ее? Эта мысль помогает или мешает достижению ваших жизненных целей?
Сложно подвергать сомнению свой образ мыслей — он для вас привычен, и кажется, что ваши представления соответствуют истине. Но если что-то похоже на правду — это необязательно и есть правда. На специально отведенном месте в шаблоне запишите новые, более полезные мысли.
Шаг 6: переоцените эмоции. Теперь, когда вы переосмыслили, насколько полезны и соответствуют истине ваши мысли, еще раз оцените эмоции по шкале от 0 до 100. На ней 100 — самая сильная тревога или подавленность, которую только можно вообразить, а 0 — полное их отсутствие.
Шаг 7: снова оцените силу убеждений. Определите свою уверенность в истинности автоматической мысли по шкале от 0 до 100, где 100 означает, что вы полностью уверены, а 0 — что вы совершенно не уверены.
Готово!
В работе вам помогут шаблоны Матео и Джанин. Матео, подверженный тревожности, отметил, что угодил во все три ловушки сознания (поспешные выводы, тоска и мрак, худший вариант). Он быстро противопоставил автоматическим «горячим мыслям» новые представления — не только более реалистичные, но и более полезные. В процессе мужчина смог добиться большей гибкости мышления, и в результате его уровень тревожности снизился.
Джанин, находящаяся в депрессии, выявила автоматическую «горячую мысль», которая заставляла ее фокусироваться на негативном. Женщина оказалась в ловушке тоски и мрака, но смогла проанализировать свою модель мышления. Работая над собой, она перестала постоянно корить себя за разрушенный брак. Джанин почувствовала себя намного лучше, потому что ее мысли стали более сбалансированными и соответствующими реальности.

Матео: шаблон «Поймать, проверить, изменить»
Инструкции: вы научитесь ловить, проверять и менять мысли, которые заставляют вас тревожиться, злиться, грустить или чувствовать себя виноватым. В строчке «Поймать» запишите мысли, которые доставляют вам беспокойство. Затем в строчке «Проверить» укажите, в какую ловушку сознания вы попали. Ответьте на вопросы в разделе «Изменить» и проверьте, можете ли вы опровергнуть тревожащую мысль, чтобы почувствовать облегчение.
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Джанин: шаблон «Поймать, проверить, изменить»
Инструкции: вы научитесь ловить, проверять и менять мысли, которые заставляют вас тревожиться, злиться, унывать или чувствовать себя виноватым. В строчке «Поймать» запишите мысли, которые доставляют вам беспокойство. Затем в строчке «Проверить» укажите, в какую ловушку сознания вы попали. Ответьте на вопросы в разделе «Изменить» и проверьте, можете ли вы опровергнуть тревожащую мысль, чтобы почувствовать облегчение.
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Шаблон «Поймать, проверить, изменить»
Инструкции: вы научитесь ловить, проверять и менять мысли, которые заставляют вас тревожиться, злиться, унывать или чувствовать вину. В строчке «Поймать» запишите убеждения, которые вас беспокоят. Затем в строчке «Проверить» укажите, в какую ловушку сознания вы попали. Ответить на вопросы в разделе «Изменить» и проверьте, можете ли вы опровергнуть тревожащую мысль, чтобы почувствовать облегчение.
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Стратегии гибкого мышления для ловушки поспешных выводов

Торопясь с умозаключениями, вы стремитесь предугадать определенное развитие событий. Этим грешат абсолютно все, у каждого внутри сидит предсказатель. Как вы уже поняли, дело не в нем самом, а в том, что он периодически дает неправильные прогнозы. Другими словами, если вы столкнулись с тревогой или подавленностью, у вашего предсказателя заело пластинку. Два упражнения, описанные ниже, помогут вам повысить гибкость мышления и приблизить ожидания к реальности.
Сложившаяся модель мышления заставляет вас смотреть на мир определенным образом. Наверное, вы нечасто притормаживаете, чтобы задать себе два вопроса: «Какие у меня ожидания?» и «Какова вероятность, что мои ожидания соответствуют реальности?» Иногда, просто осознав, насколько отклоняется ваш внутренний предсказатель, вы способны мыслить более гибко и менять тенденцию, которая заставляет вас фокусироваться только на негативных факторах. Прежде чем вы приступите к упражнениям, давайте рассмотрим примеры Ниа и Джанин. Они не только познакомились поближе со своим предсказателем, но и выяснили, насколько точны его прогнозы.
В течение двух недель Ниа записывала свои самые пессимистичные выводы в отношении поиска работы, собственного здоровья, благосостояния семьи и обстановки в мире. Из семи ее предсказаний сбылось лишь одно (заболевшая Ниа заразила свою мать). Девушка продолжала использовать шаблон «Прогнозы» еще несколько недель. Со временем число ошибочных предсказаний росло. Ниа осознала, как часто она ожидает чего-то плохого и как редко плохое случается. Поняв это, девушка стала меньше беспокоиться. В результате гибкость ее мышления повысилась.

Ниа: шаблон «Прогнозы»
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Если у вас депрессия, вы можете преувеличивать масштаб негативных последствий. Например, решите, что совсем не получите удовольствия от досуга или не сможете хорошо выполнить задание. Изучите шаблон «Прогнозы», заполненный Джанин. Женщина заметила: она ожидает, что ей совсем не понравится предстоящее мероприятие. Однако в реальности оказывается, что ей хотя бы немного, но понравилось. Определенно, какие-то вещи не радовали ее так же, как до депрессии, но в какой-то степени она приятно провела время. Осознав это, Джанин решила стараться больше и постепенно почувствовала себя лучше.

Джанин: шаблон «Прогнозы»
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Упражнение: проверьте точность своих предсказаний
В течение следующих двух недель заносите все свои неблагоприятные прогнозы — например, что вы потеряете работу или вам совсем не понравится на мероприятии, — в шаблон «Прогнозы». Отметьте, насколько вы уверены, что предсказание сбудется (от 0 до 100 %, где 100 % означает, что вы совершенно уверены в реальности ожиданий). Запишите, что произошло на самом деле. Если прогноз не сбылся, поставьте рядом с ним галочку.

[image: ] Шаблон «Прогнозы»
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Поработав с шаблоном «Прогнозы» несколько недель, вы кое-что узнаете о своей способности ежедневно делать негативные поспешные выводы. Но вы мыслите таким образом не неделями или месяцами, а, скорее всего, годами. Делать поспешные выводы вошло в привычку. Это ригидное мышление в действии. Чтобы количественно измерить тенденцию к поспешным умозаключениям, вычислите коэффициент достоверности[8]: количество сбывшихся предсказаний по отношению к общему их числу.

Упражнение: определите коэффициент достоверности
Чтобы подсчитать коэффициент достоверности, возьмите последние пять лет (или один-два года) и прикиньте, сколько раз вы делали негативные прогнозы (например, «Завтра начальник меня уволит» или «Я непременно провалюсь, выполняя эту задачу»). Запишите полученную цифру в шаблон «Мой коэффициент достоверности». Затем проанализируйте, сколько раз ваши прогнозы сбывались, и внесите данные в шаблон. Разделите число сбывшихся предсказаний на их общее количество и умножьте на 100. Результат впишите в шаблон. Это и есть коэффициент достоверности. Можете вычислить его для любых негативных прогнозов, сделанных в прошлом.
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Шаблон: «Мой коэффициент достоверности»

Вопрос 1 (В1): сколько раз я ожидал этого за последние 5 лет?
Вопрос 2 (В2): сколько раз мои ожидания оправдались за последние 5 лет?
Коэффициент достоверности: (В2/В1) × 100%

Ниа подсчитала коэффициент достоверности для предположения, что работодатель укажет ей на дверь. Девушка прикинула, что как минимум трижды в месяц ждет увольнения по той или иной причине. Три раза в месяц умножить на двенадцать месяцев в году и на пять лет — это целых 180 раз. За эти пять лет Ниа сменила несколько работодателей, но ни один из них не потребовал от нее уйти. Все они давали девушке весьма лестные рекомендации. Итак, ее коэффициент достоверности составил 0 × 100, или 0 %.
Такой результат заставил Ниа задуматься. Они никогда не оценивала точность своих прогнозов. Каждый из них казался ей весьма обоснованным. С тех пор в минуты волнения Ниа использовала коэффициент достоверности, чтобы скорректировать внутреннего предсказателя. Девушка вычислила коэффициент достоверности и для других своих негативных ожиданий, связанных со здоровьем, безопасностью членов семьи или отношениями с парнем.
Джанин подсчитала коэффициент достоверности для ожидания, что она провалит любое начинание. Если брать последнюю неделю, то он равнялся 22 %. Но если вычислять его, взяв за временной отрезок прошлый год, получится всего 5 %. Женщина осознала, насколько редко сбываются ее негативные прогнозы, которые ежедневно влияют на ее самочувствие. Она также поняла, что более высокий показатель на прошлой неделе обусловлен ее депрессией: ей сложно браться за что-либо и доводить начатое до конца.

Стратегии гибкого мышления для ловушки тоски и мрака
Эта ловушка означает, что ваше сознание склонно интерпретировать событие в негативном свете и зацикливаться на этом. Особенно ярко тенденция выражена в неоднозначных ситуациях, которые можно истолковать по-разному. Если у вас социальное тревожное расстройство или вы очень волнуетесь во время публичных мероприятий, вам знакомо такое чувство: вы видите чье-то выражение лица и решаете, что несимпатичны этому человеку. Он считает вас странным, скучным или назойливым. Возможно, это правда, а возможно, и нет — как знать. Но стоит сознанию вцепиться в негативную интерпретацию, вам не удается отключиться от этих мыслей.
Вы можете научить сознание не зацикливаться на пессимистичной трактовке. Попробуйте взять паузу и снова проанализировать положение. Если попытаться, почти всегда можно посмотреть на него с другой точки зрения. Вспомните театр: из каждого сектора — партера, бельэтажа или ложи — открывается свой вид на сцену. Посидев в разных местах, вы получите новые впечатления. Чтобы изучить свои негативные мыслительные привычки, Росарио и Джанин использовали прием «Вид с балкона». Прежде чем заполнять этот шаблон, посмотрите, как это сделали они.
С помощью шаблона «Вид с балкона» Росарио анализировала уверенность в том, что из-за склонности краснеть директор сочтет ее странной. Джанин же работала над убеждением, что она портит любое дело.

Росарио: шаблон «Вид с балкона»
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Джанин: шаблон «Вид с балкона»
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Упражнение: «Вид с балкона»
Ваша очередь. Представьте, что вы в театре, на представлении своего воображения. Перемещайтесь по секторам. С разных мест сцена каждый раз выглядит по-новому. Чтобы ослабить стремление сознания все интерпретировать в негативном свете, используйте шаблон «Вид с балкона» по шагам.
Вкратце опишите событие и свою негативную трактовку.
Оцените, насколько верны ваши представления (по шкале от 0 до 100 %, где 100 — полная уверенность в вашей правоте).
Придумайте 5–10 иных точек зрения или объяснений произошедшего.
Оцените правдоподобность каждого альтернативного варианта (по шкале от 0 до 100 %, где 100 означает, что объяснение полностью соответствует реальности).
Переоцените собственную негативную интерпретацию события (по шкале от 0 до 100 %). Уменьшилась ли ваша уверенность в своей правоте после того, как вы рассмотрели иные объяснения и точки зрения?

[image: ] Шаблон «Вид с балкона»
 [image: ]
Попрактиковавшись, вы обнаружите, что сознание начнет переключаться на другие возможные трактовки ситуации быстрее и легче. Это показывает, что мышление становится пластичнее. Развив гибкость мышления, вы реже будете испытывать тревогу и подавленность и перестанете стремительно погружаться в пучину тоски и мрака.

Стратегии гибкого мышления для ловушки худшего варианта
Худший вариант — это тенденция к переоценке вероятности развития событий по самому гибельному сценарию, а также уверенность в том, что вы не справитесь с ситуацией. Вторая часть ловушки — недооценка собственных сил и способности противостоять жизненным неудачам — разжигает костер тревоги и порождает безысходность и отчаяние. Два упражнения ниже помогут вам справляться с ситуациями, которые время от времени возникают у всех, кто живет полной жизнью.

Обращение к прошлому опыту
Один из самых быстрых способов выбраться из ловушки худшего варианта (пресечь катастрофизацию) — убедить себя, что вы справитесь даже при самом плохом раскладе. Чтобы выработать такую уверенность, полезно обратиться к прошлому опыту.
Большинство людей попадали в сложные ситуации и успешно из них выбирались. Однако это вовсе не означает, что в такие моменты человек не ощущает тревогу, грусть, досаду или боль. Успешно справиться — значит пережить сложные времена, не пытаясь подавить свои чувства.
Некоторые ожидают, что смогут преодолеть невзгоды, не испытывая дискомфортных эмоций. Более того: испытывая, например, тревогу или грусть, человек считает их признаком провала. На самом деле все наоборот. Справляться — значит проживать каждый новый день, пока все не вернется в свою колею. Наверняка вы уже проходили через подобное. Обратитесь к опыту прошлого, и ваша уверенность в том, что в тяжелые времена вы выдержите, только укрепится.
Ниа заполнила шаблон «Опыт прошлого», вспомнив случай, как потеряла место в сфере организации мероприятий. Работа ей нравилась, и девушка была удивлена, когда через десять месяцев ее уволили. Она знала, что у компании финансовые затруднения. Вероятно, в этом и заключалась причина сокращения. Но Ниа очень переживала и обвиняла в случившемся себя.
Девушка заметила, что справиться с ситуацией ей помогла поддержка друзей и родственников, хотя ей было дискомфортно и сложно сообщить близким о потере работы. Но Ниа оценила пользу этого шага, когда родные предложили совет и помощь. Девушка ощутила заботу и участие, и ситуация с увольнением стала казаться ей менее драматичной.

Ниа: шаблон «Опыт прошлого»
Сложная ситуация в прошлом
Я потеряла работу, которая мне нравилась.
Как я с ней справилась
Я позвонила маме и сестре. Несколько дней они приезжали ко мне и помогали развеяться.
Я попросила начальника дать мне рекомендательное письмо. Оно получилось просто отличным, и мне стало намного лучше.
Я позвонила лучшей подруге. Она помогла мне обновить резюме и поддерживала в поисках работы.
Я начала посещать бесплатные занятия по йоге, что помогло мне справиться со стрессом.
Я позвонила нескольким коллегам с последнего места работы. Они напомнили мне, что компания сокращает штат, а меня наняли последней.
Теперь ваша очередь. Используя шаблон «Опыт прошлого», разберите пять сложных ситуаций в вашей жизни. Напишите конкретные меры, которые помогли выйти из кризиса. Вспомните имена друзей, которым звонили. Перечислите приемы борьбы с тревогой и подавленностью: физические упражнения, медитацию, осознанность, хобби.
Отметьте, какие личные качества помогали вам проживать очередной день: исследовательские навыки, способность договариваться с другими, умение разбираться в сложных финансовых вопросах. Что помогало лучше всего в каждой ситуации? Вы использовали какую-то стратегию чаще других и она приносила результаты? Вы применяли новые или, наоборот, проверенные методы? Что получилось в итоге?
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Шаблон «Опыт прошлого»
1. Сложная ситуация в прошлом
Как я с ней справился

2. Сложная ситуация в прошлом
Как я с ней справился

3. Сложная ситуация в прошлом
Как я с ней справился

4. Сложная ситуация в прошлом
Как я с ней справился

5. Сложная ситуация в прошлом
Как я с ней справился

Составьте план действий на самый неблагоприятный случай
Если у вас будет план, который поможет справиться с худшим возможным сценарием, вы воспрянете духом и станете меньше тревожиться. Представьте себе, что самое плохое (будь то тяжелая болезнь, потеря работы, разрыв отношений) уже случилось. Но, несмотря на всю серьезность ситуации, вы не будете отступать и сдаваться (даже если вам пока в это не верится). Вы постараетесь выйти из положения — ради себя и тех, кто вам дорог.
Ниа заполнила шаблон «План действий в случае катастрофы». Она проанализировала причину своей хронической тревоги: что ее парень, Питер, с ней порвет. По виду молодого человека нельзя было сказать, что он недоволен девушкой или их отношениями. Но Ниа каждый день в подробностях представляла, как он скажет, что с него довольно. На самом деле она осознала, что постоянное волнение по поводу разрыва было единственным фактором, угрожающим отношениям. Ниа поняла, что в основе ее тревоги лежит уверенность, что она не справится с грустью и одиночеством, если они и впрямь когда-нибудь расстанутся с Питером.

Ниа: шаблон «План действий в случае катастрофы»
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Чтобы создать собственный «План действий в случае катастрофы», сделайте следующее.
Добавьте в шаблон краткое описание грядущей катастрофы в вашей жизни.
Оцените свою способность справиться с ситуацией, если произойдет худшее (по шкале от 0 до 100 %, где 100 — полная уверенность в том, что вы справитесь).
Придумайте 10–12 способов, которые помогут пережить случившееся. Опыт прошлого поможет вам в поиске идей. Что вы предпринимали, чтобы прожить новый день? С какими инструментами, помогающими успокоить тело и разум, познакомились в данной книге? Как вы можете себя подбодрить? Есть ли какие-то выражения или вдохновляющие вас цитаты, которые помогут вам чувствовать себя лучше и укрепят веру в свои силы? Что говорят друзья, чтобы вас поддержать? Можете ли вы сказать себе то же самое? Исследуйте свои источники эмоциональной и социальной поддержки. Кто из родственников и друзей способен внимательно выслушать? Кто поддерживал вас прежде в сложные времена? Есть ли у вас на примете психотерапевт или иной специалист, к которому можно обратиться? Возможно, ваш коллега обладает нужными талантами и поможет решить проблему, которая существенно усложняет вам жизнь?
Снова оцените свою способность справиться с ситуацией, если случится худшее (по шкале от 0 до 100 %).
[image: ] Шаблон «План действий в случае катастрофы»
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Теперь, когда у вас есть «План действий в случае катастрофы», изменились ли ваши ощущения? Вы так же тревожитесь, что случится плохое? Возможно, вы меньше боитесь и тревожные мысли не поглощают все ваше внимание? Или вы немного воспряли духом и поверили в себя? Опишите свои чувства и отметьте, что думаете о непростых временах и неудачах.

Если вы придаете мысли определенное значение

Эмоции отнимают все ресурсы нашего сознания. Они держат нас в тисках и заставляют думать, что некоторые мысли важнее, чем на самом деле. Это особенно актуально в тех случаях, когда мы наделяем мысли определенным значением: начинаем считать, что мы в опасности или плохи. Человеческому сознанию свойственно порождать странные, иррациональные мысли. Большинство людей легко избавляется от них, говоря себе: «Что за глупости!» И вскоре их сознание занято уже совсем другим.
Но тем, у кого наблюдается ОКР, не так-то просто пренебречь подобными мыслями, особенно если те прочно оккупировали сознание. Это навязчивые идеи. Кого-то преследуют мысли, что он может ранить близкого человека или начать домогаться ребенка. Иногда навязчивые идеи противоречат моральным или религиозным убеждениям и ценностям: человека посещают нежелательные картины сексуального характера, или он видит сатану. Подобные размышления и образы разжигают чувство вины, тревожность и подавленность. Когда у людей с ОКР возникают навязчивые мысли, человек пытается от них избавиться. Но наш эмоциональный интеллект работает по-другому. Чем старательнее мы гоним мысль, тем настойчивее она нас посещает.
Напишите примеры иррациональных навязчивых идей, которые вас посещают, когда вы испытываете вину, тревогу, страх или стыд.
Подобные мысли возникают автоматически — как и все остальные, — но есть одно важное отличие. Навязчивые идеи иррациональны, поэтому опровергнуть их нелегко, да и не имеет особого смысла. Без толку урезонивать предсказателя, который твердит, что вы умрете, если не помоете руки после контакта с кухонной столешницей. Вероятность победить стремится к нулю. Бесполезно анализировать мысль «Я растлитель малолетних», задавая себе вопрос: «Каков может быть худший исход и насколько эта ситуация плачевна?» Вряд ли ответы вас порадуют.

Лишите мысль приписанного значения
Вместо того чтобы оценивать реалистичность своих мыслей, лучше избавиться от приписываемого им значения. Давайте посмотрим, как это можно сделать, на примере Малика. Первым делом он обнаружил свою навязчивую «горячую мысль». Обратите внимание, что он сам наделил ее определенным значением: «У меня на руках микробы». Другими словами, он считал, что может умереть лишь потому, что так думает. Это наглядный пример иррациональности навязчивых идей.
Малик: шаблон «Определяем “горячую мысль”»

Автоматическая мысль
У меня на руках микробы.
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• К каким последствиям, по моему мнению, это может привести?
• Что в соответствии с этой мыслью я должен делать?
• Что, как я полагаю, меня ожидает?
• Какие эмоции вызывает у меня эта мысль?

Мысль, лежащая в основе
Я считаю, что заболею.
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• К каким последствиям, по моему мнению, это может привести?
• Что в соответствии с этой мыслью я должен делать?
• Что, как я полагаю, меня ожидает?
• Какие эмоции вызывает у меня эта мысль?

Мысль, лежащая в основе
Я считаю, что умру.

Теперь ваша очередь. Чтобы отделаться от навязчивой мысли, нужно сначала лишить ее того значения, которое вы ей придаете. Используйте уже изученный прием «Двигаемся по нисходящей», чтобы поймать навязчивую «горячую мысль». Однако на этот раз задавайте себе другие вопросы. Необходимо понять, каким смыслом вы наделили свою идею. «Какие эмоции вызывает у меня эта мысль? Что, как я полагаю, меня ожидает? К каким последствиям, по моему мнению, это может привести?»
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Шаблон «Определяем навязчивую “горячую мысль”»

Автоматическая мысль
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• К каким последствиям, по моему мнению, это может привести?
• Что в соответствии с этой мыслью я должен (должна) делать?
• Что, как я полагаю, меня ожидает?
• Какие эмоции вызывает у меня эта мысль?

Мысль, лежащая в основе
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• К каким последствиям, по моему мнению, это может привести?
• Что в соответствии с этой мыслью я должен (должна) делать?
• Что, как я полагаю, меня ожидает?
• Какие эмоции вызывает у меня эта мысль?

Мысль, лежащая в основе
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• К каким последствиям, по моему мнению, это может привести?
• Что в соответствии с этой мыслью я должен (должна) делать?
• Что, как я полагаю, меня ожидает?
• Какие эмоции вызывает у меня эта мысль?

Мысль, лежащая в основе
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• К каким последствиям, по моему мнению, это может привести?
• Что в соответствии с этой мыслью я должен (должна) делать?
• Что, как я полагаю, меня ожидает?
• Какие эмоции вызывает у меня эта мысль?

Мысль, лежащая в основе

Теперь взгляните на шаблон Малика. Обратите внимание, как он применил уже знакомые ему стратегии гибкого мышления, чтобы придать навязчивым мыслям о микробах и болезнях иное значение.

Поспешные выводы
Какова вероятность того, что, часто думая о бактериях на своих руках, Малик заболеет и умрет? Парень поискал альтернативные значения, которые можно приписать этой мысли. Он пришел к такому выводу: «У меня и раньше были подобные идеи, и ничего плохого не происходило. Бывало даже, что я так думал и не мог помыть руки, но все же не погиб. Мысли не увеличивают вероятность заболеть. Мысли — это не микробы».
Запишите все поспешные выводы, которые приходят вам в голову под влиянием иррациональных навязчивых мыслей.

Можете ли вы придать таким мыслям другое значение? Запишите.

Тоска и мрак
Малик прибегал к определенной стратегии, чтобы перестать слишком фокусироваться на значении, которое он придает своим мыслям. Он пришел к следующему выводу: «Мысль о том, что у меня на руках микробы, не становится более важной оттого, что приходит мне в голову несколько раз в день. Взгляну на нее под другим углом — например, с балкона. Тогда я пойму, что она не важнее, чем любая другая мысль из тех, что посещают меня ежедневно. Она не станет более реалистичной оттого, что часто возникает. Аналогично не повысится и вероятность неблагоприятных событий. Если я наделяю мысль “На моих руках микробы” большей важностью, чем она того заслуживает, эмоциональный интеллект раздувает ее до пугающих размеров».
Запишите все идеи из категории тоски и мрака, которые приходят вам в голову под влиянием иррациональных навязчивых мыслей.

Запишите любые альтернативные варианты, объясняющие влияние на вас этих мыслей.
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Самодиагностика: подавленность, тревога и стресс
Вы прочитали уже больше половины книги. Пора оценить свой прогресс. Снова обратитесь к тесту, который делали во время знакомства с главой 2. Дочитав книгу, вы пройдете его в последний раз и поймете, как далеко продвинулись.

В ДВУХ СЛОВАХ
Тенденция оценивать или интерпретировать события в одном и том же ключе — отличительный признак ригидного мышления. Помните о том, какая замечательная штука — ваше сознание. В течение миллионов лет оно эволюционировало, чтобы служить вам, защищать вас и наполнить вашу жизнь радостью и комфортом. И лишь в том случае, если сознание закостеневает, вы страдаете по его вине. Изученные приемы помогут вам развить гибкость мышления, чтобы оно работало на вас, а не против вас. Практикуя навыки гибкого сознания, помните то, о чем прочитали.
Ваши ожидания, навеянные тревогой и подавленностью, обычно ошибочны, даже если вам так не кажется. Особенно если вам так не кажется.
Ваше будущее куда больше обнадеживает и куда меньше пугает, чем вам представляется.
Вы сильнее и выносливее, чем думаете.

Глава 7
Формируем гибкое поведение

Вы уже познакомились с приемами, которые помогают развить гибкость внимания и мышления. Возможно, вы заметили, что сознание и тело стали более открытыми и пластичными. Вероятно, вам даже кажется, что вы меньше тревожитесь и огорчаетесь. Это означает, что от приемов, с которыми вы познакомились и которые практиковали, уже есть польза. Осталось добавить последний элемент в мозаику эмоциональной гибкости — последний и, наверное, самый важный. В этой главе вы узнаете, как действовать, когда вами овладели тревожность и депрессия.

Эмоциональное избегание

Эмоциональное избегание — это уклонение от сильных негативных чувств, таких как тревога и подавленность. Эмоциональное избегание бывает двух типов. Первый — вы намеренно избегаете любых ситуаций или участия в любых мероприятиях, которые, как вы поняли, запускают такие эмоции. Второй — вы используете скрытые стратегии, чтобы тревога и подавленность не усилились. К последнему способу вы прибегаете, если не удается избежать ситуации, события или участия в мероприятии, которые подливают масла в огонь неприятных эмоций.

Упражнение: познакомьтесь с эмоциональным избеганием поближе
Выполняя это упражнение, вы поймете, как тяжело уклоняться от эмоций. Для начала вспомните ситуацию, которая вас крайне встревожила или вызвала уныние. Выберите случай, о котором тяжело вспоминать. Попробуйте восстановить мельчайшие детали: что происходило и кто при этом присутствовал. В частности, вспомните те моменты, которые особенно огорчили или встревожили вас. Что вы делали, думали, чувствовали? Какие физические ощущения при этом испытывали? Не сторонитесь образов, мыслей, эмоций или физических ощущений. Полностью погрузитесь в события прошлого и пребывайте в этом состоянии пару минут.
Опишите свои эмоции, а также моменты, о которых особенно трудно вспоминать. Какие стратегии вы использовали, чтобы отвлечься от своих эмоций, подавить или сдержать их, пытаясь усмирить волнение и уныние? Запишите ответ на этот вопрос.

Теперь обратитесь к тому же воспоминанию и используйте любые приемы (включая те, к которым прибегали на предыдущем этапе), чтобы не думать о событии в течение двух минут. Изо всех сил старайтесь не испытывать возникающие эмоции. Попробуйте подавить или сдержать любые физические ощущения, связанные с подавленностью и тревогой.
Теперь опишите, каково это — стараться не думать о произошедшем и уклоняться от эмоций. Отметьте, удалось ли вам отгородиться от воспоминаний. Укажите, какой прием помогал лучше всего, а какой — не помогал совсем.

Выполнив это упражнение, вы поймете, насколько тщетны наши попытки уклониться от чувств: мыслей, образов, физических ощущений. Возможно, вам удалось не думать о произошедшем или забыть об эмоциях, но, скорее всего, совсем ненадолго. И что же происходит? Как только вы решаете проверить, не думаете ли о чем-либо, — нежелательная мысль тут как тут. Как только хотите убедиться, не испытываете ли какие-то физические ощущения, — пожалуйста, вот они. Как только намереваетесь оценить, работает ли стратегия эмоционального избегания, — эмоции снова с вами.
Чаще всего люди уклоняются от негативных состояний, таких как тревожность и депрессия. Но те, кто находится в сложной эмоциональной атмосфере, избегают и положительных чувств. Например, если вас одолевает тревожность, вы не способны насладиться миром и спокойствием. Вы постоянно хлопочете, придумываете кучу дел и стараетесь отвлечься, потому что уверены: спокойствие — синоним ослабления защиты, и в этот момент непременно случится что-то плохое.
То же самое происходит и при депрессии. Вы избегаете положительных эмоций, считая, что не заслуживаете радости и счастья. Или уверены, что нет смысла веселиться: вы насладитесь текущим моментом, а потом станет только хуже. Именно поэтому люди с хронической и сильно выраженной тревожностью и депрессией используют стратегии избегания эмоций, чтобы уклониться как от негативных, так и от позитивных чувств. Предметом избегания становятся мероприятия, объекты и ситуации, которые запускают эмоциональный механизм. Человек старается сдерживать или подавлять чувства, уклоняется от мыслей или образов, которые усиливают тревогу и депрессию.

Ситуационное эмоциональное избегание
Ситуационное эмоциональное избегание наиболее распространено. Вы уклоняетесь от ситуации или мероприятия, которые могут запустить переживание тревоги и уныния. Например, если боитесь собак, стараетесь не столкнуться с ними (уклоняетесь от объекта). Вы также сторонитесь мест, где встречаются собаки: собачьих площадок или зоомагазинов (уклоняетесь от ситуации).
Погрузившись в депрессию, вы запираетесь в спальне и прекращаете общаться с окружающими, не отвечаете на их сообщения. Если после физической активности сильно устаете и начинаете считать себя ничтожеством, которому не под силу даже пересечь комнату, — отказываетесь от занятий спортом. Если, взявшись за дело, ощущаете напряжение и отчаяние, — боитесь новых начинаний. Или сторонитесь компании друзей, потому что рядом с ними чувствуете себя бездарностью.
Опишите все мероприятия, ситуации и объекты, которых вы избегаете, потому что они усугубляют тревогу и подавленность.

Неочевидное поведенческое эмоциональное избегание
Допустим, вы не можете избежать ситуации или уклониться от участия в мероприятии, которое прочно ассоциируется с тревогой и унынием (либо некоторое время не способны выйти из ситуации). Тогда вы начинаете предпринимать мелкие незаметные шажки, чтобы отгородиться от эмоций. Ваши действия настолько неуловимы, что вы сами не понимаете, как себя ведете. Такое поведенческое эмоциональное избегание и называется неочевидным.
Например, вы боитесь сказать другим что-нибудь, что может их огорчить, поэтому придерживаетесь лишь «безопасных» тем, чтобы избежать тревожности. Либо беретесь лишь за задачи, которые вам точно по плечу. Так вы уклоняетесь от депрессивных размышлений о своей неудачливости. Иногда вы избегаете конкретных физических ощущений, ассоциирующихся с тревогой и унынием. Например, если во время панических атак испытываете нехватку воздуха, стараетесь не двигаться быстро.
Опишите приемы неочевидного эмоционального избегания, которые используете, чтобы приглушить или сдержать тревогу и подавленность.

Когнитивное эмоциональное избегание
Этот тип избегания существует исключительно у вас в голове. Вы используете сознание, чтобы не столкнуться с тревогой и депрессией лицом к лицу. Проявления когнитивного эмоционального избегания очень сложно обнаружить — вы порой даже не подозреваете о них. Самые частые — это попытки отвлечься и подавление эмоций.
Попытки отвлечься — это сознательные старания переключить внимание с факторов, вызывающих тревогу и подавленность. Куча мелких несложных дел поможет вам не думать о своей бестолковости. Если вы волнуетесь за рулем, то включаете музыку и начинаете подпевать. Чтобы отвлечься от пугающих мыслей, например об увольнении, вы начинаете думать о чем-то близком, но менее значительном: удастся ли вовремя закончить работу над проектом или доволен ли вами начальник.
Подавление — это попытки не думать о событиях, которые запускают уныние и тревогу. Вы пытаетесь отогнать неприятные воспоминания — например, о том, как допустили промах на глазах у коллег и чувствовали себя неловко. Вы отмахиваетесь от образов, вызывающих вину и стыд, например от воспоминаний о партнере, который покидает дом после ссоры. Вы отгоняете устрашающие воображаемые ситуации — что заболели или ранили любимого человека (хотя это не так).
Опишите приемы когнитивного эмоционального избегания, которые используете, чтобы не ощущать тревогу и депрессию.

Защитные амулеты
Последняя стратегия эмоционального избегания — это защитные амулеты. Заключается она в том, что вы носите с собой какие-то предметы, чтобы не ощущать дискомфорт. Когда они при вас, вы приободряетесь и чувствуете себя в безопасности. Например, в путешествие или салон самолета вы берете лекарство (или даже пустую склянку из-под него). Или держите при себе бутылку воды, если беспокоитесь, что из-за сухости во рту может начаться паническая атака. Некоторые люди возят с собой специальное одеяло или куклу. Защитный амулет — нечто вроде талисмана. Вы верите, что он оберегает вас от неприятностей.
Возможно, вы полагаете, что в подобных предметах нет ничего плохого. В конце концов, они помогают вам делать то, с чем без них вы бы не справились. Но, уповая на защитные амулеты, вы обделяете себя. Тает уверенность в том, что вы способны преодолеть тревожность и депрессию самостоятельно, без «магических» средств, «счастливых» носков или «волшебных» бобов.
Опишите защитные амулеты, которые используете для самоуспокоения, когда не можете уклониться от ситуации или участия в мероприятии.

Стратегия эмоционального избегания зависит от личности человека и характера ситуации или мероприятия. Изучите примеры из таблицы «Приемы эмоционального избегания». Сравните свои методы и те, к которым прибегают Матео, Ниа, Росарио, Малик и Джанин. В последней строке опишите приемы или стратегии эмоционального избегания, с помощью которых уклоняетесь от тревоги и депрессии.
Приемы эмоционального избегания

Ситуационное эмоциональное избегание
Неочевидное поведенческое эмоциональное избегание
Когнитивное эмоциональное избегание
Защитные амулеты
Паническое расстройство
(Матео)

Сторонюсь эскалаторов, лестниц.
Не бегу и не взбираюсь по лестницам.
Избегаю социальных мероприятий.
Не сажусь за руль
Стараюсь не ходить быстро.
В разговоре с коллегами избегаю тем, которые вызывают стресс
Стараюсь не думать только о головокружении и затрудненном дыхании
Ношу с собой ингалятор, который используют астматики.
Ношу с собой «Лоразепам»

ГТР (Ниа)
Не обновляю резюме, не ищу работу в интернете.
Не прошу прибавки
Не говорю Питеру, что он сказал или сделал что-то, из-за чего я расстроилась
Не думаю о своей карьере.
Отвлекаюсь от мыслей о проблемах со здоровьем
Ношу с собой «валентинку», которую Питер подарил мне в прошлом году.
Ношу с собой «Ксанакс»

Социальное тревожное расстройство (Росарио)
Избегаю публичных выступлений.
Не разговариваю с директором
Не ношу красные блузки.
Избегаю зрительного контакта с незнакомыми людьми
Не думаю о том, почему мне нравится моя профессия.
Не думаю о том, что я краснею
Сильно крашусь.
Ношу шарф, прикрывающий шею.
Держу под рукой заявление об увольнении

ОКР (Малик)
Не хожу в общественные туалеты.
Не прикасаюсь к предметам красного цвета
В общественных местах держу руки в карманах.
Натягиваю на нос и рот футболку.
Открываю дверь ногой или используя носовой платок
Не думаю о микробах и болезнях
Ношу с собой антибактериальный гель для рук, влажные салфетки и резиновые перчатки

Большое депрессивное расстройство (Джанин)
Избегаю мероприятий для детей.
Не разговариваю с друзьями о разводе.
Не делаю ничего, что требует умственных или физических усилий
Отворачиваюсь при виде матерей, играющих с детьми.
Не говорю со своими детьми о бывшем муже
Не думаю об ошибках, которые я совершала в браке
Ношу с собой список моих хороших качеств, который мы составили вместе с психотерапевтом

Мои приемы эмоционального избегания

Действия, продиктованные эмоциями, и эмоциональное избегание
Действия, продиктованные эмоциями, — это меры, которые вы предпринимаете, чтобы избежать тревоги и депрессии или снизить их остроту, если не удается уклониться от провоцирующего события. Эмоциональное избегание происходит до события, которое генерирует тревогу и подавленность, а поступки, обусловленные эмоциями, — после. Вот чем они различаются.
Допустим, вы не оформляете налоговую декларацию: сумма налога каждый раз заставляет вас унывать и считать себя ничтожеством. Это эмоциональное избегание. Или вы все же начинаете заполнять декларацию, а потом бросаете, потому что вас одолевают депрессивные мысли. Тогда это действие, продиктованное эмоциями.
Со временем вы попадаете в зависимость от таких действий и становитесь нетерпимы к чувствам, которые вас на них провоцируют. В результате еще больше полагаетесь на поведение, которое диктуют эмоции: оно дает облегчение. Более того — самая странная особенность подобного поведения, — оно становится напоминанием или триггером для мыслей, питающих тревогу или подавленность.
Например, каждый раз, начиная, а потом бросая заполнять налоговую декларацию, вы все чаще задумываетесь о своей неудачливости. И снова прибегаете к поведению, продиктованному эмоциями. В результате связь между чувствами и действиями, обусловленными эмоциями, укрепляется. Такая модель поведения быстро закрепляется и часто повторяется.
Действия, продиктованные эмоциями, делятся на два типа: поведенческие и психологические.

Поведенческие действия, продиктованные эмоциями
Поведенческие действия, продиктованные эмоциями, — это меры, которые вы предпринимаете, чтобы сдерживать чрезмерное волнение и уныние. Например, без конца корректируете свое заявление на поступление в колледж, но так и не отправляете его. Оно кажется «неидеальным» — вдруг вас не примут из-за неверного слова или фразы. Но составить образцовое заявление невозможно: всегда можно что-то улучшить. В результате вы не поступаете в колледж, что лишь усиливает тревогу и подавленность. Ведь только неудачники проваливают такие несложные дела и не могут подать заявление, пусть и несовершенное.
Если беспокоитесь, что коллеги заподозрят вас в некомпетентности, вы часами шлифуете и репетируете небольшую десятиминутную презентацию. Если боитесь опоздать — ставите будильник с большим запасом или сразу два будильника. Если убеждены в своей бездарности и странности — пораньше уходите со встречи.
Припомните событие, во время которого вы чувствовали тревогу или подавленность. Опишите действия, которые спровоцировали эти эмоции и проявились в поведении (включая неочевидные действия — например, когда вы не смотрите в глаза или вытираете ладони о брюки).

Психологические проявления, продиктованные эмоциями
Когда вы пытаетесь подавить тревогу и уныние, эмоции влияют не только на ваше поведение, но и на психологическое состояние. Например, вы без конца думаете, как бы не врезаться в машину соседа, сдавая назад, или не уронить вазу с цветами, или не удалить нужный файл на компьютере. Либо вы думаете только о том, что из-за ваших слов или поступков кто-то стал относиться к вам хуже (как вам кажется).
Беспокоясь из-за небольшой боли, вы будете постоянно подбадривать себя и повторять слова врача, что опасности нет. Возможно, вы раздумываете или ищите причины своей тревоги и уныния. Этот процесс иногда напоминает стратегии гибкого мышления из предыдущей главы. Но если вы используете их, чтобы уклониться от неприятных чувств или заглушить их, речь идет скорее об эмоциональном избегании.
Припомните событие, во время которого вы чувствовали тревогу или подавленность. Опишите психологические меры, которые вы предпринимали, чтобы сдерживать эти чувства.

Еще одно психологическое проявление того, что вы оказались во власти эмоций, — руминации (неотвязные мысли). Вы постоянно размышляете о сложной или огорчающей вас ситуации и не можете остановиться. Думать о проблеме естественно. Однако обычно мы перестаем это делать, когда трудности позади. Руминации — другой случай: вы фокусируетесь на причинах и последствиях проблемы, но не на ее решении. Действительно, прилипчивые мысли мешают гибко подойти к сложной ситуации. Далее мы поговорим о них подробнее, как и о стратегиях гибкого поведения, помогающих бороться с руминацией.
Какими будут действия, продиктованные эмоциями, зависит от человека и конкретной ситуации или мероприятия, которые вызывают беспокойство и уныние. Сравните свои действия с ответами Матео, Ниа, Росарио, Малика и Джанин. Проанализируйте, что получилось. В последней строке таблицы опишите, какие действия, продиктованные эмоциями, вы предпринимаете для сдерживания тревожности и депрессии.

Действия, продиктованные эмоциями

Проявляющиеся в поведении
Психологические
Паническое расстройство
(Матео)

Держусь за стулья или стены.
Прекращаю разговоры на темы, которые вызывают стресс
Отвлекаюсь от головокружения.
Постоянно внушаю себе, что всему причиной стресс

ГТР (Ниа)
Постоянно спрашиваю у Питера, любит ли он меня.
Снова и снова корректирую резюме.
Если предстоит встреча — завожу будильник на час раньше.
Постоянно обсуждаю с мамой мое здоровье
Постоянно повторяю себе все приятные слова, которые слышала в свой адрес от Питера.
Отвлекаюсь, когда начинаю волноваться.
Подавляю тревожные мысли по поводу здоровья

Социальное тревожное расстройство (Росарио)
Часами правлю небольшую десятиминутную презентацию.
Сильно крашусь, чтобы скрыть румянец
Вспоминаю свои положительные черты, когда боюсь, что окружающие сочтут меня некомпетентной

ОКР (Малик)
Постоянно мою руки.
Переодеваюсь, прежде чем войти в квартиру.
Не пользуюсь полотенцем — просто стряхиваю воду с рук
Постоянно повторяю себе, что руки чистые.
Прокручиваю в голове, к чему я прикасался.
Отгоняю мысли о микробах

Большое депрессивное расстройство (Джанин)
Извиняюсь и ухожу с мероприятий пораньше.
Когда бывший муж забирает детей, сразу ложусь в постель.
Рассказываю друзьям, что мы развелись по моей вине
Зацикливаюсь на том, что было не так с моим браком.
Периодически напоминаю себе, какие черты бывшего мужа мне не нравятся

Мои действия, продиктованные эмоциями (поведенческие и психологические)

Стратегии гибкого поведения
Описанные ниже стратегии помогут вам более гибко реагировать на эмоциональный отклик. Самая эффективная из них — не уклоняться от тревожности и депрессии, а встретиться с ними лицом к лицу. Что это значит? Придется периодически участвовать в мероприятиях, которые запускают неприятные эмоции. Так вы докажете себе, что можете справиться с сильными чувствами в различных ситуациях.
Например, вы сторонитесь общения — вдруг скажете что-то не то. Не начав разговаривать с людьми, вы не поймете, насколько мала вероятность сморозить глупость. И самое главное: вы не узнаете, что способны совладать со своей тревогой, полагая, что ляпнете лишнее (хотя это и маловероятно). В главе 8 мы обсудим, почему важно не уклоняться от эмоционального ответа, а проявить к нему внимание и как это сделать.
Меняя поведенческий и психологический отклик на тревожность и депрессию, вы развиваете гибкость поведения. Постепенные изменения ослабляют взаимосвязь между действиями, продиктованными эмоциями, и временным облегчением, которое вы испытываете. Со временем формируется способность справляться со своими чувствами.

Альтернативы типичным действиям, продиктованным эмоциями
Теперь вы знаете, какие продиктованные эмоциями действия вы совершаете, чтобы заглушать, сдерживать собственные чувства или уклоняться от них. Пора изучить альтернативные варианты, которые помогут сделать поведение более гибким. Эти варианты противоречат вашим чувствам. Но они дают ключ к эмоциональной гибкости. Вы поймете, что эмоции не должны определять ваш стиль поведения. Помните: не обязательно начинать с глобальных перемен. Даже мелочи могут существенно изменить ситуацию, если практиковаться постоянно. Попробуйте улыбнуться, когда вы расстроены, или во время разговора смотреть в лицо собеседнику.
Чтобы научиться вести себя в ином ключе, чем диктуют нам тревога и депрессия, нужно определить, какие альтернативные варианты стоит использовать. У вас уже есть несколько заполненных шаблонов «Азбука эмоций». Проанализируйте их — и поймете, какие стратегии обычно используете, чтобы уклоняться от неприятных чувств или сдерживать их. Посмотрите, какие альтернативные варианты поведения выбрали Джанин и Матео.
Джанин: шаблон «Альтернативные варианты»

Действия
Продиктованные эмоциями
Альтернативный вариант
Избегание

Ситуационное
Избегаю мероприятий для детей.
Не разговариваю с друзьями о разводе.
Не делаю ничего, что требует физических или умственных усилий
Ходить на детские праздники и другие мероприятия.
Говорить о разводе с близкими друзьями.
Каждый день гулять по десять минут.
Каждый день читать коротенькую статью в журнале

Неочевидное поведенческое
Отворачиваюсь, когда вижу матерей, играющих с детьми.
Не разговариваю с детьми о бывшем муже
Смотреть на матерей, играющих с детьми, и улыбаться тем из них, кого я знаю.
Когда дети заведут разговор об отце, поддержать беседу

Когнитивное
Стараюсь не думать, какие ошибки я совершала в браке
Выгуливать собаку, практикуя осознанность, и принять тот факт, что я не идеальна
Защитные амулеты
Ношу с собой список своих хороших качеств, который мы составили вместе с психотерапевтом
Не обращаться к списку, а практиковать приемы осознанности, чтобы научиться принимать свои мысли и чувства

Действия, продиктованные эмоциями
Поведенческие
Извиняюсь и ухожу с мероприятий пораньше.
Когда бывший муж забирает детей, сразу ложусь в постель.
Рассказываю друзьям, что мы развелись по моей вине
Оставаться на мероприятии до тех пор, пока не уйдут несколько гостей.
Когда бывший муж заберет детей, отправиться на прогулку или принять ванну с пеной

Психологические
Зацикливаюсь на том, что было не так с моим браком.
Периодически напоминаю себе, какие черты бывшего мужа мне не нравятся
Выгуливать собаку, тренируя осознанность.
Практиковать осознанное дыхание и наблюдать за своими мыслями и чувствами

Матео: шаблон «Альтернативные варианты»

Действия
Продиктованные эмоциями
Альтернативный вариант
Избегание

Ситуационное
Сторонюсь эскалаторов, лестниц.
Не бегу и не взбираюсь по лестницам.
Избегаю социальных мероприятий.
Не сажусь за руль
В метро подняться на коротком эскалаторе.
Дома дважды в день взбегать вверх по лестнице.
Раз в неделю обедать с другом или коллегой.
Ежедневно трижды объезжать вокруг квартала

Неочевидное поведенческое
Стараюсь не ходить быстро.
В разговоре с коллегами избегаю тем, которые вызывают стресс
Дважды в день обходить квартал быстрым шагом.
Беседовать с коллегами на непростые для меня темы

Когнитивное
Стараюсь не думать только о головокружении и затрудненном дыхании
Практиковать осознанное дыхание, принять свое головокружение и затрудненное дыхание, несколько отстранившись

Защитные амулеты
Ношу с собой ингалятор, который используют астматики.
Ношу с собой «Лоразепам».
Оставить ингалятор в шкафчике на время тренировки.
Оставить «Лоразепам» в письменном столе на время встречи с коллегами

Действия, продиктованные эмоциями
Поведенческие
Держусь за стулья или стены.
Прекращаю разговоры на темы, вызывающие стресс
Беседуя с кем-то, встать в двух шагах от стула или стены.
Как минимум десять минут поддерживать разговор на сложную для меня тему

Психологические
Отвлекаюсь от головокружения.
Постоянно внушаю себе, что всему причиной стресс

Практиковать осознанное дыхание и обратить внимание на головокружение и затрудненное дыхание, но несколько отстранившись
Теперь ваша очередь. Впишите свои действия, продиктованные эмоциями, в шаблон. Затем придумайте альтернативные варианты. Выполняя упражнение, вспомните и поведенческие, и психологические проявления эмоций. Но не путайте стратегии мышления из главы 6 с альтернативными мыслительными процессами. Если вы постоянно твердите себе одно и то же (пусть эти слова и соответствуют реальности), чтобы избежать тревоги или уныния или снизить их интенсивность, — это когнитивное избегание. Иными словами, сознательное поведение, продиктованное эмоциями. Например, вы грустите, но уверяете себя, что счастливы и спокойны. Такое поведение идет вразрез с тем, чтобы открыться своим чувствам. Гибкое мышление — в том, чтобы не отрицать свои чувства и одновременно признать, что ваши мысли не соответствуют реальности и бесполезны.
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Шаблон «Альтернативные варианты»

Действия
Продиктованные эмоциями
Альтернативный вариант
Избегание

Ситуационное
Неочевидное поведенческое

Когнитивное
Защитные амулеты

Действия, продиктованные эмоциями
Поведенческие
Психологические

Практикуйте альтернативные варианты
Один из лучших способов повысить эмоциональную гибкость — действовать в противовес сложившимся моделям реагирования под влиянием эмоций. Альтернативные варианты могут изменить ваше отношение к своим чувствам. Например, попробуйте улыбаться, когда сердитесь или грустите. Когда вы встревожены, ваша стандартная, обусловленная эмоциями реакция — уклоняться или проявить излишнюю осторожность. Погружаясь в уныние, вы отдаляетесь от людей или бросаете любимые занятия.
Следующее упражнение поможет вам практиковать альтернативные варианты поведения, которые вы только что придумали. Для начала посмотрите, как справились с этой задачей Джанин и Росарио.
Ознакомившись с их шаблонами, приступайте к упражнению. В таблице «Альтернативные варианты: результаты» укажите ситуации, которые запускают механизм тревожности и депрессии. Опишите свои чувства и приемы избегания или действия под влиянием эмоций, которые у себя наблюдаете. Обводите да каждый раз, когда в данной или похожей ситуации вы выбрали альтернативный вариант поведения. Отметьте, что произошло в результате. Важно понять: если не уклоняться от неприятных эмоций, а встретиться с ними открыто, может произойти что-то хорошее (или, по крайней мере, не случится плохого).

Джанин: шаблон «Альтернативные варианты: результаты»
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Росарио: шаблон «Альтернативные варианты: результаты»
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[image: ] Шаблон «Альтернативные варианты: результаты»
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Тренируйтесь эффективно решать проблемы
В главе 2 вы узнали, что думать о своих проблемах естественно и полезно. В результате у вас появляется план действий сейчас и на будущее. Вероятность того, что сложная ситуация разрешится, повышается. Но высокий уровень тревожности и депрессии мешает эффективной работе с проблемами — отчасти потому, что для этого нужна эмоциональная гибкость. Чтобы решить проблему, надо проанализировать варианты исхода, то есть задействовать гибкость сознания.
Разобраться со всеми проблемами невозможно. Однако вы способны справиться с большинством из них — или, по крайней мере, разработать план действий, чтобы не сильно пострадать от последствий. В то же время у вас должна быть возможность влиять на затруднительную ситуацию. Например, вы не в силах сделать так, чтобы ваш работодатель сохранил свою позицию на рынке. Но вы можете решить, хотите ли и дальше работать в компании.
Иногда у вас есть рычаги воздействия на ситуацию, но результат не стоит затраченных времени и усилий. Например, можно оспорить штраф за неправильную парковку и сохранить деньги, а можно и оплатить — ведь судебные разбирательства отнимут массу энергии. Если вы ничего не можете или не хотите делать для решения проблемы — это нормально. И если вы уж приняли такое решение — что толку беспокоиться и постоянно думать об этом?
Для эффективного решения проблем воспользуйтесь следующим алгоритмом.
Определите проблему.
Обдумайте возможные варианты ее решения.
Откажитесь от нецелесообразных решений или таких, которые приведут к новым проблемам.
Взвесьте плюсы и минусы каждого решения.
Оцените эффективность каждого варианта.
Выберите оптимальный вариант и разработайте план действий.
Оцените, насколько эффективным оказалось решение, и определите, как действовать дальше.
Джанин встревожена: ее подруга Алисия не отвечает на сообщения. Женщина решила: хватит постоянно терзаться из-за этой ситуации, пора ее разрешить. Она предполагает, что Алисия не отзывается потому, что в прошлом сама Джанин часто отмалчивалась. И все же женщине сложно взяться за решение проблемы, хотя она постоянно об этом думает. Изучите шаблон «Решение проблемы», который она заполнила, и разработанный план действий.

Джанин: шаблон «Решение проблемы»
Шаг 1: определите проблему
Определяя проблему, попробуйте формулировать свои мысли максимально точно и подробно. Если вам трудно разделить сложную ситуацию и свое отношение к ней, представьте, как бы это сделал ваш беспристрастный друг.
Алисия не отвечает на мои сообщения. Наверное, она отказалась от идеи наладить контакт со мной.
Шаги 2 и 3: обдумайте варианты решения, отметьте плюсы и минусы каждого из них
Придумайте как минимум три варианта решения проблемы. Ригидная эмоциональная система сосредотачивается только на одном варианте. Обычно из каждой сложной ситуации можно найти несколько выходов. Первый, что пришел в голову, или тот, к которому вы обычно прибегаете, может оказаться неоптимальным. Затем откажитесь от нецелесообразных решений или таких, которые приведут к новым проблемам. Отметьте плюсы и минусы каждого из оставшихся вариантов. Будет проще, если вы оцените краткосрочные и долгосрочные последствия этого решения, свою способность довести начатое до конца и влияние вашего решения на других людей.
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Шаги 4 и 5: оцените эффективность решения, составьте план и следуйте ему
Оцените варианты по степени приоритетности (от 1 до 3, где 1 — решение, которое нужно опробовать в первую очередь). Определив, с чего начать, решите, когда и как станете действовать. Можно назначить определенную дату и время (например, в пятницу в 16:00) либо отталкиваться от какого-то события (например, «Когда я буду расстроена» или «Когда позвонит Джефф»). Обдумайте план действий и напишите, что конкретно собираетесь предпринять.
Где и когда
В субботу в 11:00. Алисия по утрам занимается йогой, после чего обычно ее можно застать дома.
Этапы
Проверить, что занятия по йоге действительно начинаются в 11.
Отвезти детей к сестре на пару часов.
Купить Алисии в подарок одну из ее любимых ароматических свечей, чтобы ее задобрить.
Записать все, что я хочу ей сказать, и несколько раз потренироваться.
Шаг 6: оценить результаты и определить последующие действия
Воплотив свое решение в жизнь, проанализируйте, что сработало, а что — нет. Даже если проблема не повторяется, вы сделаете выводы. Они помогут в будущем, если ситуация возникнет вновь. Обдумайте проблему и свой метод ее решения. Если выбранный вариант не сработал, подумайте, что можно изменить, или попробуйте другой способ.
Сначала Алисия держалась холодно, но, когда я вручила ей свечу, ее отношение изменилось. Она сказала, что понимает меня, но ей было неприятно. Ведь она считала, что мы лучшие подруги.
Мы договорились пообедать вместе. Вернувшись домой, я отправила ей сообщение, чтобы еще раз поблагодарить. Алисия сразу же мне ответила.
Теперь ваша очередь. Определите, над какой проблемой вы постоянно размышляете, и попробуйте решить ее с помощью шаблона «Решение проблемы». Помните: для этого необходимо, чтобы у вас была возможность влиять на ситуацию. Если такой возможности нет, используйте другие стратегии — например, осознанность (см. главу 5), чтобы перестать постоянно думать о проблеме.
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Шаблон «Решение проблемы»
Шаг 1: определите проблему
Определяя проблему, попробуйте формулировать свои мысли максимально точно и подробно. Если вам трудно разделить сложную ситуацию и свое отношение к ней, представьте, как бы это сделал ваш беспристрастный друг.
…
Шаги 2 и 3: обдумайте варианты решения, отметьте плюсы и минусы каждого из них
Придумайте как минимум три варианта решения проблемы. Ригидная эмоциональная система сосредотачивается только на одном варианте. Обычно из каждой сложной ситуации можно найти несколько выходов. Первый, что пришел в голову, или тот, к которому вы обычно прибегаете, может оказаться неоптимальным. Затем откажитесь от нецелесообразных решений или таких, которые приведут к новым проблемам. Отметьте плюсы и минусы каждого из оставшихся вариантов. Будет проще, если вы оцените краткосрочные и долгосрочные последствия этого решения, свою способность довести начатое до конца и влияние вашего решения на других людей.
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Шаги 4 и 5: оцените эффективность решения, составьте план и следуйте ему
Оцените варианты по степени приоритетности (от 1 до 3, где 1 — решение, которое нужно опробовать в первую очередь). Определив, с чего начать, решите, когда и как станете действовать. Можно назначить определенную дату и время (например, в пятницу в 16:00) либо отталкиваться от какого-то события (например, «Когда я буду расстроена» или «Когда позвонит Джефф»). Обдумайте план действий и напишите, что конкретно собираетесь предпринять.
Где и когда
…
Этапы
…
Шаг 6: оценить результаты и определить последующие действия
Воплотив свое решение в жизнь, проанализируйте, что сработало, а что — нет. Даже если проблема не повторяется, вы сделаете выводы. Они помогут в будущем, если ситуация возникнет вновь. Обдумайте проблему и свой метод ее решения. Если выбранный вариант не сработал, подумайте, что можно изменить, или попробуйте другой способ.
…
Отложите тревогу на потом
Если эмоциональная система не гибкая, сложно не зацикливаться на мыслях или беспокойстве. Вы просто не можете остановиться. Ведь единственный способ понять, удалось ли вам не думать, — проверить, где ваши мысли. И, начав это делать, вы сразу думаете о том, о чем хотели забыть! Но вы способны отложить размышления и тревогу о негативных событиях в прошлом на потом.
Этот прием отлично работает, когда возникают случайные поводы для волнения, а также в отношении событий, которые произойдут через несколько дней, недель или даже месяцев (например, вам предстоит перелететь через всю страну или сказать речь на свадьбе лучшего друга). В предыдущем разделе мы обсудили поэтапное решение проблемы. Отложить на потом — похожий прием. Только вы не планируете, что будете делать для выхода из ситуации, а решаете, что все обдумаете и составите схему действий позже.
Чтобы отложить тревогу на потом, следуйте такому алгоритму.
Скажите себе, что не будете думать об этом сейчас. Уже придумали, как решить проблему? Тогда напомните себе: нет смысла без конца думать об этом, пока вы не будете готовы привести план в действие.
Определите, что сделать для подготовки к разрешению ситуации.
Решите, когда начнется подготовительный этап — вплоть до конкретного дня и времени. Можно составить список дел и расположить их в порядке убывания важности. Если подготовка будет проходить в несколько этапов, определите, когда начнется каждый из них.
Начав размышлять о проблеме или беспокоиться, напомните себе: вы решили отложить мысли и тревогу на определенный день и время. Примените какой-либо прием из предыдущих глав, например осознанное дыхание.
Снова волнуетесь или размышляете, какое решение принять? Назначьте день и время, когда соберете необходимую информацию и взвесите «за» и «против» всех возможных вариантов. Можно делать это в несколько этапов, если вам так удобнее.
Джанин решила отложить на потом мысли о телефонном разговоре с бывшим мужем, намеченном на субботу. Женщина чувствовала себя виноватой и подавленной каждый раз, когда думала об этом. Изучите заполненный ей шаблон «Отложить на потом».
Джанин: шаблон «Отложить на потом»
Инструкции: опишите событие, о котором размышляете или которое вызывает у вас тревогу. Постарайтесь излагать как можно конкретнее. Например, вместо того чтобы написать «Завтрашняя встреча», укажите: «Завтрашняя встреча, на которой я буду выступать перед всеми 15 сотрудниками нашего отдела». Затем опишите подготовку к событию. Если в ней нескольких этапов, изложите их все и составьте график работы. Если начинаете думать о событии, напомните себе, что отложили тревогу и размышления на определенный день и время. Затем обратитесь к изученным приемам, которые помогут справиться с беспокойством, например к осознанному дыханию.
Какое событие заставляет вас волноваться или занимает все ваши мысли?
Терпеть не могу общаться с бывшим мужем. Он всегда такой милый, из-за этого я чувствую себя еще хуже. Я постоянно думаю о том, какие ошибки совершала в браке и какая я ужасная жена и мать. Затем вспоминаю разговоры, которые мы вели, когда еще были женаты. Тогда я тоже чувствовала себя ужасно.
Как вы будете готовиться к событию?
Перед звонком я буду практиковать осознанное дыхание. Возможно, в процессе я представлю себе, что разговариваю с бывшим мужем. Это могло бы мне помочь.
После звонка я погуляю с собакой — сейчас такая чудесная погода. Я позвоню Алисии, и мы погуляем вместе. После встреч с подругой я всегда чувствую себя немного лучше.
Когда вы начнете готовиться к событию?
Перед звонком я ежедневно утром и вечером буду практиковать осознанное дыхание. Завтра я позвоню Алисии, и мы договоримся, во сколько встретимся после разговора с бывшим мужем.
Какие приемы вы будете использовать, чтобы отложить тревогу и размышления на потом?
Осознанность, физические упражнения, общение с подругой.
Теперь ваша очередь. Определите, какое событие заставляет вас тревожиться или занимает все ваши мысли. Используйте шаблон «Отложить на потом», чтобы разработать план действий. Помните, что, откладывая беспокойство и размышления, вы контролируете психологические проявления, продиктованные эмоциями. А если вы управляете этим процессом, то тревожитесь и расстраиваетесь меньше.
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Шаблон «Отложить на потом»
Инструкции: опишите событие, о котором размышляете или которое вызывает у вас тревогу. Постарайтесь излагать как можно конкретнее. Например, вместо того чтобы написать «Завтрашняя встреча», укажите: «Завтрашняя встреча, на которой я буду выступать перед всеми 15 сотрудниками нашего отдела». Затем опишите подготовку к событию. Если в ней нескольких этапов, опишите их все и составьте график работы. Если вы начинаете думать о событии, напомните себе, что отложили тревогу и размышления на определенный день и время. Затем обратитесь к изученным приемам, которые помогут справиться с беспокойством, например к осознанному дыханию.
Какое событие заставляет вас волноваться или занимает все ваши мысли?
…
Как вы будете готовиться к событию?
…
Когда вы начнете готовиться к событию?
…
Какие приемы вы будете использовать, чтобы отложить тревогу и размышления на потом?
…
Метод «Отложить на потом»: поэтапный план
Метод «Отложить на потом» хорошо помогает в случае повторяющихся проблем — например, когда вы периодически тревожитесь о своем здоровье или размышляете о недавней профессиональной неудаче. Но некоторым людям сложно освоить этот прием. Если вы из их числа — попробуйте действовать поэтапно. Начните с малого и выделите себе по 5–10 минут несколько раз в день, чтобы посвятить их беспокойству и размышлениям. Затем увеличивайте интервал и договоритесь с собой, что будете беспокоиться по 5–10 минут раз в несколько дней. Либо определите, сколько раз в день будете предаваться тревоге и размышлениям. Когда вы хорошо освоите процедуру, увеличьте интервал между «паузами для беспокойства», сократив их количество.
Ниа решила отложить на потом то, что тревожит ее больше всего: страх, что Питер ее бросит. Несмотря на то что парень постоянно говорит девушке, что любит ее и не собирается бросать, Ниа не может унять волнение по этому поводу. Она решила отложить тревогу на потом. Изучите заполненный ей шаблон «Отложить на потом: поэтапный план».

Ниа: шаблон «Отложить на потом: поэтапный план»
Дата: 7 июля
Инструкции: выберите несколько периодов в течение дня, которые отведете для тревоги или размышлений по определенному поводу. Решите, сколько времени планируете посвятить этому занятию (необходимый минимум — 10 минут). Когда наступит выбранное вами время — полностью отдайтесь тревоге и размышлениям. Начинаете беспокоиться или погружаетесь в свои мысли раньше назначенного срока? Напомните себе, что специально выделили время, когда ничто не будет отвлекать вас от этого процесса. Переключитесь на что-то другое, а еще лучше практикуйте осознанное дыхание или займитесь чем-то осознанно. Если прием «Отложить на потом» помогает, постепенно увеличивайте интервал или сокращайте продолжительность «пауз для беспокойства». Ставьте реальные цели. В среднем человек посвящает тревоге от 5 до 10 % времени. Цель приема «Отложить на потом» не полностью избавить вас от беспокойства, а сократить его частоту, интенсивность и продолжительность.
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Комментарий: лучше всего мне помогает осознанная деятельность, например шитье или прогулки с Питером. Иногда я практикую осознанное дыхание в обеденное время. Я всегда стараюсь напоминать себе, что буду беспокоиться в специально отведенный для этого срок. Метод работает!
Упражнение: «Отложить на потом: поэтапный план»
Теперь ваша очередь. Определите проблему, которая вас тревожит или занимает все мысли. Заполните шаблон «Отложить на потом: поэтапный план», чтобы разработать схему действий и отложить психологические проявления, продиктованные эмоциями, на потом. Контролируя процесс, вы станете меньше тревожиться и расстраиваться.
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Шаблон «Отложить на потом: поэтапный план»
Дата: 7 июля
Инструкции: выберите несколько периодов в течение дня, которые отведете для тревоги или размышлений по определенному поводу. Решите, сколько времени планируете посвятить этому занятию (необходимый минимум — 10 минут). Когда наступит выбранное вами время — полностью отдайтесь тревоге и размышлениям. Начинаете беспокоиться или погружаетесь в свои мысли раньше назначенного срока? Напомните себе, что специально выделили время, когда ничто не будет отвлекать вас от этого процесса. Переключитесь на что-то другое, а еще лучше практикуйте осознанное дыхание или займитесь чем-то осознанно. Если прием «Отложить на потом» помогает, постепенно увеличивайте интервал или сокращайте продолжительность «пауз для беспокойства». Ставьте реальные цели. В среднем человек посвящает тревоге от 5 до 10 % времени. Цель приема «Отложить на потом» не полностью избавить вас от беспокойства, а сократить его частоту, интенсивность и продолжительность.
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Комментарий: …
Переключитесь с «Почему» на «Как»
Когда вы очень взволнованны или расстроены, ваше сознание работает без остановки. Например, если вы погрузились в депрессию, то постоянно размышляете о своих ошибках (реальных или предполагаемых), недостатках, вспоминаете произошедшее и постоянно спрашиваете себя: «Почему я повел себя так?», «Почему я полный неудачник?», «Почему это случилось со мной?» Думая о своей неполноценности и бесполезности, вы впадаете в отчаяние. В таком состоянии решать проблемы не получается. Вы думаете: «А какой смысл?» Чувствуете, что вы беспомощны и перегружены эмоциями. Вы еще глубже погружаетесь в депрессию и не способны справиться с активностью своего сознания. Это руминации, обусловленные депрессией.
Если при неотвязных мыслях, вызванных депрессией, вы пережевываете прошлое, то руминации, обусловленные тревогой, касаются будущего. Когда вы беспокоитесь, то думаете об угрозе и предотвращении катастрофы, возможных ошибок или решении проблемы. Например, предстоит важная встреча. Вы постоянно думаете, что и как будете говорить. Если беспокоитесь из-за вероятной панической атаки в метро, то без конца размышляете, как ее предотвратить или что делать, если она вас все-таки настигнет.
Неотвязные мысли — нормальная реакция на проблему или сложную ситуацию. Вполне естественно искать выход из затруднений, анализировать положение дел и продумывать план действий. В гибкой эмоциональной системе соблюдается баланс между мыслями о волнующей ситуации и действиями, направленными на ее разрешение. Другими словами, мысли приносят пользу, когда подводят вас к действиям. А действия ведут к дальнейшему осмыслению.
Представьте себе, что однажды утром собрались на работу, а машина не завелась. Вы начинаете искать причины: кончился бензин, разрядился аккумулятор, сломался стартер. Таким образом вы подбираете разные решения проблемы. Но если будете только размышлять и ничего не предпримете, машина не заведется. Аналогично, если вы попытаетесь действовать, не обдумав ситуацию (например, беспрестанно поворачивать ключ зажигания), результат тоже будет нулевым.
В круговороте неотвязных мыслей вы, скорее всего, задаетесь вопросом «Почему»: «Почему это случилось со мной?» или «Почему со мной постоянно что-то происходит?» В центре таких мыслей — ваша личность. Они превращают в проблему вас, а не автомобиль.
Опишите, какие события поглощают все ваши мысли и какие «Почему» рождаются у вас в моменты тревоги и подавленности.
Отметьте, как вы себя в итоге чувствуете: беспокоитесь, погружаетесь в уныние, сердитесь или обвиняете себя? Что еще вы ощущаете?
Опишите, каким образом психологические проявления, продиктованные эмоциями, влияют на ваше желание пробовать что-то новое или браться за сложные задачи. Как они воздействуют на вашу энергию и мотивацию — положительно или отрицательно? Как они сказываются на вашей готовности разработать план действий и следовать ему?

Выполнив следующее упражнение, вы научитесь переключаться с общей картины и вопроса «Почему» на конкретные аспекты и вопрос «Как».
Джанин — типичный пример человека, который постоянно спрашивает себя: «Почему?» Она без конца терзается и не находит ответа, что лишь усугубляет депрессию. «Почему муж развелся со мной?», «Почему я такая отвратительная мать?», «Почему я продолжаю портить себе жизнь?» Джанин решила попробовать переключиться с «Почему» на «Как». Изучите шаблон «Не “Почему”, а “Как”», который она заполнила.
Джанин: шаблон «Не “Почему”, а “Как”»

Мышление «Почему»
Ситуация: «Почему я такая ужасная мать?»

Мышление «Что и как»
Какой цели или результата я добиваюсь?
Быть лучшей матерью.

Как это сделать? Какие шаги предпринять?
Шаг 1. Выделить время для игр после ужина — 7 часов вечера. Играть с детьми минимум 3 раза в неделю, в пятницу и субботу — обязательно.
Шаг 2. Купить или взять взаймы пару новых настольных игр.
Шаг 3. Пригласить маму на ужин в один из таких вечеров — она поможет мне с малышами.
Шаг 4. Купить какие-нибудь полезные продукты, которые можно быстро приготовить. Тогда мы сможем закончить ужин пораньше.

Когда я начну воплощать свой план?
В пятницу.

Кто поможет мне достичь результата?
Мама и сестра.

Какие результаты я получила?
Дети здорово провели время. Дженнифер сказала, что ей понравилась новая настольная игра. Я чувствовала себя отличной матерью и спала лучше, чем предыдущие несколько недель.

Теперь ваша очередь. Определите ситуацию, которая запустила ваше мышление «Почему», и используйте шаблон «Не “Почему”, а “Как”», чтобы изменить свой подход.
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Шаблон «Не “Почему”, а “Как”»

Мышление «Почему»
Ситуация: …
Мышление «Что и как»
Какой цели или результата я добиваюсь?
…
Как это сделать? Какие шаги предпринять?
Шаг 1. …
Шаг 2. …
Шаг 3. …
Шаг 4. …
Когда я начну воплощать свой план?
…
Кто поможет мне достичь результата?
…
Какие результаты я получила?
…
В ДВУХ СЛОВАХ
Главная причина непрекращающихся страданий — постоянное избегание неприятных эмоций или попытки их сдерживать. И это еще не самая большая беда. Беспрестанно уклоняясь от тревоги и подавленности и стараясь их остановить, вы лишь усугубите ситуацию, когда столкнетесь с аналогичным происшествием в будущем. На пути к гибкому поведению помните о вышенаписанном.
Вы используете две основные стратегии, чтобы избежать встречи с эмоциями: 1) уклоняетесь от событий, мероприятий или ситуаций, которые провоцируют тревогу и подавленность; 2) совершаете действия, продиктованные эмоциями, чтобы сдерживать чувства. Вы прибегаете к этим стратегиям автоматически, и обе они усугубляют эмоциональную ригидность.
Пытаясь реагировать на тревогу и уныние не так, как подсказывает ваше сознание, вы постепенно развиваете способность справляться с этими неприятными чувствами. Действовать вопреки себе — значит использовать альтернативные варианты или совершать прямо противоположное тому, к чему подталкивают вас эмоции.
Действия, продиктованные эмоциями, делятся на два вида: поведенческие (например, вы не смотрите в глаза собеседнику) и психологические (например, вы постоянно думаете о неприятном происшествии или периодически пытаетесь убедиться в своей безопасности).

Глава 8
Вырабатываем эмоциональную устойчивость

Все навыки, с которыми вы на текущий момент познакомились, служат лишь одной цели: чтобы вы перестали избегать тревожных и депрессивных чувств и были способны встретиться с ними лицом к лицу. Сделать это вам поможет конфронтация с эмоциями — постоянные попытки взаимодействовать с неприятными чувствами. Многолетние исследования доказали: встречаясь с тревогой и унынием в открытую, люди в долгосрочной перспективе чувствуют себя лучше и беспокоятся меньше. Это правда, хотя и звучит парадоксально.

Конфронтация с эмоциями

Конфронтация с эмоциями заключается в том, чтобы постепенно погружаться во внутренние состояния или внешние ситуации, вызывающие тревогу или подавленность, а не отстраняться от них. В процессе вы будете применять изученные навыки:
- осознанность для гибкого внимания;
- приемы гибкого мышления;
[ отказ от избегания и действий, продиктованных эмоциями, для гибкого поведения.
Главная цель — пробудить в вас желание встретиться с тревогой и подавленностью лицом к лицу. Конфронтация с эмоциями поможет вам сделать следующий шаг: практиковать изученные приемы, несмотря на сильные проявления тревожности и депрессии. Применяя освоенные приемы в такие моменты, вы укрепляете уверенность, что справитесь в самом сложном случае — когда чувства полностью вас захлестнут. Более того: чем чаще вы используете изученные приемы при сильном беспокойстве и подавленности, тем скорее начнете прибегать к ним автоматически.
Выработка новых навыков может занять от двух до шести недель, но со временем привычка к ним станет вашей второй натурой. Не предаваясь чрезмерным размышлениям, вы автоматически подавите желание без конца мыть руки или отходить в сторону. Напротив: со временем сами начнете шагать навстречу дискомфорту, а не избегать его. И тогда ситуация станет радикально иной. Глубокие и продолжительные изменения приведут к тому, что вы сможете открыто встретить свои чувства и справиться с ними.

Чему учит конфронтация с эмоциями
Цель конфронтации — изменить сложившуюся за долгие годы привычку избегать тревоги и подавленности. Эмоциональная устойчивость формируется, когда вы делаете шаг навстречу своим чувствам, а не бежите от них. Встав на путь конфронтации с эмоциями и двигаясь навстречу эмоциональной устойчивости, вы узнаете много нового о себе.
Тревога и подавленность не губительны и не длятся вечно. Они достигают пика, но затем ослабевают — независимо от того, пытаетесь вы избежать либо сдержать их или нет. Поняв это, вы захотите позволить себе испытывать чувства.
Вы способны контролировать тревогу и подавленность лучше, чем думаете. Если решитесь пойти навстречу эмоциям, а не уклоняться от них, ваши уныние, бессилие и тоска начнут отступать.
Вы сможете изменить сложившиеся привычки и перестанете сторониться неприятных эмоций и ситуаций, которые их запускают. Чем вы чаще разрушаете сложившиеся модели поведения, тем выше уверенность в себе. Она поможет вам справиться с похожими ситуациями в будущем. Вероятность того, что вы их преодолеете, повысится.
Избегание и действия, обусловленные эмоциями, работают совсем не так, как вы себе представляете. Если вы перестанете уклоняться или сдерживать чувства, ничего плохого не случится. Очень важно и то, что вы поймете, что способны справиться с эмоциями самостоятельно — без чьей-либо помощи и без действий, обусловленных вашими чувствами.

Виды конфронтации с эмоциями
Конфронтация с эмоциями бывает нескольких видов. При ситуационной конфронтации речь идет о реальных ситуациях или внутренних состояниях, которые провоцируют сильную тревогу и подавленность. Реальные ситуации касаются мест, объектов или видов деятельности, которые вызывают у вас неприятные эмоции: например, вы находитесь в переполненной комнате, участвуете в веселых мероприятиях, встречаетесь с новыми людьми или прикасаетесь к «грязным» предметам.
Начните с конфронтации с физическими ощущениями. Специальные упражнения помогут вам справиться с этими спутниками тревоги и подавленности. Далее переходите к конфронтации с эмоциями в реальных ситуациях. Это поможет вам справляться со своими чувствами в определенных случаях или когда вы участвуете в каких-то мероприятиях. В последнюю очередь вы перейдете к конфронтации с внутренними состояниями. Специальные упражнения помогут вам справиться с тревогой и подавленностью, сопровождающими ваши мысли.
Начав работу над конфронтацией с эмоциями, помните: возможно, возникнет желание уклоняться от чувств или сдерживать их. Но вы уже знаете, что такая стратегия помешает вам понять, что вы способны справиться со своими эмоциями, какими бы неприятными они ни были. А чтобы научиться этому, необходимо их прочувствовать. И никаких послаблений или поблажек. Чтобы в будущем чувствовать себя спокойнее, придется погрузиться в свои эмоции сейчас.

Правила
Прежде чем переходить к упражнениям, которые помогут в открытую встретиться с эмоциями, важно понять, как действовать корректно. Для этого следуйте правилам.
Открыто встретьтесь со своей тревогой или подавленностью. Вы привыкли годами уклоняться от эмоций — значит, не способны прочувствовать их полностью. Если постоянно от них сбегать, вы так и не узнаете, что способны справиться с эмоциями, даже когда они на пике и полностью вас захватывают. Встречая свои чувства лицом к лицу, вы научитесь примиряться с ними.
Вернитесь в настоящее. В процессе конфронтации с эмоциями наблюдайте за чувствами и принимайте их с привязкой к настоящему. Старайтесь не оценивать, не анализировать и не подавлять эмоции. Вернуться в настоящее — значит понять, что вы испытываете именно сейчас. В главе 5 вы познакомились с навыками, помогающими жить текущим моментом. Привязка к настоящему ослабляет остроту реакции на чувства и помогает лучше их понять. Вы наблюдаете, как эмоции набирают силу, достигают своего пика и затем утихают. Отвлекаетесь от пугающих мыслей о том, что неприятные ощущения будут постоянно усиливаться. Вернувшись в настоящее, вы поймете, что не стоит бояться чувств: вы способны справиться даже с самыми сильными из них.
Определите действия, продиктованные эмоциями, и сопротивляйтесь им. Следует отказаться от всех явных и скрытых попыток избежать эмоций, пригасить или подавить их. Не старайтесь глубоко дышать, читать молитвы или аффирмации, абстрагироваться, отвлекаться, представлять себе позитивный финал. Не делайте ничего, что отдаляет вас от чувств. Оставайтесь в настоящем, наблюдайте за эмоциями и ждите, пока их накал естественным образом снизится. Действия, обусловленные чувствами, только мешают вам понять, что вы способны справиться даже с сильными неприятными эмоциями.
Выдержать тревогу и подавленность. Если чувства захлестывают, спуститесь на одну ступеньку по лестнице конфронтации (о ней мы поговорим чуть позже) или добавьте промежуточные вспомогательные ступени. Важно примиряться с неприятными эмоциями, пока они сами собой не утихнут, и не пытаться их сдерживать. Если для этого нужно отступить — придется сделать шаг назад. Это лучше, чем бежать от чувств и пытаться их обуздать.
В процессе конфронтации с эмоциями вы будете использовать не только правила, но и шаблон «План конфронтации с эмоциями». В нем надо отмечать, что вы пробуете и — самое главное — чему научились. Продолжайте практиковаться, пока дискомфорт не уменьшится минимум на 50 %. Отслеживая прогресс, вы захотите упражняться еще больше, потому что поймете: справиться с сильными чувствами — посильная задача.
Тренируясь часто и регулярно, вы извлечете из конфронтации с эмоциями максимальную пользу. Посвящайте этому процессу как минимум 30–40 минут 3–4 раза в неделю. Это непросто, но несколько недель регулярной добросовестной практики помогут изменить вашу жизнь после долгих лет уклонения от неприятных эмоций.
Теперь, когда у вас есть общее представление о конфронтации с эмоциями, перейдем к конфронтации с физическими ощущениями.

Конфронтация с физическими ощущениями
Вы уже знаете, какую роль играют мысли и действия при тревожности и депрессии. Давайте разберемся, как в такие моменты влияют на вас физические ощущения. Это часть вашего эмоционального опыта, даже когда вы переживаете не лучшие моменты. Наверняка вы замечаете физические ощущения чаще, чем мысли или действия, продиктованные эмоциями (как поведенческие, так и психологические). Все они формируют картину сильных чувств. Вы привыкли автоматически уклоняться от физических ощущений или пытаться сдержать их именно потому, что они наиболее заметны.
На интенсивность физических ощущений влияет и то, как вы их воспринимаете. Возможно, в детстве вы играли в «Оживающие статуи»[1]. В ходе игры ведущий держит игрока за руку и за ногу, раскручивает его 3–4 раза, а затем отпускает. Игрок падает, но должен встать и застыть, как статуя. Звучит просто, но на самом деле это не так. У ребенка кружится голова, порой его тошнит, а сердце сильно бьется, пока он стоит и старается не двигаться.

[1] Игра «Оживающие статуи» напоминает игру «Море волнуется раз», знакомую российским детям. Ведущий раскручивает игроков, после чего они должны принять какую-то позу и застыть. Затем ведущий ходит между «статуями» и прикасается к ним («включает» и «выключает»), а «статуи» должны начать двигаться, когда их «включили», и замереть, когда их «выключили». Прим. перев.

Если вы играете в «Оживающие статуи», головокружение, тошнота и сердцебиение никого не удивят. А что, если эти ощущения появляются, когда вы сидите на встрече или ведете машину по шоссе? Вряд ли вы решите, что это только игра и ваши чувства — составляющая веселья. Скорее, вы подумаете, что умираете или сходите с ума.
Если мы говорим о физических ощущениях, главное, чтобы вы поняли, что они не опасны, не захватят вас целиком и их можно вытерпеть. В этот момент в игру вступает конфронтация. Чем чаще вы будете позволять себе полностью погрузиться в свои ощущения, тем терпимее к ним становитесь. Более того, постепенно погружаясь в то, что чувствуете, вы шаг за шагом разрушаете связь между ощущениями и действиями, продиктованными эмоциями, которые дают кратковременное облегчение, ограничивают вашу эмоциональную гибкость и усугубляют ваши страдания.
Для некоторых людей с тревожными расстройствами физические ощущения — самая пугающая часть эмоционального опыта. Например, Матео боится периодически возникающего головокружения. Оно вместе с затрудненным дыханием и повышенной потливостью сопровождает мужчину в моменты острого волнения. Чтобы полностью справиться с паническим расстройством, Матео нужно научиться преодолевать страх перед физическими ощущениями, возникающими во время тревоги.
В аналогичную ситуацию попадают и те, кто страдает от других видов тревожных расстройств. Если вы боитесь пауков, то даже изображение паука может стать триггером, вызывая неприятные ощущения. Разумеется, фотография не кусается, и поэтому она не опасна. Так чего же вы пытаетесь избежать: встречи с пауком или физических ощущений, которые появляются в момент тревоги? Примиряясь с чувствами, вы обнаружите, что ваше стремление уклониться от определенных объектов или ситуаций ослабело. Точно так же угаснет и желание бежать от пугающих ощущений, которые входят в эмоциональный ответ.
Следующее упражнение поможет вам определить, какие физические ощущения сопровождают вашу тревогу и подавленность. Вы уделите им особое внимание, когда будете создавать свою лестницу конфронтации с эмоциями (список объектов или ситуаций, запускающих механизм тревоги или подавленности, в порядке нарастания интенсивности неприятных эмоций).

Упражнение: проанализируйте физические ощущения
Уделите практике примерно 30 минут. Если не хотите выполнять его в одиночку, попросите друга понаблюдать за вами со стороны. Делайте все упражнения по очереди в течение указанного времени. Чтобы извлечь максимальную пользу, добросовестно выполняйте все задания. Используйте шаблон «Анализ физических ощущений», чтобы обнаружить чувства, которые займут место на лестнице конфронтации с эмоциями.
Закончив, перечислите замеченные вами физические ощущения (например, одышку, головокружение, повышенную потливость). Оцените их интенсивность по шкале от 0 до 100, где 100 — максимально сильные ощущения. Затем оцените их схожесть с ощущениями, которые вы испытываете в моменты тревоги или депрессии, по шкале от 0 до 100. На ней 100 означает, что, выполняя упражнение, вы испытали такие же чувства, которые охватывают вас в эмоционально неприятных ситуациях. И наконец, оцените степень дискомфорта при выполнении упражнения по шкале от 0 до 100, где 100 — крайняя степень дискомфорта.

[image: ] Шаблон «Анализ физических ощущений»
 [image: ]
[image: ]
Посмотрите, как Матео заполнил шаблон «Анализ физических ощущений». Это задание далось ему с трудом. Мужчина не записал бы в таблицу нужную информацию без помощи жены, которая наблюдала за ним из соседней комнаты. Матео отметил, что некоторые упражнения не вызвали у него никакого дискомфорта, тогда как другие заставили чувствовать себя весьма неуютно. Кроме того, мужчина понял, что больше всего боится головокружения. Ощущения, возникшие во время упражнений, оказались точно такими же, как в ситуациях, которых Матео старается избегать.

Матео: шаблон «Анализ физических ощущений»
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Матео расположил выбранные упражнения в следующем порядке:
упражнение, вызывающее наименее интенсивные и наименее схожие эмоции: качать головой из стороны в сторону в течение 30 секунд;
упражнение, вызывающее эмоции средней интенсивности и схожести: крутиться на вращающемся стуле;
упражнение, вызывающее наиболее интенсивные и наиболее схожие эмоции: быстро дышать в течение 60 секунд.
Мужчина решил начать с покачиваний головой. Это упражнение вызвало у него наименее интенсивные ощущения, и они были мало похожи на то, что он ощущает в моменты тревоги. Матео нервничал, но решил, что для начала неплохо.
Теперь вы понимаете, какие физические ощущения больше всего похожи на те, что вы испытываете в моменты тревожности или депрессии, и какие заставляют чувствовать себя наиболее дискомфортно. Теперь пора решить, какие физические упражнения вы будете делать.

Упражнение: погрузитесь в свои физические ощущения
Составьте для себя перечень физических упражнений. Начните с того, которое вызывает наименее интенсивные и схожие эмоции, и двигайтесь к тому, которое пробуждает самые сильные и похожие на тревогу или подавленность чувства.
Упражнение, вызывающее наименее интенсивные и наименее схожие эмоции:
Упражнение, вызывающее эмоции средней интенсивности и схожести:
Упражнение, вызывающее наиболее интенсивные и наиболее схожие эмоции:
Ничего страшного, если вы не хотите практиковаться в одиночку. На первые несколько раз заручитесь чьей-либо поддержкой. Чтобы извлечь максимальную пользу из упражнений, через некоторое время попробуйте выполнить их без наблюдателей. Действуя в одиночку, вы обретете уверенность, что способны справиться с неприятными ощущениями без посторонней помощи. Отслеживайте прогресс с помощью шаблона «Журнал наблюдений за физическими ощущениями».
Посмотрите, как заполнил его Матео.

Матео: шаблон «Журнал наблюдений за физическими ощущениями»
Инструкции: ежедневно выполняйте упражнения для погружения в физические ощущения. Заполните представленную ниже таблицу для каждого ощущения, которое испытываете. В колонке рядом с датой отметьте, насколько чувство было интенсивным и дискомфортным (по шкале от 0 до 100). Заполните все четыре сектора ячейки. Результаты первого выполнения упражнения запишите вверху, далее двигайтесь по часовой стрелке.
Ощущения при выполнении упражнения: крутиться на вращающемся стуле. [image: ]
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Шаблон «Журнал наблюдений за физическими ощущениями»
Инструкции: ежедневно выполняйте упражнения для погружения в физические ощущения. Заполните представленную ниже таблицу для каждого ощущения, которое испытываете. В колонке рядом с датой отметьте, насколько чувство было интенсивным и дискомфортным (по шкале от 0 до 100). Заполните все четыре сектора ячейки. Результаты первого выполнения упражнения запишите вверху, далее двигайтесь по часовой стрелке.
Ощущения при выполнении упражнения: [image: ]
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Продолжайте практиковаться, пока оценки ощущений не достигнут 20 или менее баллов в течение четырех последовательных циклов. Нельзя спрогнозировать, сколько надо тренироваться, чтобы достигнуть этой цели. Однако старайтесь посвящать упражнениям как можно больше времени и повторять их так часто, как получится. Лучше практиковаться по 3–4 раза каждый день, чем 6 раз в день раз в 3 дня. Такой подход называется «концентрированной тренировкой», и он эффективнее, чем распределять аналогичный объем на неделю. Если устали, сделайте перерыв, но не в середине тренировки. Это лишь усилит старую привычку — ту, от которой вы так упорно хотите избавиться: сбегать от доставляющих дискомфорт эмоций.
Во время тренировок старайтесь не сдерживаться. Каждый раз вы должны испытывать хотя бы умеренный дискомфорт. Чем больше вы уделите времени практике, тем больше будет пользы. Как только вы освоите первое, наименее неприятное упражнение, переходите к следующей ступени лестницы конфронтации с эмоциями. И так до тех пор, пока ни одно из упражнений не будет вызывать сильного стресса или дискомфорта.

Конфронтация с реальной ситуацией
Упражнения, представленные ниже, помогут не уклоняться и переживать ситуации, которые запускают механизм тревоги и подавленности. Скорее всего, сейчас вы стараетесь не ходить на вечеринки, избегаете езды по автостраде, не обновляете резюме и отказываетесь от любимых занятий. Позвольте себе столкнуться с реальной ситуацией, откажитесь от избегания и не давайте эмоциям определять ваше поведение. Тогда вы начнете движение к эмоциональной гибкости сразу в нескольких направлениях.
Ваши оценки и интерпретации ситуации, физические ощущения и собственно эмоции будут меняться автоматически. Вы станете по-другому толковать и оценивать события — особенно в отношении своих способностей справиться с тревогой или подавленностью.
Когда вы поймете, что стратегии избегания или попытки сдержать эмоции бесполезны и непродуктивны, вы сами от них окажетесь.
Ваши эмоции также изменятся. В триггерной ситуации вы поймете, что тревога и подавленность не так сильны, а их интенсивность снижается быстрее, чем прежде. Это признак того, что эмоциональная система становится более гибкой.

Создаем лестницу конфронтации с эмоциями
Как и в случае с физическими ощущениями, первый шаг — сформировать перечень объектов, ситуаций или внутренних состояний, запускающих механизм тревоги или подавленности. Они расположены в зависимости от того, как нарастает интенсивность неприятных эмоций.
Например, вы боитесь ездить по скоростным магистралям и на определенных участках тревожитесь больше, чем на остальных. Включите в свою лестницу определенные автострады (или их участки) в порядке нарастания тревоги во время движения по ним. Другой пример: если вы подавлены и не хотите заниматься тем, что раньше радовало, отталкивайтесь от количества времени, которое готовы посвятить определенному занятию (например, выгуливать собаку 10 минут).
Лестница конфронтации с эмоциями формируется в четыре этапа.
Выберите ситуации.
Определите, какие действия, продиктованные эмоциями, совершаете.
Найдите альтернативные варианты.
Расположите ситуации по возрастанию интенсивности неприятных чувств.
Шаг 1: выберите ситуации
Вспомните, какие ситуации заставляют вас испытывать тревогу и подавленность. Подумайте, каких событий вы избегаете, а какие вынуждают вас действовать под влиянием эмоций (например, перепроверять, отвлекаться или искать поддержки у окружающих).
Так, Росарио боится, что люди увидят ее румянец и решат, будто она некомпетентна. Она сильно красится, чтобы окружающие не обратили внимания на цвет ее лица. В свою лестницу конфронтации женщина может добавить два-три этапа, цель которых — наносить меньше косметики. Таким образом, вероятность того, что кто-то заметит ее румянец, увеличится. Последней ступенькой — за гранью возможного — могла бы стать попытка накраситься так, словно женщина покраснела, чтобы кто-нибудь это заметил.
У Джанин другой случай. Каждый раз, наблюдая за другими родителями на школьных мероприятиях, она считает себя ужасной матерью и погружается в уныние. Она либо старается не общаться с окружающими, либо говорит на темы, не связанные с детьми. В ее лестнице конфронтации могли бы оказаться такие ступеньки: беседовать с другими родителями о своих и об их детях, хвалить других матерей — как хорошо они воспитывают детей и как весело проводят время вместе.
Постарайтесь составить список ситуаций, запускающих механизм тревоги и подавленности разной интенсивности: низкой, средней и высокой. Например, Матео боится ездить по скоростным магистралям и городским улицам. В его списке появились пункты: ездить по оживленным и тихим улицам, а также по определенным отрезкам скоростных магистралей на короткие и длинные расстояния. Джанин включила в свою лестницу то, что раньше радовало, а теперь провоцирует тревогу и подавленность: школьные мероприятия вместе с детьми, занятия живописью и ремеслами, прогулки с собакой.
Постарайтесь описать каждую ситуацию максимально подробно. Например, вместо «Посмотреть вниз с высоты» напишите: «Посмотреть вниз с балкона, стоя в метре от ограждения». Добавьте в список как приятные, так и неприятные ситуации, провоцирующие всплеск эмоций.
Так, Матео в минуты радости и покоя начинается волноваться, что ослабил оборону и не готов к панической атаке. Когда будете создавать свою лестницу, подумайте: вдруг вы избегаете приятного времяпровождения и позитивных эмоций, потому что они вызывают тревогу или уныние.
Скорее всего, вы уже отметили несколько тягостных эпизодов в шаблонах «Азбука эмоций». Найдите их и внесите информацию о триггерах в колонку «Реальная ситуация» шаблона «План конфронтации с эмоциями». Этот шаблон понадобится вам на следующих этапах.
Анализируя реальные ситуации, вы заметите, что на интенсивность неприятных эмоций влияют некоторые переменные. Например, близость объекта или события может усилить тревогу или подавленность. Так, Матео, страдающий от панического расстройства, боится высоты: у него начинается головокружение. Если мужчина стоит близко к перилам или краю площадки, он начинает беспокоиться. Его тревога сильнее, когда он в полутора метрах от перил балкона, чем когда он в трех метрах от них.
Время — еще одна переменная, влияющая на тревогу и подавленность. Росарио страдает от социального расстройства и боится, что окружающие заметят покраснение и решат, что она странная или некомпетентная. Женщина избегает зрительного контакта с директором и другими учителями. Если Росарио общается с директором и смотрит ему в глаза в течение пяти минут, она волнуется больше, чем если бы беседовала с ним две минуты.
Еще одна переменная, воздействующая на эмоции, — размер или степень. Например, если вы боитесь собак, то скорее испугаетесь большого пса, чем маленького. Джанин, страдающая от депрессии, расстраивается сильнее, если полагает, что другая мать окружает своих детей большим вниманием, заботой и добротой, чем она сама. Именно поэтому женщина сильнее огорчается после разговора с Глорией, которую считает супермамой, чем после разговора с Бертой, которая в ее глазах просто хорошая мать.
Шаг 2: определите, какие действия, продиктованные эмоциями, вы совершаете
Снова изучите заполненные вами шаблоны «Азбука эмоций». Определите, какие действия вы совершаете, чтобы уклониться от своих неприятных чувств или сдержать их. Внесите информацию о них в колонку «Действия, обусловленные эмоциями» шаблона «План конфронтации с эмоциями». Позже мы превратим их в альтернативные варианты, чтобы извлечь максимальную пользу из процесса конфронтации с эмоциями. Пока рано располагать события по возрастанию интенсивности эмоций. Мы сделаем это на следующем этапе, когда найдем альтернативные варианты.
Посмотрите, как заполнили свои шаблоны Матео и Джанин (вы найдете их после пустого бланка «План конфронтации с эмоциями»). Эта информация поможет вам при заполнении. В колонке «Реальная ситуация» Матео указал события, которых стремился избегать, потому что они вызывали у него тревогу и подавленность, а также действия, обусловленные эмоциями, к которым прибегал, чтобы справиться с ситуацией. Обратите внимание на информацию, которую мужчина внес в колонку «Действия, продиктованные эмоциями».
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Джанин в колонке «Реальная ситуация» описала, как посещает школьные мероприятия и наблюдает за тем, как другие матери общаются со своими детьми. В колонке «Действия, продиктованные эмоциями» она перечислила, что делала (или чего не делала), чтобы контролировать свою депрессию.
Шаг 3: найдите альтернативные варианты
Чтобы извлечь из эмоциональной конфронтации максимальную пользу, в процессе необходимо сопротивляться любым действиям, на которые вас толкают эмоции. Скорее всего, вы прибегаете к ним автоматически. Вы начинаете избегать чувств или пытаетесь их сдерживать, даже не понимая этого. Чтобы отказаться от действий, обусловленных эмоциями, важно планировать наперед. Лучшие оружие в таком случае — альтернативные варианты.
На этом этапе вам необходимо работать с шаблоном «План конфронтации с эмоциями», который вы уже начали заполнять. Внесите в колонку «Альтернативные варианты» информацию о том, что собираетесь предпринять в процессе конфронтации с эмоциями. Например, когда Матео ждет поезда на станции метро, он не смотрит вниз на пути и держится подальше от края платформы. Он даже немного отклоняется назад — на случай, если закружится голова. Более того, мужчина держится на расстоянии от других пассажиров: он боится, что в случае головокружения или дурноты его могут нечаянно столкнуть на пути. Матео проанализировал действия, продиктованные эмоциями, и вывернул все наизнанку. Это помогло ему полностью погрузиться в конфронтацию с чувствами, не оставляя шансов сложившимся моделям поведения. Обратите внимание, какие альтернативные варианты он придумал.
Джанин тоже нашла альтернативные варианты для действий, продиктованных эмоциями, чтобы тренироваться в процессе конфронтации. Изучите также и ее шаблон.

Матео: шаблон «План конфронтации с эмоциями»
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Оценка
Реальная ситуация
Действия, продиктованные эмоциями
Альтернативные варианты
10
Поднимаюсь на эскалаторе
Закрываю глаза или смотрю в сторону.
Крепко держусь за поручни
Держать руки в карманах, не стоять близко к другим пассажирам, немного облокотиться на поручень
90
Стою в метре от края платформы, смотрю вниз на пути
Смотрю в сторону, опираюсь спиной о стену, держусь как можно дальше от путей
Держать руки в карманах, не стоять близко к другим, немного податься вперед
80
Стою на балконе, сантиметрах в тридцати от поручней, смотрю вниз
Смотрю в сторону, опираюсь спиной о стену, держусь как можно дальше от барьера
Держать руки в карманах, не искать поддержки окружающих, немного податься вперед
70
Стою на лестничной клетке, сантиметрах в тридцати от ступеней, смотрю вниз на лестницу
Крепко держусь за поручни.
Смотрю вперед, а не вниз
Держать руки в карманах, не искать поддержки окружающих, немного податься вперед
40
Еду с работы домой по скоростной магистрали — тому ее участку, где начинается резкий спуск в долину
Двигаюсь по крайней правой полосе.
Смотрю вперед, а не на дорогу
Смотреть на дорогу, держаться подальше от других автомобилей
50
Смотрю вниз с третьего этажа многоярусной парковки, стоя сантиметрах в тридцати от ограждения
Крепко держусь за поручни.
Смотрю вперед, а не вниз
Держать руки в карманах, не искать поддержки окружающих, немного податься вперед
60
Стою на шестой по счету перекладине приставной лестницы
Крепко держусь за верхнюю перекладину.
Смотрю вперед, а не вниз
Смотреть вниз, отпустить руки
100
Спускаюсь вниз на эскалаторе
Крепко держусь за поручни.
Смотрю вперед, а не вниз
Смотреть вниз, не держаться за поручни, не искать поддержки окружающих
20
Езжу по улицам квартала
Не превышаю скоростной режим.
Выбираю улицы, где мало пешеходов
Ездить по улицам, где есть пешеходы, соблюдая скоростной режим

Джанин: шаблон «План конфронтации с эмоциями»
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Оценка
Реальная ситуация
Действия, продиктованные эмоциями
Альтернативные варианты
90
Присутствую на собрании мам
Никогда их не посещаю
Улыбнуться и поздороваться с двумя мамами
100
Болтаю с бывшим мужем пять минут, когда он приезжает забрать детей
Когда бывший муж заходит в дом, я выхожу из комнаты
Улыбнуться ему и спросить, как он проводит время
80
Разговариваю с другой родительницей в школе
Сокращаю контакты, придумываю отговорку, чтобы не общаться
Поговорить десять минут, спросить женщину о ее хобби
60
Играю с детьми в настольные игры
Говорю детям, что слишком устала, чтобы играть, или играю всего несколько минут
Поиграть в настольные игры, пока готовлю детям какао
70
Гуляю утром с подругой
Либо отказываюсь от прогулки, либо во время нее делаю вид, что у меня все хорошо
Приглашать подругу на прогулку дважды в неделю, рассказывать ей, как у меня дела
40
Занимаюсь скрапбукингом вместе с Синди два часа
Не занимаюсь скрапбукингом
Заняться скрапбукингом вместе с Синди, приготовить легкий перекус для нас двоих
50
В одиночку гуляю с собакой полчаса
Гуляю с собакой всего несколько минут, как правило, когда мало шансов кого-то встретить
Гулять с собакой по утрам, после того как отвезла детей в школу, улыбаться прохожим
30
В одиночку гуляю с собакой десять минут
Гуляю с собакой, когда мало шансов кого-то встретить
Гулять с собакой по утрам, после того как отвезла детей в школу, улыбаться прохожим
10
Читаю Джейми книгу
Отказываюсь читать, а если придется — то читаю быстро
Читать полчаса, спросить Джейми, какие иллюстрации в книге ей нравятся больше всего
20
Читаю детям книгу
Быстро читаю всего один рассказ
Прочитать детям два рассказа, не спешить, попросить их выбрать книгу, расспросить их о картинках

Шаг 4: расположите ситуации по возрастанию интенсивности неприятных чувств
Пора переходить к последнему этапу. Нужно оценить ситуации по шкале от 0 до 100. Балл зависит от того, насколько интенсивную тревогу или депрессию они у вас вызовут, если вы полностью погрузитесь в процесс и не будете действовать «на эмоциях». Если две ситуации кажутся вам примерно одинаковыми, спросите себя, в какой из них предпочли бы оказаться. Наверняка одну из них перенести чуть легче, чем другую. Менее травматичную ситуацию расположите ниже на лестнице конфронтации с эмоциями. В колонке «Оценка» проставьте баллы от 0 до 100. Посмотрите, как справились с этим заданием Джанин и Матео.
Начинайте практиковать конфронтацию с реальной ситуацией
Теперь, когда ваша лестница конфронтации с эмоциями готова, пора приступать к практике. Ознакомившись с этим и следующим разделом, вы научитесь применять описанные ранее правила при работе с тревогой и подавленностью, вызванными реальными ситуациями. Этот принцип поможет и в работе с внутренними состояниями (например, неприятными мыслями и образами, а также определенными физическими ощущениями, дополняющими вашу эмоциональную картину).
Как вы уже знаете, цель конфронтации с эмоциями — повысить эмоциональную устойчивость и увеличить эмоциональную гибкость. Последняя возрастает, поскольку в процессе столкновения с чувствами вы учитесь мыслить пластичнее, распределять внимание и действовать. Возможно, переломным моментом станет открытие, что вы способны справиться с тревогой и депрессией: нет необходимости уклоняться от чувств или прибегать к действиям, на которые они вас толкают.
Наблюдайте за перечисленными ниже состояниями — благодаря этому процесс обучения станет более эффективным.
О чем вы думали, что чувствовали и делали до применения метода на практике.
Что бы вам хотелось вынести из практики.
Чему вы научились.
Посмотрите, как Матео заполнил шаблон «Конфронтация с эмоциями: итоговый отчет». Обратите внимание: мужчина ожидал, что, применяя метод на практике, подвергнется панической атаке. Он очень беспокоился по этому поводу. Матео также отметил, что ему хотелось крепко схватиться за поручень, но он пошел наперекор желанию и немного разжал руку. И наконец, Матео проанализировал, чему научился, применяя конфронтацию. В результате он стал увереннее в себе и захотел прибегать к этому методу снова.

Матео: шаблон «Конфронтация с эмоциями: итоговый отчет»
Инструкции: выберите задание из лестницы конфронтации с эмоциями и впишите его в строку «Задание». Отметьте, какие альтернативные варианты использовали при его выполнении. Опишите, какие приемы из использованных в конфронтации с эмоциями ранее вам помогали. Перед началом практики опишите свои мысли (ожидания, предположения, интерпретации). Расскажите, какие физические ощущения вы испытываете, предпринимаете ли вы что-то (или хотите ли предпринять), чтобы сдерживать чувства. Закончив практику, запишите в шаблон, сколько времени это у вас заняло (в минутах), насколько дискомфортно вы себя чувствовали во время упражнения и после него (по шкале от 0 до 10) и пытались ли вы приглушить свои эмоции или подавить их. Отметьте, что вам помогло. Произошло ли то, чего вы больше всего боялись? Сумели ли вы справиться с эмоциями, как вам это удалось? Верны ли оказались ваши ожидания и предположения?
Задание
Встать в полуметре от окна конференц-зала, который находится на двадцать пятом этаже, и выглянуть из него. Держать руки в карманах, не искать поддержки окружающих, немного податься вперед

Что из изученного ранее поможет мне выполнить задание
Во время последней практики по конфронтации с эмоциями я ожидал, что у меня начнется паническая атака, закружится голова и я упаду. Я беспокоился, и голова действительно кружилась, но я не упал. Ни к чему выставлять руки, пытаясь схватиться за что-то. Если я подамся вперед, это не значит, что я упаду, даже если голова кружится. Головокружение — всего лишь часть моей тревожности

Перед тем как приступать к практике
Оцените, насколько вам будет дискомфортно (по шкале от 0 до 10)
3
О чем вы думаете?
У меня закружится голова. Если запаникую, я упаду в обморок
Какие физические ощущения вы будете испытывать?
Дурноту, учащенное сердцебиение, повышенную потливость
Что вы делаете (или что вам хочется сделать)?
Отклониться назад и хотя бы немного вытащить руки из карманов

После выполнения упражнения
Сколько вы тренировались (в минутах)
20 минут
Максимальный дискомфорт во время выполнения упражнения (по шкале от 0 до 10)
4
Дискомфорт по завершении практики (по шкале от 0 до 10)
2
Попытки избежать эмоций или сдержать их
Я заметил, что вытащил правую руку из кармана, когда запаниковал, и у меня закружилась голова. Это произошло автоматически. Я покачал головой, чтобы мысли прояснились, и глубоко вдохнул, чтобы предотвратить паническую атаку

Чему вы научились?
Когда у меня начинает кружиться голова, я впадаю в панику. Я заметил, что в процессе конфронтации с эмоциями тревога и головокружение уменьшились. Предполагаю, что голова начинает кружиться тогда, когда я беспокоюсь. Я заметил, что мне захотелось вытащить руки из карманов — схватиться за что-нибудь, если начну терять сознание. Но я все равно держал руки в карманах. Я чувствовал дурноту, но не отключился.
В следующий раз я намерен практиковаться не 20, а 30 минут. Я заметил, что после упражнения наступило значительное облегчение. Думаю, что стоит увеличить длительность практики. Хочу убедиться, что способен справляться с неприятными ощущениями дольше 20 минут

Шаблон «Конфронтация с эмоциями: итоговый отчет», который заполнила Джанин, выглядит несколько иначе. Женщина решила выгуливать по утрам своего пса Бумера и улыбаться всем прохожим. Обычно она не улыбается никому, потому что уверена: сил на разговоры у нее не хватит. Кроме того, она испытывает вину, если посвящает время себе и не провела накануне вечер с детьми. Джанин гуляла с Бумером и улыбалась прохожим. Она проанализировала этот опыт и осознала: справиться с виной и усталостью можно, и у нее достаточно энергии, чтобы с кем-то побеседовать. Более того, женщина обнаружила, что после таких прогулок и бесед чувствует себя немного лучше.

Джанин: шаблон «Конфронтация с эмоциями: итоговый отчет»
Инструкции: выберите задание из лестницы конфронтации с эмоциями и впишите его в строку «Задание». Отметьте, какие альтернативные варианты использовали при его выполнении. Опишите, какие приемы из использованных в конфронтации с эмоциями ранее вам помогали. Перед началом практики опишите свои мысли (ожидания, предположения, интерпретации). Расскажите, какие физические ощущения вы испытываете, предпринимаете ли вы что-то (или хотите ли предпринять), чтобы сдерживать чувства. Закончив практику, запишите в шаблон, сколько времени это у вас заняло (в минутах), насколько дискомфортно вы себя чувствовали во время упражнения и после него (по шкале от 0 до 10) и пытались ли вы приглушить свои эмоции или подавить их. Отметьте, что вам помогло. Произошло ли то, чего вы больше всего боялись? Сумели ли вы справиться с эмоциями, как вам это удалось? Верны ли оказались ваши ожидания и предположения?

Задание
Выгуливать Бумера по утрам в течение 10 минут и улыбаться всем прохожим

Что из изученного ранее поможет мне выполнить задание
Во время последней практики по конфронтации с эмоциями я встретила семь прохожих, выгуливавших собак. Каждый, кому я улыбнулась, улыбнулся в ответ. Несколько женщин остановились поболтать со мной. В конце прогулки я чувствовала себя намного лучше. Обычно выгуливать собаку — не самая приятная для меня обязанность, но в прошлый раз мне понравилось, особенное удовольствие я получила от общения с другими женщинами

Перед тем как приступать к практике
Оцените, насколько вам будет дискомфортно (по шкале от 0 до 10)
4
О чем вы думаете?
Я волнуюсь, что, если кто-то захочет пообщаться со мной, у меня не хватит на это энергии. Сейчас я чувствую себя особенно уставшей
Какие физические ощущения вы будете испытывать?
Мне сложно сконцентрироваться. Я утомлена и напряжена
Что вы делаете (или что вам хочется сделать)?
Я подумываю о том, чтобы не ходить на прогулку. Знаю, что избегание — это мое характерное поведение, поэтому настраиваюсь пойти. Но я подумываю об отговорках, которые помогли бы мне остаться дома

После выполнения упражнения
Сколько вы тренировались (в минутах)
15 минут
Максимальный дискомфорт во время выполнения упражнения (по шкале от 0 до 10)
2
Дискомфорт по завершении практики (по шкале от 0 до 10)
1
Попытки избежать эмоций или сдержать их
Я встретила женщину, с которой познакомилась в прошлый раз, и почувствовала себя намного лучше. Желание прекратить прогулку пропало

Чему вы научились?
Я снова убедилась, что способна справиться с эмоциями, когда занимаюсь чем-то приятным и посвящаю время себе. Кроме того, я поняла: даже при усталости и проблемах с концентрацией мне хватает сил погулять с собакой. Стоит кому-то улыбнуться или заговорить с кем-то, я сразу чувствую себя намного лучше. Думаю, самое важное в моем случае — научиться справляться с чувством вины, тогда я смогу сама о себе позаботиться. Все в порядке. Меня нельзя назвать плохой матерью лишь потому, что я посвящаю время себе

Очень важно, чтобы вы проанализировали каждый эпизод конфронтации с эмоциями и сделали выводы. Особое внимание уделите попыткам уклоняться от чувств или сдерживать их — это действия, на которые вас толкают эмоции.
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Шаблон «Конфронтация с эмоциями: итоговый отчет»
Инструкции: выберите задание из лестницы конфронтации с эмоциями и впишите его в строку «Задание». Отметьте, какие альтернативные варианты использовали при его выполнении. Опишите, какие приемы из использованных в конфронтации с эмоциями ранее вам помогали. Перед началом практики опишите свои мысли (ожидания, предположения, интерпретации). Расскажите, какие физические ощущения вы испытываете, предпринимаете ли вы что-то (или хотите ли предпринять), чтобы сдерживать чувства. Закончив практику, запишите в шаблон, сколько времени это у вас заняло (в минутах), насколько дискомфортно вы себя чувствовали во время упражнения и после него (по шкале от 0 до 10) и пытались ли вы приглушить свои эмоции или подавить их. Отметьте, что вам помогло. Произошло ли то, чего вы больше всего боялись? Сумели ли вы справиться с эмоциями, как вам это удалось? Верны ли оказались ваши ожидания и предположения?

Задание
Что из изученного ранее поможет мне выполнить задание

Перед тем как приступать к практике
Оцените, насколько вам будет дискомфортно (по шкале от 0 до 10)
О чем вы думаете?
Какие физические ощущения вы будете испытывать?
Что вы делаете (или что вам хочется сделать)?

После выполнения упражнения
Сколько вы тренировались (в минутах)
Максимальный дискомфорт во время выполнения упражнения (по шкале от 0 до 10)
Дискомфорт по завершении практики (по шкале от 0 до 10)
Попытки избежать эмоций или сдержать их

Чему вы научились?
Выберите, с какой ступеньки лестницы начать. Это может быть действие, которое причиняет вам минимальный дискомфорт, или чуть более сложная задача. Делая выбор, ориентируйтесь не только на ожидаемый уровень тревожности и депрессии. Учитывайте уверенность, что вы справитесь с эмоциональным откликом и не станете избегать чувств (например, отвлекаться) или сдерживать их (оцените свою уверенность по шкале от 0 до 100). Закройте глаза и полностью погрузитесь в тревожность и депрессию. На несколько минут сосредоточьтесь на дыхании (см. главу 5).
Сфокусировавшись на дыхании, поработайте с вниманием: обратите его на тревогу и подавленность. Возможно, вы будете немного волноваться, ожидая встречи с чувствами, которых вы избегали несколько месяцев или даже лет. Это нормально. Понаблюдайте за своей тревогой и депрессией, не пытаясь осуждать или анализировать их. Погрузитесь в эмоции, посмотрите, какие они. Примите их, напомните себе, что чувства приходят и уходят.

Конфронтация с внутренним состоянием
Вы уже пробовали конфронтацию с физическими ощущениями — составляющими тревоги и подавленности. Но, возможно, вы забыли еще об одной категории внутренних ощущений — определенных мыслях или образах, из-за которых неприятные эмоции усиливаются. Например, вы могли заметить, что начинаете волноваться за несколько дней или даже недель до тревожащей ситуации. Обычно это означает, что вы мысленно проживаете еще не случившиеся события. Внутреннее состояние разжигает волнение. Чем ближе назначенный день, тем сильнее ужас.
Когда Матео начал представлять себе, как будет подниматься на эскалаторе со станции метро, он стал тревожиться ежедневно. Хотя мужчина был в безопасности и лежал дома в постели, образ эскалатора приобретал в его сознании неимоверные размеры и с каждым днем пугал все больше. Мужчина пробовал не думать об этом, но стал чувствовать себя еще хуже. Чем больше он сопротивлялся, тем отчетливее понимал, что ни о чем другом размышлять не может.
Джанин оказалась в похожей ситуации. Каждый раз, когда она вспоминала о бывшем муже, перед ней всплывала сцена: Бен говорит, что хочет развестись. В результате женщина испытывала сильную вину и подавленность, обвиняя себя в случившемся. Джанин считала, что, будь она хорошей женой и матерью, муж не ушел бы. Когда ее посещали мысли о бывшем супруге, она отвлекалась и начинала смотреть телевизор или поглощать печенье.
Цель конфронтации с внутренними состояниями — повысить устойчивость к влиянию чувств, порожденных мыслями и образами. Свыкшись с навязчивыми идеями и воображаемыми картинками, вы перестанете их избегать. Практикуясь, вы со временем заметите, что неприятные мысли и образы посещают вас все реже, а если и появляются, то вскоре сами собой исчезают. Они растворяются в океане других мыслей и образов, сражающихся за ваше внимание.

Формируем лестницу конфронтации с внутренними состояниями
Часто лестница конфронтации с внутренними состояниями становится прекрасным способом подготовиться к встрече с реальными ситуациями. Для этого вам понадобится лестница конфронтации с реальными ситуациями, которую вы сформировали. Придумайте сценарий для каждого ее этапа.
Например, вот сценарий Матео: он стоит на краю верхней ступеньки и смотрит вниз, на лестничный пролет. Он воображает, что его охватят головокружение и дурнота и он будет изо всех сил стараться удержать равновесие. Мужчина представляет, как дрожит его тело и подгибаются колени, когда он подается вперед. Ему кажется, что он сейчас свалится с лестницы. Матео пошел дальше и представил, что он, не в силах бороться с головокружением и контролировать свое тело, летит вниз, ударяясь о ступени, и не может остановиться.
Матео сформировал лестницу из шести сцен, расставив их по порядку: от наименее грозной к самой страшной. На нижних ступеньках оказались воображаемые ситуации, что он поднимается на эскалаторе и чувствует себя дурно или ведет машину по определенным участкам автомагистрали и ждет, что вот-вот закружится голова. Вот один из сценариев.
Я в офисе, стою на лестничной клетке. Опускаю ногу на первую ступеньку, и вдруг у меня начинает кружиться голова. Пытаюсь ухватиться за перила, но становится так плохо, что я не могу их нащупать. Мне страшно, руки и ноги дрожат. Я стараюсь отклониться назад, но головокружение такое сильное, что я не контролирую свое тело. Чувствую, что начинаю заваливаться вперед, отчаянно пытаюсь податься в другую сторону, но путаю направления. Я начинаю падать, пытаюсь затормозить, но не могу. Тело совершенно мне не подчиняется, я медленно лечу вперед и наблюдаю за собой, словно в замедленной съемке. Хочу вытянуть руки, чтобы не травмироваться, но страх меня парализует, я не могу пошевелиться. Словно срубленное дерево, я медленно заваливаюсь на ступеньки.
Джанин представила себе ситуацию, что бывший муж сообщает ей о разводе, потому что она плохая жена и мать. Женщина ощущает себя так, словно «получила удар под дых». Она чувствует себя виноватой и раздавленной. Ей сложно сосредоточиться, тело словно наливается свинцом. Джанин ясно видит выражение отвращения на лице бывшего мужа. Он качает головой и уходит. В лестнице Джанин есть и другие ступени — например, что она развлекается, несмотря на чувство вины. Вот один из сценариев.
Мы с Синди в гостиной, занимаемся скрапбукингом и отлично проводим время. Я уже давно так не веселилась. Я улыбаюсь, смеюсь. А затем вспоминаю о детях. Я думаю, что только отвратительная мать может веселиться в то время, когда ее дети прошли через развод. Меня охватывает сильное чувство вины. Я думаю о том, что разрушила их жизни и что причина только во мне. Уверена, будь я хорошей женой, муж не бросил бы меня. Это так эгоистично — веселиться с Синди, когда страдают мои дети. Я ужасная мать и ужасный человек, и мне досталось по заслугам.
Постарайтесь вообразить сцену в деталях. Представьте, что события происходят прямо сейчас. Пишите текст от первого лица и подробно расскажите о своих мыслях и чувствах. Вспомните о неприятных физических ощущениях, которые у вас появляются и которых вы хотите избежать. В случае с Матео это головокружение. Еще он отметил дрожащие руки и ноги и ощущение, что он заваливается вперед. Джанин увидела себя счастливой, с улыбкой на лице. Изложите первый сценарий визуализации, который собираетесь практиковать.

Упражнение: лестница конфронтации с внутренними состояниями — практика
Ваш сценарий визуализации готов. Зачитайте его вслух и запишите на аудио. Найдите тихое место, где вас никто не будет отвлекать. Закройте глаза и включите запись. Пока будете слушать, представьте, что это происходит с вами прямо сейчас. Сопротивляйтесь любым попыткам переключиться с визуализации на что-то другое. Слушайте запись три-четыре раза в день, а если есть время, то и чаще. Можете также перечитывать написанный вами сценарий. Используйте шаблон «Конфронтация с эмоциями: итоговый отчет», чтобы отслеживать свой прогресс.

В ДВУХ СЛОВАХ
Серьезные и продолжительные сдвиги, помогающие изменить жизнь, начинаются с того, что вы учитесь примиряться со своими неприятными состояниями. Работая над эмоциональной устойчивостью, помните, о чем мы говорили в этой главе.
Вы способны самостоятельно справиться с тревогой и подавленностью, не пытаясь избегать или сдерживать их с помощью действий, продиктованных эмоциями.
В ваших силах сопротивляться поведению, на которое вас толкают чувства. Со временем желание прибегнуть к нему будет возникать все реже.
Не нужно бояться своего эмоционального опыта. Откройтесь вашим чувствам, и они перестанут быть причиной страданий.

Глава 9
Учимся быть благодарными и сочувствовать себе

Чтобы выйти из состояния сильной тревоги и подавленности, важно воспитать в себе благодарность и самосострадание. Благодарность поможет вам стать счастливым и самодостаточным. Самосострадание угомонит резкого внутреннего критика, который подрывает вашу самооценку и уверенность в себе и разжигает тревогу и депрессию.

Благодарность

Благодарность — это отношение. Вы начинаете ценить то, что имеете, а не сожалеть о том, чего у вас нет. Сосредотачиваетесь на том, чем обладаете сейчас, не ожидая, что завтра что-то поможет вам стать счастливее. Если, по-вашему, неудовлетворенность не пройдет, пока вы не получите все желаемое — новую машину, новый опыт, новые отношения, — благодарность скорректирует это недовольство.
Люди испытывают благодарность в разных ситуациях. Кто-то признателен жизни за маленькие чудеса: цветущие вишни или теплое шоколадное печенье. Кто-то ценит мелочи: своеобразное чувство юмора партнера или теплую постель холодным утром. Благодарность проявляется в уверенности: все, что ни делается, — к лучшему. Она выражается и в стремлении не принимать происходящее как должное. Неважно, за что именно вы благодарны, — этот мощный инструмент поможет вам справляться с жизненными трудностями. У такого подхода есть несколько плюсов.
Будьте благодарны — и станете счастливее. Люди, которые регулярно благодарят жизнь, чаще отмечают, что родные, друзья и коллеги любят их и заботятся о них. Вы фокусируетесь на настоящем и цените то, что имеете, а не думаете о том, чего у вас нет, но что, как считаете, вам необходимо. Благодарность порождает позитивные эмоции — радость, любовь, удовлетворение, — и они смягчают негативные состояния, такие как тревога и депрессия.
Будьте благодарны — и станете оптимистичнее. Благодарность позволяет найти положительные моменты в любой ситуации — в каком бы мрачном свете она перед вами ни предстала. Это и есть оптимизм. И пусть не всегда вам удается увидеть проблески надежды, оптимистичный настрой поможет справиться с трудностями, стать гибче и мастерски выходить из сложных ситуаций.
Будьте благодарны — и станете здоровее. Те, кто благодарен жизни, тщательнее следят за своим здоровьем. Они чаще занимаются спортом и правильно питаются, дольше живут и меньше подвержены тревоге, стрессу и депрессии. Благодарные люди лучше справляются с ударами судьбы, потому что ничего не принимают как должное.
Будьте благодарны — и качество жизни повысится. Благодарность не только снижает уровень тревожности и депрессии, но и меняет вашу жизнь. Вы начинаете ценить мелочи, которые наполняют ее смыслом: прогулку в солнечную погоду, прикосновение к телу любимой фланелевой рубашки, детский смех, тепло любимого домашнего питомца у вас на коленях.
Будьте благодарны — и отношения с окружающими улучшатся. Благодарность укрепляет взаимосвязи. Если будете ценить усилия своего партнера, ребенка, сотрудника или друга, они станут хорошо к вам относиться. Благодарность — отличная почва для теплых и доверительных отношений. В такой ситуации становится проще говорить о разногласиях, если таковые появляются.
Когда вы начнете практиковаться, сначала вам может быть не по себе. Однако с первыми же положительными результатами вы приободритесь. Упражнения, приведенные ниже, помогут вам стать благодарными и ценить приятные жизненные мелочи.

Упражнение: практикуйте благодарность и станьте счастливее
Следуйте инструкциям и оцените, как благодарность улучшила ваше настроение и состояние.
Оцените, насколько вы здоровы и счастливы, по шкале от 0 до 100, где 100 — максимальный уровень здоровья и счастья.
Сядьте поудобнее, закройте глаза и подумайте, за что вы благодарны жизни. Начните со здоровья и спокойствия — как вашего, так и друзей и членов семьи. Скажите себе: «Я испытываю благодарность за то, что я сейчас здоров». Представьте, что гуляете по прекрасному парку и идете по любимой тропинке. Будьте благодарны сердцу за то, что оно бьется, организму — за то, что он здоров и силен. Скажите спасибо мышцам, ведь они помогают идти туда, куда вы хотите. Радуйтесь тому, что слышите песни птиц и голоса любимых людей, чувствуете легкий ветерок или поцелуй на коже. Поблагодарите жизнь за то, что видите окружающий вас пейзаж: зеленые деревья, голубое небо. Скажите спасибо за то, что сыты, тепло и удобно одеты; за то, что у вас есть безопасное убежище и крыша над головой. Вспомните, что у вас есть родственники и друзья, которые окружают вас любовью и заботой. Мысленно перечислите все приятные моменты, отмеченные внутри (сердцебиение, способность видеть) и снаружи (друзья, родственники, комфорт, красота), скажите за них спасибо. Проведите в этом состоянии несколько минут, почувствуйте себя здоровым и счастливым (сделайте паузу на 20 секунд).
Снова оцените, насколько вы здоровы и счастливы, по шкале от 0 до 100.
Опишите, как вы себя чувствовали, практикуя благодарность. Стали ли вы хоть немного счастливее? Почувствовали ли умиротворение, ощутили ли себя здоровым? Вспомнили ли о каких-то приятных событиях или людях? Что вы почувствовали? Снизился ли уровень тревоги и грусти?

Теперь снова закройте глаза и представьте, что сидите у ручья. Ручей глубок, и вода в нем течет медленно, унося с собой сотни листьев. Представьте, что вы помещаете по одной из перечисленных в пункте 2 вещей на каждый проплывающий мимо лист. Наблюдайте, как вас покидают способность видеть, слышать, чувствовать запахи; как исчезают вдали дом, теплая одежда, запасы провизии из кладовой; как скрываются за горизонтом родственники и друзья. Откройтесь для чувств, возникающих, когда вы отпускаете то, за что благодарны жизни.
Снова оцените, насколько вы здоровы и счастливы, по шкале от 0 до 100.
Опишите, как вы себя чувствовали, когда остались без всего, за что благодарны. Усилились ли ваша тревога и уныние? Почувствовали ли вы отчаяние и беспомощность? Вспомнили ли вы о каких-то неприятных событиях или людях из прошлого? Что вы ощутили?

Упражнение: журнал благодарности
Пожалуй, самый простой способ выразить благодарность — вести журнал. Благодаря ему вы начинаете обращать внимание на то, что доставляет вам удовольствие, но вы привыкли воспринимать как должное. Не обращая внимание на постоянные источники положительных эмоций, мы открываем двери для тревоги и подавленности. Если вы начнете записывать свои мысли, то получите куда более мощный эмоциональный стимул, чем если просто думать о том, за что вы благодарны. Записи помогут проанализировать свой опыт и получить полноценную картину мира и своего места в нем.
Скажите себе, что намерены стать благодарнее и счастливее. Ключевой элемент — практиковать благодарность, чтобы здоровье и счастье прибывали. Как и в любом другом деле, огромную роль здесь играет мотивация.
Важно не количество, а качество. Записывайте мысли как можно подробнее. Например, перечисляя, за что благодарны, вместо «Утром позвонил Глен» напишите: «Утром позвонил Глен. Он занят, но нашел для меня время. Он сказал мне кое-что приятное. Я очень рада, что знакома с таким человеком».
Основное внимание уделяйте людям, а не вещам. Хотя вы можете быть благодарны за многое, именно люди (друзья, дети, супруг(а), родственники) оказывают самое сильное влияние на ваш уровень счастья. Ежедневно выбирайте одного человека, которому за что-то благодарны, и пишите о нем в журнале.
Не забывайте о сюрпризах. Делайте заметки о неожиданных происшествиях: сообщении от друга, зацветшем розовом кусте. Сюрпризы дарят ощущение чуда и усиливают благодарность.
Не превращайте журнал в обязанность. Лучше писать один-два раза в неделю, чем ежедневно. Строго придерживаясь графика и тщательно все записывая, вы превратите журнал благодарности в изнурительную рутину. Нескольких заметок в неделю вполне достаточно. Неважно, в какое время суток вы запишете что-то хорошее. Главное, чтобы вы это сделали.
После нескольких недель работы с журналом проанализируйте свое состояние. Расскажите, как чувствовали себя в последнее время. Возможно, вы приободрились, стали меньше тревожиться? Улыбались ли вы, делая записи? Может, вспомнили о том, кто относился к вам по-доброму? Захотелось ли вам в результате поблагодарить окружающих — не только членов семьи, но и прохожего на улице?

Упражнение: благодарственные письма
Вы можете еще больше усилить ощущение счастья. Напишите письма, чтобы поблагодарить тех, кто позитивно повлиял на вашу жизнь. Это благотворно повлияет на ваши отношения, ведь связи между людьми — главный источник удовлетворенности. Когда будете писать, полностью погрузитесь в состояние благодарности и счастья. Вспомните, с какой добротой к вам отнеслись, — возможно, у вас навернутся слезы.
Отправьте письмо, а еще лучше доставьте и прочитайте его лично (или по телефону). Возьмите за правило посылать хотя бы одно благодарственное письмо в месяц. Если у вас нет времени писать, вспомните кого-то, кто сделал вам добро, и мысленно поблагодарите его.
Расскажите, что вы чувствовали, пока писали. Наполнилось ли ваше сердце признательностью? Возможно, вы вспомнили еще о ком-то, кого хотели бы поблагодарить?

Упражнение: благодарность через медитацию
Еще один способ практиковать благодарность — записать текст и повторять его во время ежедневной медитации. И благодарность, и медитация помогают фокусироваться на настоящем и избегать оценочных суждений (см. главу 5). Часто в процессе медитации люди фокусируются на какой-либо фразе или слове (например, «мир»). Но можно сделать акцент и на том, за что вы благодарны (например, улыбка вашего ребенка, любимая песня, объятия близкого человека).
Для начала найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит. Сядьте или лягте на спину. Вам не должно быть холодно. Если какой-то предмет одежды мешает — ослабьте завязки или расстегните пуговицы, чтобы свободно дышать. Возможно, вам захочется прочитать текст вслух и записать его, чтобы прослушивать запись каждый раз, когда медитируете. Постарайтесь, чтобы текст звучал примерно 10 минут.
Закройте глаза и сделайте глубокий медленный вдох, чтобы вернуться к настоящему, сосредоточиться и ощутить умиротворение. Дышите животом: он должен надуваться при вдохе и опадать при выдохе.
Пару минут мысленно путешествуйте по телу и отмечайте, где ощущается болезненность или напряжение. Направляйте дыхание в эти области. С выдохом напряжение должно ослабнуть.
Регистрируйте неприятные эмоции: тревогу, грусть, раздражение, ревность, вину. Наполните их дыханием и позволяйте улетучиться с выдохом.
(Сделайте паузу на 30 секунд.)
Успокоив тело и умиротворив сознание, сфокусируйтесь на событиях, людях, опыте, домашних любимцах или объектах, за которые вы благодарны жизни. Вспомните и об особых дарах.
Сама жизнь. Это самое ценное. Кто-то дал вам жизнь, кормил вас в младенчестве, менял подгузник, одевал, купал, научил говорить и понимать.
Слух. Вы можете слышать и воспринимать информацию. Вы различаете щебет птиц, звучание оркестра, голоса родственников и друзей, звук собственного дыхания.
Сердцебиение. Оно ровное и сильное. Каждую секунду сердце посылает наполненную кислородом кровь ко всем органам.
(Сделайте паузу на 30 секунд.)
Теперь подумайте о том, что сделало нашу жизнь более легкой и комфортной по сравнению с жизнью наших прапрадедушек.
Вы щелкаете выключателем — и зажигается свет.
Вы открываете кран — и течет чистая питьевая вода.
Вы настраиваете регулятор отопления, и в комнате становится теплее или холоднее.
Крыша защищает ваш дом от дождя, стены — от ветра, в окна проникает свет, защитные сетки не пропускают насекомых.
Вы садитесь в машину и едете куда душа пожелает.
Вашу одежду стирает машинка. Вам есть что носить и где все это хранить.
Вы держите продукты в особом месте, где соблюдается правильный температурный режим. Это упрощает готовку.
В вашем доме есть канализация.
Вы можете пойти в библиотеку и бесплатно взять одну из тысяч хранящихся там книг.
Вас учат читать и писать в государственных школах — еще несколько сотен лет назад это было доступно далеко не всем.
(Сделайте паузу на 30 секунд.)
Теперь подумайте о тысячах порой незнакомых людей, которые усердно трудились, чтобы ваша жизнь стала легче и приятнее.
О тех, кто сажает, выращивает и собирает то, что вы потом едите.
О тех, кто доставляет провизию в супермаркеты.
О тех, кто строит автомобильные и железные дороги, по которым перевозят продукты.
О тех, кто обслуживает грузовики, а также о водителях и грузчиках.
О тех, кто оформляет полки и витрины, благодаря чему вы находите то, что нужно, и тех, кто производит упаковку, которая помогает сохранить продукты.
О почтовых работниках, что сортируют письма, и почтальонах, что их доставляют.
О сотрудниках, обслуживающих серверы, благодаря чему вы можете выходить в интернет и получать и отправлять сообщения.
О тех, кто собирает, сортирует, вывозит и перерабатывает мусор, благодаря чему в вашем доме чисто.
О тех, кто охотится за новостями и делает фотографии, чтобы вы были в курсе дела и могли развлечься.
О тех, кто занимается спортом, создает произведения искусства или пишет музыку и помогает вам приятно провести время и обогатить свой внутренний мир.
(Сделайте паузу на 30 секунд.)
Теперь вспомните о людях и домашних животных, благодаря которым ваша жизнь стала приятнее. О тех, кто вам улыбается, и тех, кто вас подбадривает. О членах семьи, друзьях, знакомых, коллегах, сверстниках. О прадедах, которые трудились, чтобы вы жили комфортно. О друзьях, которые выслушают вас в трудную минуту и протянут руку помощи.
(Сделайте паузу на 30 секунд.)
Теперь подумайте, за что еще вы можете быть благодарны жизни. Можно найти очень много поводов сказать спасибо. Благодарность наполняет сердце и разум и воодушевляет вас.
(Сделайте паузу на 30 секунд.)
Когда закончите, спокойно посидите несколько минут, отмечая, какие новые ощущения, эмоции и мысли появились по сравнению с началом практики. Не оценивайте, а наблюдайте. Плавно выпрямите руки и ноги. Если захотелось подняться, вставайте медленно.
Запишите, что ощущали во время медитации. Возможно, вы ощутили счастье, умиротворенность, здоровье? Снизился ли уровень тревоги и подавленности? Стало ли будущее казаться вам менее мрачным? Стали ли вы меньше грустить?

Подведем итог: испытывать благодарность — не значит отметить все хорошее, что произошло в вашей жизни. Это значит сказать спасибо за все, что с вами случилось. Некоторые события на первый взгляд кажутся печальными. Но, если поразмыслить, они дают вам возможность расти и развиваться. Например, если по итогам аттестации вашу работу признали хорошей, но не блестящей, вы будете стараться лучше в следующем году или возьметесь за реализацию новых задач. Одна из целей благодарности — найти, за что сказать спасибо, идет ли речь об удачах или неудачах, успехах или провалах.

Самокритика

Вам, как и всем людям, знаком внутренний голос, который ведет с вами беседы. Иногда он вас достаточно сурово отчитывает. Если вы испытываете беспокойство, то ругаете себя за то, что уклоняетесь от чего-то. Матео боится пользоваться эскалаторами и называет себя «слизняком» и «трусом». Если вы пробуете что-то новое и у вас ничего не получается — это тоже повод для критики. Самокритика отрицательно сказывается на уверенности в себе, а это, в свою очередь, ведет к усилению тревоги. Внутренний критик твердит: «Я ничтожество», «У меня ничего не получается», «Я барахло», «Я плохо работаю».
Если вы подавлены, погрузитесь в это состояние еще глубже. Вспомните, как внутренний критик Джанин раздувает любую банальную ошибку до размера катастрофы и твердит «Я ужасная мать», «Я все делаю неправильно», «Я полная неудачница». Он постоянно перебирает ваши недостатки и несовершенства, пока вы не поверите в то, что уродливы, ни на что не годитесь и вас никто не любит.

Упражнение: встреча с внутренним критиком
Его голос настолько знаком, что вы уже свыклись с ним. Когда вы себя ругаете — обратите внимание, как вы это делаете. Постарайтесь быть как можно более точным, зафиксируйте речь слово в слово. Какую лексику использует внутренний судья? Повторяются ли какие-то ключевые фразы? Ваш критик груб, холоден, сердит? Напоминает ли он кого-нибудь, кто раньше осуждал вас?
Важно, чтобы вы осознали, что и как вам твердит внутренний голос, — тогда вы сразу поймете, когда он активизируется. Например, вы только что съели целую коробку печенья. Что говорит ваш судья? «Ты отвратителен»? «Ты мне надоел»? Что-то в этом роде? Попытайтесь проанализировать, как вы с собой разговариваете. Запишите, что вам говорит внутренний критик и как он это делает.

Выполняйте это упражнение несколько недель. Может пройти некоторое время, прежде чем вы поймете, как именно судья вас осаживает.

Самосострадание

Самосострадание — определенный способ общения с собой. Так вы бы отнеслись к другу, который попал в беду, даже если он совершил серьезную ошибку. Самосострадание превращает вас в собственного сторонника, а не противника. Внутренний критик умолкает, вместо него звучит добрый, заботливый и внимательный голос. Самосострадание — противоядие, нейтрализующее тревогу и грусть, чувство вины и стыд, которые вселяет в вас самокритика. Самосострадание складывается из трех элементов: доброты к себе, человечности и осознанности.
Доброта к себе
Когда вы совершаете ошибку или терпите неудачу, внутренний голос отчитывает вас, вместо того чтобы подбодрить. Доброта смягчает эту тенденцию, и вы относитесь к себе так же деликатно, как и к другим. Вместо того чтобы критиковать или бранить себя за ошибки и оплошности, успокойте и поддержите себя. Доброта лечит раны, которые наносит самокритичное сознание.
Опишите недавнюю ошибку или неудачу. Что вам сказал внутренний критик? Что вы в тот момент чувствовали? Вы поверили его словам?

Теперь отнеситесь к себе с заботой и пониманием и напишите несколько добрых слов в свой адрес. Попытайтесь успокоить и приободрить себя, дав понять, что вы себе не безразличны.

Человечность
Вы не единственный в мире человек, который ошибся, совершил промах, а потом решил, что он ущербный или глупый. У всех есть недостатки, все мы несовершенны. Человечность помогает вам приобщиться ко всему людскому роду. Она напоминает вам, что все иногда страдают и вы не исключение. Вы легко забываете об этом, погрузившись в собственные переживания. Помните: неудачи неизбежны. События не всегда разворачиваются по намеченному вами плану.
Вспомните, как страдали ваши друзья, родственники, соседи. Опишите их неудачи, провалы, ошибки. Что вы чувствуете, когда думаете, что они обычные люди со своими недостатками? Чего вам хочется: критиковать или посочувствовать?

Теперь проведите параллель между собой и человечеством в целом. Признайте, что все мы несовершенны, что каждый порой попадает в сложные ситуации. Например, если вы погорячились, общаясь с другом, напомните себе: «Все иногда перегибают палку. Мы всего лишь люди». Опишите факторы, которые влияют на болезненный для вас опыт. Например: «Я ненавижу себя за то, что сорвалась на детей. Если бы я хорошо спала накануне, возможно, я бы отреагировала спокойнее. Я не идеальная мать, но и не худшая мать во вселенной».

Осознанность
Благодаря осознанности (см. главу 5) вы знакомитесь с болезненными эмоциями, порожденными самокритикой или жизненными трудностями. Осознанность предполагает, что вы открыты настоящему и спокойно впускаете мысли, эмоции и ощущения, не пытаясь сопротивляться им и избегать их. Осознанность помогает принять боль, а не скрываться от нее. В результате, как ни парадоксально, вы страдаете меньше.
Опишите недавнюю ситуацию, когда внутренний критик громко и долго возмущался. Что вы чувствовали: грусть, стыд, испуг, стресс? Как вы пытались справиться с эмоциями? Вам помогли приемы, которые вы использовали?

Теперь попытайтесь принять этот опыт и сопровождавшие его чувства. Не осуждайте себя и ничего не приуменьшайте. Как разворачивалась ситуация? Менялись ли ваши эмоции? Какие перемены были наиболее разительными? Какие чувства вам было сложнее всего принять?

Барьеры, мешающие самосостраданию
Возможно, вы уже много лет страдаете от тревоги или уныния и привыкли к своему внутреннему критику. Вероятно, вы даже задаетесь вопросом, стоит ли действовать наперекор сложившейся модели поведения (самокритике) и пробовать что-то новое (самосострадание). Вы можете решить, что доброта к себе тоже имеет свои отрицательные стороны. Подозрения и сомнения могут помешать вам встать на путь самосострадания.
Запишите, что вам не позволяет проявить доброту к себе, расскажите о своих сомнениях, страхах, опасениях. Какие возможные негативные последствия вы видите?

Как и большинство людей, вы, вероятно, стали жертвой одного из заблуждений, которое мешает вам освоить самосострадание. Давайте изучим такие ложные представления поподробнее.
Самосострадание и жалость к себе — это разные вещи. Некоторые люди полагают, что, пожалев себя, они начнут упиваться собственным горем. Но самосострадание сосредоточено не на ваших бедах, а на страданиях вообще. Оно дает понять, что жизнь — сложная штука, и предлагает взглянуть на собственные невзгоды с другой точки зрения. Вместо того чтобы зациклиться на проблемах (погрузиться в неотвязные мысли), вы сможете отстраниться и посмотреть на них со стороны, представив их частью большой мозаики.
Самосострадание не опасно. Кто-то боится быть добрее к себе, считая, что ослабит бдительность. Он рассматривает самосострадание как слабость, делающую человека уязвимым для бед и невзгод. Но все наоборот: вы станете смелее и устойчивее, потому что самосострадание укрепляет уверенность. Люди, способные посочувствовать себе, лучше справляются с ударами судьбы: разводом, хроническими болями, потерей работы. Они убеждены, что преодолеют все невзгоды.
Самосострадание — это не эгоизм. Некоторые считают, что доброта и забота о себе — это эгоистичное и самодовольное поведение. Они полагают, что самокритика заставляет быть внимательным к другим. Они боятся, что, пожалев себя, навредят отношениям с окружающими и в результате кто-то пострадает. Но самосострадание позволяет вам дарить другим больше, потому что вы способны позаботиться и о себе тоже. Человек, проявляющий доброту к себе, хорошо знаком с заботой, компромиссом и стабильностью — а это благодатная почва для взаимоотношений.
Самосострадание — это не оправдание для плохого поведения. Кто-то полагает, что именно строгий внутренний голос не дает ему сбиться с праведного пути. И боится, что, дав себе поблажку, ступит на опасную дорожку и превратится в ужасного человека. Однако самосострадание приводит к тому, что люди начинают более ответственно относиться к своему поведению, а не наоборот. Вы научитесь признавать собственные ошибки, извлекать из них урок и извиняться за них.
Вы не станете ленивым из-за того, что будете добрее к себе. Самосострадание не означает, что вы начнете потакать своим желаниям. Вы боитесь, что, став добрее к себе, приметесь переедать или забросите спорт. Но самосострадание позволит вам сосредоточиться на том, чтобы чувствовать себя здоровее и счастливее в долгосрочной перспективе, а не на быстром решении проблем. Например, если вы хотите скинуть несколько килограммов и жестко критикуете себя за каждую ложечку мороженого, очень велика вероятность, что вы сдадитесь и прикончите всю упаковку. Ведь, по мнению вашего внутреннего судьи, эта ложечка означает, что вы толстое и уродливое ничтожество.
Самосострадание не мешает достигать целей и получать от жизни то, чего вы хотите. Многие люди думают, что именно суровый внутренний голос заставляет их усердно трудиться и добиваться желаемого. На самом деле все наоборот. Самокритика подрывает уверенность в себе, и вы начинаете сильнее тревожиться и бояться провала. Более того, суровый судья превращает жизнь в историю хронического неудачника. Ведь чего бы вы ни добились, он твердит, что вы способны на большее. И вот вы чувствуете себя беспомощным и незамотивированным, погружаетесь в депрессию и с трудом встаете по утрам. Самосострадание, напротив, стимулирует работать и полностью раскрыть потенциал — не потому, что вы должны, а потому, что хотите этого. Вы начинаете бояться меньше и упорно продолжаете начатое, несмотря на трудности, которые неизбежно встречаются на пути.
Опишите, что мешает вам быть добрее к себе. Жертвой каких заблуждений вы стали? Расскажите о своих страхах и сомнениях, связанных с самосостраданием, дополнив написанное выше.

Упражнение: учимся сочувствовать себе
Тот факт, что голос внутреннего критика кажется вам таким знакомым, еще не означает, что не надо заменять его разумной дозой самосострадания. Чтобы стать добрее к себе и получить от этого определенные преимущества, выполните следующие шаги.
Вспомните случай, когда ваш близкий друг сильно страдал или переживал какую-то сложную ситуацию или неудачу. Как вы отреагировали? Что конкретно сказали? Каким тоном? Как отреагировал ваш друг?
Теперь вспомните ситуацию, когда вам было плохо или вы столкнулись с проблемой. Что говорил вам внутренний голос? Что конкретно он сказал и каким тоном? Что вы ощущали? Что вам хотелось сделать?
Чтобы стать добрее к себе, вспомните о трех элементах самосострадания. Затем заполните шаблон «Учимся сочувствовать себе». Для примера посмотрите, как справилась с этим заданием Джанин (ее шаблон вы найдете после пустого) и как ей удалось быть сострадательнее к себе.
Выполняя это упражнение, тихо повторяйте успокаивающие слова, вписанные в шаблон, и поглаживайте свою руку (или обнимите себя). Даже если вам сложно стать снисходительнее к себе и проявить заботу, помогут жесты, свидетельствующие о теплом отношении. Важно относиться к себе с добротой, даже если ваши чувства в этот момент далеки от этого. Эмоции со временем придут.
Опишите результаты выполнения упражнения. Изменились ли ваши эмоции, когда вы переключились на самосострадание? Если да, то почему? Какой из трех элементов (доброта к себе, человечность и осознанность) вам было проще всего освоить, а какой — сложнее? Ответьте на вопрос: что изменилось бы, если бы вы могли отреагировать на собственные страдания так, как обычно утешаете близкого друга?
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Джанин: шаблон «Учимся сочувствовать себе»
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Упражнение: напишите себе подбадривающее письмо
Годами вы заваливали себя самокритичными посланиями. Вероятно, все они очень похожи. Наверняка они акцентируют внимание на очевидных недостатках и ошибках. Если вы слышите одни и те же слова, неудивительно, что в результате вы считаете себя ничтожеством, тревожитесь о будущем и думаете о нем без энтузиазма. Но ситуацию можно изменить. Тот же почтальон, что приносит вам письма от внутреннего критика, может доставить и подбадривающее письмо. Когда вы грустите, сталкиваетесь с большими трудностями или хотите решиться на перемены, которые вас пугают, сядьте и напишите себе такое послание.
Вот три способа это сделать.
Пишите так, как вы обращались бы к другу, который столкнулся с точно такими же проблемами, что и вы.
Напишите письмо от лица воображаемого друга: мудрого, любящего, заботливого и понимающего.
Пусть та часть вас, которая способна к состраданию, утешит ту часть, которая переживает сложные времена.
Положите письмо в укромное место и периодически перечитывайте его, особенно в трудные минуты. Читая, позвольте себе успокоиться под влиянием добрых и сочувствующих слов. Сначала может быть непривычно утешать себя. Но чем чаще вы будете писать такие письма и читать их, тем легче вам будет проявлять самосострадание.

Вот поддерживающее письмо, которое написала Джанин после непростой одинокой ночи. Женщина обратилась к себе от лица любимой двоюродной бабушки Нэнси, которая в детстве заботилась о ней.
Дорогая Джанин!
Знаю, это был непростой для тебя день. Дети заснули, а ты сидела на диване, и на тебя навалилось одиночество. Все мы иногда ощущаем себя одинокими, но для тебя это особенно сложно, ведь ты так любишь людей. Развод многое изменил — так происходит со всеми, кто через него прошел. Но эти перемены временны, и впереди тебя ждет светлое будущее, я это точно знаю.
Тебе будет сложно поверить, но, когда умер твой двоюродный дедушка, я почувствовала себя очень одинокой. Это был ужасный год, и я думала, что лучше мне уже не станет. Но постепенно я приободрилась. Я приняла свою грусть и одиночество и напомнила себе, что, хоть я и одна, меня окружают родственники и друзья, которые любят меня и заботятся обо мне. А я люблю тебя, Джанин, ты мне дорога. Со временем неприятные эмоции тебя оставят. Просто дай себе немного времени.

Упражнение: рука на груди
Прикосновение — мощный инструмент. Оно не только успокаивает, но и усиливает чувства любви, доброты и заботы. Делайте это упражнение каждый раз, когда огорчены, обеспокоены или когда хотите отключиться от тревоги и подавленности либо других эмоциональных реакций, ожидая, пока чувства утихнут. Выполняя эти несложные шаги, вы легко себя утешите.
Положите руку на грудь в области сердца. Почувствуйте тепло ладони. Помедлите, ощущая, как проникаетесь духом спокойствия и комфорта.
Мягко, медленно и глубоко дышите, направляя дыхание в область сердца. Ощущайте, как тепло руки проникает в ваше тело и охватывает его.
Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали, что кто-то любит, бережет и заботится о вас. Это может быть партнер, кто-то из родителей, ребенок, друг, психотерапевт, учитель или домашний любимец.
Позвольте теплым и приятным чувствам захватить вас. Возможно, вы заметите, как расслабляются мышцы, как вырывается вздох или на губах появляется улыбка. Наслаждайтесь этими приятными чувствами — что вас любят, что о вас заботятся. Оставайтесь в этом состоянии 30 секунд.
Когда будете готовы, вернитесь в реальность. Оцените, какие изменения произошли в теле после упражнения. Сохраните ощущение легкости и спокойствия на весь день.
Отметьте, что чувствовали во время упражнения: доброту, заботу, сострадание? Расслабилось ли ваше тело, открылось ли оно чувствам? Вы стали меньше тревожиться, грустить, переживать? Опишите свой опыт и ощущения.

Упражнение: медитация «Любовь и доброта»
Доброжелательность и хорошее отношение к окружающим помогут вам чувствовать себя лучше. Выполняя это упражнение каждый день по 15 минут, вы поднимете настроение и уменьшите тревогу и стресс, накопившиеся за день. Можете записать аудиоверсию текста, приведенного ниже, и затем слушать его с закрытыми глазами.
Устройтесь поудобнее на стуле или на подушке, выпрямите спину, плечи держите расслабленными.
(Сделайте паузу на 5 секунд.)
Положите руки на колени. Закройте глаза.
(Сделайте паузу на 10 секунд.)
Наблюдайте за телом и дыханием, регистрируйте ощущения, откройтесь им навстречу. Сосредоточьтесь на дыхании, наблюдайте за тем, как плавно движется ваш живот.
(Сделайте паузу на 10 секунд.)
Эту медитацию мы посвятим любви и доброте. Все люди испытывают естественную потребность любить. Творить добро просто так — значит быть великодушными, поддерживать.
Любовь и доброта к себе и другим — естественное стремление наших сердец. Мы хотим, чтобы все были счастливы. И начнем мы с того, что будем любить себя и по-доброму относиться к себе, позволив своим сердцам наполниться нежностью.
Разрешите себе проявить природную доброту. Вспомните, что вы щедры и милосердны, что ваше естественное желание — быть счастливее, а не страдать. Если вам сложно признать свою доброту, посмотрите на себя глазами того, кто вас любит. Что этот человек в вас ценит? Или вспомните о безусловной любви вашего домашнего питомца.
(Сделайте паузу на 20 секунд.)
Если это вам поможет, представьте себя в пятилетнем возрасте. Погружаясь в любовь, отмечайте ощущения в теле. Возможно, вы почувствуете тепло в области лица, на губах появится улыбка и вам захочется обнять весь мир. Любовь и доброта — естественные чувства, и они доступны всегда и всем. Пребывайте в ощущении безусловной любви несколько минут.
Купайтесь в лучах любви и доброты. Вдыхайте и выдыхайте эту живительную энергию, принимая свои чувства и испытывая умиротворение.
(Сделайте паузу на 20 секунд.)
Скажите себе что-нибудь продиктованное добротой и любовью, и ваше самочувствие улучшится.
Вы можете использовать фразы, приведенные ниже, или составить собственные и выразить свою доброту и любовь к себе и другим. Мысленно скажите себе:
Я хочу, чтоб меня наполняли любовь и доброта.
Я хочу в них погрузиться.
Я хочу ощутить гармонию и умиротворение.
Я хочу принять себя как есть.
Я хочу быть счастливее.
Я хочу радоваться жизни.
Снова повторите себе то же самое:
Я хочу, чтоб меня наполняли любовь и доброта.
Я хочу в них погрузиться.
Я хочу ощутить гармонию и умиротворение.
Я хочу принять себя как есть.
Я хочу быть счастливее.
Я хочу радоваться жизни.
Теперь вспомните о человеке, который вам дорог и небезразличен, кто всегда вас поддерживает. Сосредоточьтесь на его доброте, ощутите, что именно это вам в нем и нравится. Мысленно поблагодарите этого человека и скажите ему:
Я хочу, чтоб тебя наполняли любовь и доброта.
Я хочу, чтобы ты в них погрузился.
Я хочу, чтобы ты ощутил гармонию и умиротворение.
Я хочу, чтобы ты принял себя таким, какой ты есть.
Я хочу, чтобы ты был счастливым.
Я хочу, чтобы ты радовался жизни.
Теперь вспомните о каком-нибудь малознакомом человеке, которого вы часто встречаете, но плохо знаете (например, о соседе или продавце в продуктовом магазине). Подумайте о нем и повторите те же слова:
Я хочу, чтоб тебя наполняли любовь и доброта.
Я хочу, чтобы ты в них погрузился.
Я хочу, чтобы ты ощутил гармонию и умиротворение.
Я хочу, чтобы ты принял себя таким, какой ты есть.
Я хочу, чтобы ты был счастливым.
Я хочу, чтобы ты радовался жизни.
А теперь, если получится, представьте себе человека, с которым у вас сложные отношения. Это может быть кто-то, кто вам несимпатичен, к кому вам трудно проявить сочувствие и сострадание. Попробуйте избавиться от обиды и неприятия в его адрес. Напомните себе, что это человек, который заслуживает любви и доброты, тревожится, страдает и чувствует боль. Попробуйте адресовать ему те же слова:
Я хочу, чтоб тебя наполняли любовь и доброта.
Я хочу, чтобы ты в них погрузился.
Я хочу, чтобы ты ощутил гармонию и умиротворение.
Я хочу, чтобы ты принял себя таким, какой ты есть.
Я хочу, чтобы ты был счастливым.
Я хочу, чтобы ты радовался жизни.
Теперь подумайте обо всех сразу: о себе, о близком человеке, о малознакомом человеке, о неприятном вам человеке. Вспомните обо всех живых существах — людях и животных, — населяющих земной шар. О тех, кто живет в довольстве или в бедности, кто воюет или наслаждается мирной жизнью, страдает от голода или ест в свое удовольствие. Подумайте обо всех, кто сейчас испытывает радость или грусть:
Я хочу, чтобы всех живых существ наполняли любовь и доброта.
Я хочу, чтобы все живые существа в них погрузились.
Я хочу, чтобы все живые существа ощутили гармонию и умиротворение.
Я хочу, чтобы все живые существа приняли себя такими, какие они есть.
Я хочу, чтобы все живые существа были счастливы.
Я хочу, чтобы все живые существа радовались жизни.
Закончите упражнение, погрузившись в добрые чувства по отношению к себе. Посидите немного и купайтесь в лучах любви и доброты, которые вы сами создали.
Опишите, как прошла медитация. Удивлены ли вы тем, о каких людях вы вспомнили? Какая часть упражнения далась вам сложнее всего? А какая — легче? Вам удалось принять и простить себя? А других? А что с неприятными эмоциями: тревогой, стыдом, чувством вины, грустью? Они утихли?

Упражнение: ведите журнал самосострадания
В течение недели попробуйте вести журнал самосострадания (если вам понравится, можете продолжить и потом). Записи — эффективный способ выразить свои эмоции; он благотворно влияет как на физическое, так и на душевное состояние. Выберите время вечером, когда вас никто не отвлекает, и вспомните события, которые произошли за день. Запишите все, что вас расстроило, из-за чего вы себя критиковали или что причинило вам боль. Например, вы разозлились на официантку за то, что она очень долго несла вам счет. Вы ей нагрубили и вылетели из ресторана, не оставив чаевых, но затем вам было неловко и стыдно. Описывая каждое событие, помните об осознанности, человечности и доброте — это поможет проявить самосострадание. Запишите в журнал какие-нибудь утешающие слова.
Отметьте, как изменилось ваше самочувствие после нескольких дней ведения журнала. В каких ситуациях просыпался ваш внутренний критик? Что вы чувствовали после его резких замечаний?

Опишите, как себя чувствовали, когда проявили самосострадание. Расслабилось ли тело? Удалось ли вам принять и простить себя? Получилось ли меньше тревожиться, стыдиться, винить себя или расстраиваться?

Упражнение: возьмите паузу и посочувствуйте себе
Даже практикуя самосострадание, вы под влиянием тревожности и уныния будете срываться на самокритику. В дополнение к медитации «Любовь и доброта» было бы неплохо брать паузы в течение дня, чтобы посочувствовать себе. Эти паузы базируются на тех же трех элементах: осознанности, человечности и доброте к себе. Чтобы отключиться от внутреннего критика, выполните следующие шаги.
Размышляйте. Обдумайте сложную ситуацию, которая недавно возникла в вашей жизни и заставляет вас испытывать стресс. Мысленно представьте ее себе и откройтесь навстречу тревоге, депрессии, стрессу или любому эмоциональному дискомфорту.
Практикуйте осознанность. Скажите себе: «Пришла пора страданий». Если вам не нравится эта фраза, можно использовать другие: «Мне больно», «Ой-ой-ой», «Это тревога, депрессия и стресс».
Помните о человечности. Скажите себе: «Страдания — часть нашей жизни», или «Другие люди тоже переживают», или «Всем нам приходится несладко».
Будьте добры к себе. Положите руки на сердце, почувствуйте их тепло на груди. Если вас успокаивают другие прикосновения, используйте их. Скажите: «Я хочу быть добрее к себе».
Если есть другие фразы, которые больше подходят к вашей ситуации, вы можете произносить их. Например:
Я заслуживаю сочувствия.
Я хочу научиться принимать себя как есть.
Я хочу простить себя.
Я хочу быть сильным.
Я хочу быть терпеливым.
Вы также можете спросить себя: «Что мне нужно услышать прямо сейчас, чтобы стать добрее к себе?»
Опишите, что вы ощущали во время паузы, которую взяли для сочувствия к себе. Расслабилось ли тело? Удалось ли простить и принять себя? Вы стали терпимее? Получилось ли перейти от самокритики к самопринятию? Как пауза повлияла на тревожность, депрессию и эмоции, которые вы ощущаете?

В ДВУХ СЛОВАХ
Чтобы избавиться от тревоги и подавленности, вам следует научиться благодарности и сочувствию к себе. Меньше тревожиться и реже впадать в депрессию — это еще не счастье. Оно придает жизни ценность и наполняет ее смыслом — и благодарность поможет достичь такого состояния. Сострадание — а особенно самосострадание — мощное противоядие неотвязным мыслям, этому безжалостному внутреннему голосу, который лишь усиливает тревогу и подавленность.
Благодарность связана с настоящим. Будьте признательны за то, что имеете, вместо того чтобы думать о том, чего у вас нет, — и станете счастливее.
Легче сочувствовать тому, кто вам нравится, чем тому, кто несимпатичен. Практикуя самосострадание, вы начнете больше любить себя. Высокая самооценка жизненно необходима, она поможет справиться со сложными ситуациями.
Навыки, помогающие быть благодарнее и сочувствовать себе, дополняют приемы борьбы с тревогой и подавленностью. Благодарность и самосострадание помогают защититься от негативного влияния самокритичного внутреннего голоса.

Глава 10
Так держать!

Ну вот, ваша эмоциональная система стала более гибкой. Скорее всего, вы стали меньше тревожиться и реже впадать в депрессию. Это отличные новости! Вы много трудились, чтобы развить такую пластичность. Но все же вас периодически будет тянуть к старым моделям поведения, которые усиливали тревогу и подавленность в прошлом. Так что очень важно разработать план, помогающий быстро прийти в себя.
Тревога и подавленность часто становятся барьерами на пути к важным жизненным целям. Теперь неприятные чувства одолевают вас меньше. Пора вернуться к личным ценностям, которые стали стимулом на пути к избавлению от тревоги и подавленности. Используйте их, чтобы составить план и сделать свою жизнь полной.
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Самодиагностика: подавленность, тревога и стресс
Вы закончили чтение — пора проверить, как далеко вы продвинулись. Пожалуйста, пройдите тест, который уже делали дважды: в начале и в середине работы с книгой. Сравните баллы с предыдущими — что получилось?
Помните: требуется время, чтобы сформировать эмоциональную гибкость. Возможно, разница между первым и третьим тестами будет не такой уж значительной. Это нормально. Серьезные изменения в эмоциональной сфере требуют времени. Чем чаще вы станете применять приемы, с которыми познакомились, читая эту книгу, тем разительнее будут перемены.

Реагируйте мгновенно

Из книги вы узнали о некоторых приемах, которые помогут разрушить негибкие модели поведения, усиливающие тревогу и подавленность. Косные модели потеряли свою власть над вами, но еще не уничтожены полностью. Вы по-прежнему уязвимы и можете вернуться к старым привычкам мыслить, распределять внимание и действовать. Именно поэтому важно мгновенно реагировать на тревожность и депрессию, применяя освоенные навыки. Действуйте по следующей схеме, чтобы сформировать и укрепить эмоциональную гибкость.
Сосредоточьтесь на дыхании. Оно поможет отключиться от мыслей и сосредоточиться на настоящем (см. главу 5). Когда получится сфокусироваться на настоящем, проанализируйте свои мысли, чувства и поступки.
Проанализируйте мысли. Используйте прием «Поймать, проверить, изменить» (см. главу 6). Спросите себя: «О чем я думаю? Какие автоматические “горячие мысли” разжигают мою тревогу и подавленность? Попадаю ли я в ловушки, если да — то в какие? Может, я делаю поспешные выводы? Или преувеличиваю масштаб проблемы? Или считаю, что мне что-то не понравится, хотя я даже не пробовал? Какие стратегии гибкого мышления стоит применить? Можно ли интерпретировать события по-другому? Есть ли другие точки зрения на ситуацию: более обоснованные, соответствующие реальности и конструктивные?»
Проанализируйте чувства. Спросите себя: «Какие физические ощущения и эмоции я наблюдаю? Что я чувствую: тревогу, подавленность, гнев, стыд, вину? Возможно, мне хочется есть? Или это последствия усталости и недомогания? Усиливают ли мои физические ощущения тревогу и подавленность? Может быть, я придаю им столь большое значение, что оно разжигает неприятные эмоции? Не встаю ли я на привычный путь ригидного мышления? Соответствуют ли мои чувства реальности?» Вспомните о правилах, примените их, не отрываясь от настоящего момента. Наблюдайте, как эмоции достигают пика, а затем стихают (см. главу 8). Напомните себе, что неприятные чувства — как и любые другие — не вечны.
Проанализируйте поведение. Спросите себя: «Хочется ли мне уклониться от своих эмоций или попытаться их сдержать?» Если это так, сопротивляйтесь действиям, на которые вас толкают чувства, и, когда возможно, ведите себя прямо противоположным образом. Если хочется сбежать из-за тревоги или огорчения — останьтесь. Если вы беспокойно проверяете, заперты ли все замки, — уйдите и не оглядывайтесь. Если отказываетесь от приглашений, считая, что вам не понравится, — согласитесь и поставьте себе цель побыть на мероприятии полчаса (или хотя бы 10 минут). Проверьте правильность вашего предположения.
Помните: делая прямо противоположное тому, что вам диктуют чувства, вы вырабатываете эмоциональную устойчивость (см. главу 8). Проверьте, не пытаетесь ли вы сбежать от тревоги и подавленности другими способами. Спросите себя: «Неужели я постоянно смотрю телевизор, чтобы отвлечься?» Если это так — выключайте его и отправьтесь на прогулку, позвоните другу или практикуйте благодарность (см. главу 9).
Разработайте план действий
План действий поможет вам бороться с тревогой и подавленностью в долгосрочной перспективе. План должен предусматривать применение изученных вами навыков, помогающих развить гибкость внимания, мышления и поведения, а также приемов конфронтации, благодаря которым вы приобретете эмоциональную стойкость. Все мы разные, и вы, наверное, заметили, что какие-то инструменты помогают вам лучше, а какие-то — хуже. Это нормально, но время от времени пытайтесь практиковать все изученные приемы. Все они одинаково важны, и со временем вы, возможно, заметите, что и другие инструменты начали вам помогать.
Перечислите, какие приемы вы применяли чаще всего и какие навыки лучше помогали вам.

Перечислите инструменты, которые вы нечасто использовали, но хотели бы применять на практике и проверить, помогут ли они вам.

Приведите план в действие
Даже самый лучший в мире план вам не поможет, если останется лишь на бумаге. Необходимо ежедневно применять его на практике. Точно так же, как вы записываетесь на прием к врачу, назначьте себе время, чтобы реализовывать свой план. Если вы поймаете себя на том, что нарушаете договоренность с собой, есть вероятность, что вы вернетесь к прежним моделям поведения. Выше нос!
Во время каждой «встречи с собой» отслеживайте прогресс и вносите в план коррективы. Помните: чтобы справиться с тревогой и подавленностью, нужно укреплять эмоциональную гибкость. Даже если вы не испытываете неприятных эмоций, практиковаться все равно надо — точно так же, как вы тренируетесь перед тем, как отбить мяч. Любая практика помогает сформировать и укрепить эмоциональную гибкость.
Более того, если вы привыкли отвлекаться от своих чувств или подавлять их, вы можете беспокоиться или погрузиться в уныние, даже не осознавая этого. Если будете применять изученные навыки на практике по плану, сможете начать работу с эмоциональным откликом прежде, чем он окрепнет. Вы не дадите ему разогнаться до тревожности и депрессии — состояний, в которых сложно работать над собой. Чтобы анализировать прогресс, используйте шаблон «План дальнейшей работы: отчет о результатах».
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Шаблон «План дальнейшей работы: отчет о результатах»
Инструкции: отметьте квадратик каждый раз, когда применили на практике один из приемов, перечисленных ниже. Некоторые навыки вы сможете практиковать каждый день — тогда отметьте слово «сегодня» в последней колонке. Другие инструменты вы будете использовать несколько раз в неделю (но не каждый день) — тогда отметьте «на этой неделе».
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Не забывайте шагнуть навстречу дискомфорту
Пожалуй, самая важная часть практики — искать возможности шагнуть навстречу дискомфорту. Это конфронтация с эмоциями в реальности. Повысить эмоциональную устойчивость, перестав уклоняться от тревоги и депрессии (а также от других чувств, таких как вина или стыд) и взглянув им в лицо, — важный шаг на пути к хорошему самочувствию. Изучите шаблон «План конфронтации с эмоциями», который вы заполняли в главе 8. Включите в своей план треть действий, находящихся на верхушке ваших лестниц конфронтации с эмоциями, и практикуйтесь минимум два-три раза каждый день.
Возможно, вы удивляетесь: зачем повторять то, что уже хорошо освоено? Как это вам поможет? Вероятно, вы заметите, что в стрессовой ситуации или после события, которое вас огорчит, вам будет сложнее преодолеть те ступени лестницы, с которыми вы без труда справлялись раньше. Ежедневный стресс все осложняет, в том числе и встречу с тревогой и депрессией. Помните: практические упражнения приносят максимальную пользу тогда, когда неприятные эмоции несколько ослабели. Но даже если они на пике, у вас формируется полезная привычка встречаться со своими чувствами лицом к лицу, а не бежать от них.

Подготовьтесь к появлению новых симптомов
Вне зависимости от достигнутых вами успехов жизнь найдет способ подкинуть вам проблемы, которые усилят вашу тревогу или расстроят вас. Возможно, вы переедете в другой город, поменяете работу или потеряете друга или близкого человека. В такой момент у вас может появиться новый симптом: образ, мысль или действие, обусловленное эмоциями.
Не паникуйте. Это не означает, что вы вернулись в состояние эмоциональной ригидности, из которого с таким трудом выходили. Но и не игнорируйте новые симптомы. Используйте навыки, которые вы освоили. Хотя новые явления вам незнакомы, они — часть все того же старого шаблона: ригидного внимания, мышления и поведения. Изученные вами приемы помогут справиться с новыми симптомами.

Определите, какой дорогой пойдете к новой жизни
Тревога и подавленность сбивают людей с намеченного пути. Теперь, когда вы дочитали книгу и неприятные эмоции досаждают вам меньше, пора вспомнить о нереализованных мечтах и желаниях и определить свой путь к новой жизни. Сейчас, когда вы применяете изученные приемы на практике, вы ближе к своей цели, чем когда-либо. Путь к выздоровлению — не забег на короткую дистанцию, а марафон. Пора проанализировать, чего вы достигли, и разработать новый план действий, чтобы преодолеть остаток пути.
Найдите время, чтобы пересмотреть ценности (см. главу 4), которые сопровождали вас на пути к полной жизни. Вы стали ближе к долгосрочным целям, которые соответствуют вашим личным ценностям? Начали с кем-то встречаться? Поехали в Грецию, о которой мечтаете годами? Сменили свою бесперспективную работу на новую?
Изучите шаблон «Путь к новой жизни», который заполнила Ниа. Она решила сосредоточиться на своей ключевой ценности — «профессиональная деятельность и карьера». Больше всего девушку беспокоит, что она застряла на бесперспективной работе. В соответствии со своей ключевой ценностью она решила стать преподавателем математики и естественных наук (Ниа всегда любила эти предметы) и учить детей. Она составила план, который поможет достичь цели. Интересно отметить, что, разрабатывая пошаговую стратегию поиска новой работы, Ниа смогла облегчить груз навалившейся на нее ответственности. Часто именно так и бывает: когда вы составляете план действий, все пугающее и невыполнимое превращается в посильное — стоит лишь постараться и приложить усилия.

Ниа: шаблон «Путь к новой жизни»
 [image: ]
Теперь ваша очередь спроектировать путь к новой жизни. Начните со своей ключевой ценности и позвольте ей вести вас к долгосрочной цели. Возможно, в вашем плане окажется больше восьми этапов. Пусть их будет столько, сколько вам нужно.
На самом деле чем больше шагов, тем менее масштабен каждый из них. В результате вы чувствуете, как спадает напряжение и волнение. Более того, каждый шаг, пусть и незначительный, позволяет применить на практике приемы, с которыми вы познакомились в этой книге. Лучший способ достичь долгосрочной цели — хорошо знать дорогу (определить ее помогут ценности) и понимать, что поможет по ней идти.

[image: ] Шаблон «Путь к новой жизни»
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В ДВУХ СЛОВАХ
Формирование эмоциональной гибкости — прямая дорога к хорошему самочувствию и откликам, которые помогут преодолевать жизненные трудности. Даже если ваша эмоциональная система уже пластична, не стоит терять бдительность. Наблюдайте за собой, чтобы не вернуться к прежним моделям поведения, от которых вы с таким трудом отошли.
Следите за тем, чтобы не применять прежние модели поведения, мышления и распределения внимания. Чем раньше вы начнете использовать изученные приемы на практике, тем скорее обретете спокойствие.
Почаще изучайте свой «План дальнейшей работы: отчет о результатах» и регулярно внедряйте перечисленные в нем приемы. Особое внимание уделите тому, чтобы принимать дискомфорт открыто, ведь он неотъемлемая часть полной жизни.
Вспомните о ключевых ценностях, которые помогали вам бороться с тревожностью и депрессией. Опирайтесь на них, двигаясь к долгосрочным жизненным целям, не откладывайте движение на потом, как раньше, когда вы считали, что тревога и подавленность все равно не дадут вам действовать.
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Al oropualoch 13-3a MyCcTAKOB.

2! BbiBaer, 4To y MeHA nepectixaeT Bo pTy.

3. MMoxoxe, MHe Uyl nioGble NO3VTUBHbIE SMOLMN.

4. Y meHn 6biu c (opbiwka nnu y Abixa-
Hite) pae Ge3 GUsMUECKX HArpy3OK.

58 Al HAKaK He MOTy NPUCTYNUTB K Aeny.

6. I CMWKOM OCTPO peariipyio Ha pasHble COBBITUA.

7 WHorpa A uyBcTBylo cnabocTb (HaNpUMep, NOAKAWWBAIOTCA HOTW).

8. MHe cnoxHo paccnabutbes.

[} He Pbie cATyaUun MeHA TaK Hep Tb, uTo A uyB-
cTByio Gonbluoe Obneryenve, Korga OHiI 3aBepLIAOTCA.

10. Al cuMTalo, UTO MHe Hevero XaaTb oT Gyayuero.

. 51 OueHb N1erko oropuaroch.

12 Al cuuTalo, 4TO YacTo HepBHUYalo.

13. MeHn 0foNeBaloT rPyCTb 11 NOAABNEHHOCT.

14. A craHoBAIOCH Korpa MeHA
Y NepecTpoeHMM B APYroi PAA WM Ha cBeTogope).

15. A uyscTBYl0 CNaBocTs.

16. A NOHIMAIO, UTO HIA K ey He UCMIbITBIBaIo UHTepeca.

17. Al cunTalo cebA HUKYABILIHBIM YENOBEKOM.

18. Al oueHb nerko obuKaloCh.

19. 1 CUNbHO NoTelo (HaNpUMep, y MeHs NMOTHbIe NafoHH) Aaxe He B XKapy
1 6e3 puanecKoit HarpysKu.

20. A CNbITbIBaIo BeCNPUYMHHBI CTpax.

21. MHe KaxeTcs, uTo MOA XM3Hb GecnonesHa.
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22.

MHe C/IoXHO YCrOKOWUTbCA.

23. MHe 6bisaeT TpyaHO rnoTaTh.

24. MeHs coecem He paayeT To, 4To A genao.

25. Y MeHR MeHRETCA CepaieUHbii PUTM 6e3 Gusndeckoii Harpyski (Hanpu-
Mep, yJaulaetca cepauebnenme, uin sammpaet cepue).

26. A NCNBITBIBAIO MOAABNEHHOCT 1 TOCKY.

27 Al MTHOBEHHO pa3fipaXaioch.

28, f uyBCTBYlo, UTO BOT-BOT Briajly B NaHUKY.

29. Ec/n 7 oropuaiock no Kakon-To MpuunHe, MHe CIOKHO YCOKOUTBCA.

30. 1 6010 He CNPABUTBCA C NPOCTBIM, HO HEMPYBLIYHBIN [ANA MeHA 3a/3a-
Huem.

31. MeHs y>e HUTO He BOOJYLIEBNAET.

32. I He TepNAIo, KOTfIa MEHA OTpbIBAIOT OT Aena.

33. 1 ollylalo HepBHOE HanpAXeHe.,

34. | A uyscrayio ceolo GecnonesHocTs.

35. fl HauMHalo paspaXaTbCA, KOTIa YTO-TO MelLIAET MHe 3aKOHUTb Aeno.

36. MHe oueHb cTpaHo.

37, B 6yayliiem MHe He Ha UTO HaZleATbCA.

38. MHe KaxeTcs, UTO XKM3Hb He UMeeT CMbicna.

30, Al 4yBCTBYI0, UTO HauNHaI0 BONHOBATHCA.

40. MeHs 6eCnoKOWT, YTO B OMpeAeneHHbIX CUTYaUNAX A MOTY 3aNaHNKo-
BaTb U BLICTABUTB CE6A B AlypaLiKom Buge.

4. Y MeHA apoxar pyKi.

4. MHe CROXHO NPOABAATE MHULMATUBY.
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