Рецепт от стресса. 7 дней до легкого принятия трудностей
Элисса Эпель
	Аннотация
	Элисса Эпель. Рецепт от стресса. 7 дней до легкого принятия трудностей
	Отзывы на книгу «Рецепт от стресса»
	Рецепт от стресса
	Введение. Ожидайте неожиданного	Когда случается нечто неожиданное
	Хронический стресс токсичен для организма
	Суперстресс
	Базовый уровень стресса
	Становимся стрессоустойчивыми


	Как пользоваться этой книгой	В процессе чтения этой книги вы научитесь:


	1 день. Все пойдет наперекосяк… и это нормально	Цена бдительности
	Терпимость к неопределенности – навык, который необходимо развить
	Эффект «нарушения ожиданий» и как его преодолеть
	Ослабьте ожидания
	Мышление, ориентированное на настоящее, – подвижное и гибкое


	2 день. Контролируйте, что можете… и отложите остальное	Контроль: палка о двух концах
	Проведем инвентаризацию
	Удалить стресс из жизни
	Упростите свой день
	Что действительно имеет значение?
	Что нельзя изменить
	Принятие и обретение покоя внутри боли


	3 день. Будьте львом	Вы больше лев или газель?
	Выход из режима газели
	Стресс – это ваша сила
	Не воспринимайте стресс как угрозу
	Не кладите все яйца в одну корзину


	4 день. Тренируйте устойчивость	Эффект Гормезиса: команда по очистке ваших клеток
	Полезный стресс и его источники
	Прививка от стресса
	Уроки айсберга
	Подвергайте свое тело стрессу


	5 день. Позвольте природе сделать свою работу	Когда стресс создает когнитивную перегрузку: желтый разум
	Позвольте природе откалибровать вашу нервную систему
	Магия воды
	Добраться до голубого разума
	Благоговейный трепет – лекарство от стресса длительного действия?
	Перестройте свою нервную систему, независимо от того, где вы живете
	Ваша сегодняшняя миссия


	6 день. Не просто расслабляйтесь… Восстанавливайтесь	Проблема: мы не отдыхаем по-настоящему
	Погрузиться в глубокий покой сложнее, чем кажется!
	Клеточная биология глубокого покоя
	Душевное состояние «ретрита»
	Право на отдых
	Дышите так, чтобы достичь глубокого покоя… Прямо сейчас
	Давайте подведем итоги


	7 день. Начинайте наполненными, заканчивайте наполненными	Дозы радости
	«Привычки к стрессу» и счастье
	За счастьем не угонишься
	Радость – это внутренняя работа
	Уравновешивание удовольствия и счастья
	Слезть с американских горок
	Запечатление радости: она живет в мелочах
	Утро и ваши митохондрии
	Ваша миссия: начать наполненным, закончить наполненным


	Заключение. Продление вашего рецепта на лекарство от стресса	Инвентаризация на конец недели: что лежит у вас в «ТРевожном чемоданчике»?
	«Активная надежда» поможет плыть по течению
	Не спускайте глаз со своей полярной звезды
	Вы уже что-то меняете к лучшему
	Каждый может спросить себя: «что я делаю за пределами того, что могу видеть»?


	Благодарность
	Источники
	Примечания


Аннотация
«Семь дней для здоровья. Простые инструменты» – новая серия полезных книг, которые изменят вашу жизнь за одну неделю. Это пошаговые рецепты для решения самых важных проблем. Они помогут вам наладить отношения с близкими, перестать беспокоиться, и крепко спать по ночам.
МЫ ЖИВЕМ В ТРУДНЫЕ ВРЕМЕНА. В эпоху затяжного личного и глобального стресса нам нужен более устойчивый образ мышления и более крепкие инструменты для выживания и процветания. Нам необходимо вплести новые практики в полотно своего образа жизни. Несмотря на трудности, с которыми мы все сталкиваемся, и даже благодаря им, наша жизнь может стать еще радостнее и полноценнее.
ХРОНИЧЕСКИЙ СТРЕСС ПРОНИКАЕТ В КЛЕТКИ, ВЛИЯЕТ НА СОН И УСКОРЯЕТ БИОЛОГИЧЕСКОЕ СТАРЕНИЕ.
Он энергетически истощает и выматывает наши митохондрии. Большинство людей считают, что они постоянно находятся в состоянии сильного стресса, и опросы показывают, что уровень стресса повышается со временем. Жизнь слишком коротка, чтобы так ее проживать, да нам и не нужно это делать. Вот почему и была написана эта книга.
В ней предложены основополагающие рекомендации, подкрепленные свежими научными исследованиями. Они понятны и, если регулярно им следовать, эффективны.
В ПРОЦЕССЕ ЧТЕНИЯ ЭТОЙ КНИГИ ВЫ НАУЧИТЕСЬ:
• принимать неопределенность;
• сбрасывать груз того, что нельзя контролировать;
• использовать реакцию на стресс так, чтобы преодолеть трудности;
• тренировать наши клетки лучше «усваивать стресс»;
• погружаться в природу, чтобы перенастроить нервную систему;
• практиковать глубокое восстановление;
• наполнять напряженный график моментами радости.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Отзывы на книгу «Рецепт от стресса»

Выдающийся эксперт проливает свет на то, как справляться с ежедневными жизненными трудностями. Это не просто руководство по управлению стрессом — это инструментарий для его предотвращения.
АДАМ ГРАНТ, автор бестселлера New York Times № 1 «Подумайте еще раз»
Элисса Эпель — специалист по стрессу и тому, как мы можем менять нашу жизнь к лучшему. Она талантливый учитель и толкователь механизмов взаимодействия разума и тела, который может дать доступные и полезные советы.
ДЭНИЕЛ ДЖ. СИГЕЛ, доктор медицинских наук, автор бестселлера «Внимательный мозг»
Элисса Эпель, один из ведущих исследователей стресса, представляет тщательно проработанную, но в то же время практически полезную и простую программу по уменьшению и предотвращению пагубных последствий стресса, современной эпидемии нашей повседневной жизни. В современном напряженном и расколотом обществе эта книга — бальзам для души и тела.
ГАБОР МАТЭ, доктор медицины, автор книги «Когда тело говорит „нет“. Цена скрытого стресса»
Большинство из нас признают, что слишком сильный стресс вреден для мозга и тела. Вопрос в том, что мы можем с этим поделать? В «Рецепте от стресса» вы найдете ответы. Доктор Элисса Эпель — блестящий исследователь и талантливый просветитель, использующий новейшие научные достижения в качестве руководства, которому мы можем доверять. Эта книга обязательна к прочтению!
НАДИН БЕРК ХАРРИС, доктор медицинских наук, бывший руководитель системы здравоохранения Калифорнии и автор книги «Колодец детских невзгод»
Это действительно хорошее лекарство! Мудрая и практичная книга, прямолинейная и по-настоящему полезная для всех, кто хочет уменьшить стресс и научиться жить с большей легкостью.
ДЖЕК КОРНФИЛД, доктор философии, автор книги «Путь с сердцем»
«Рецепт от стресса» предназначена для каждого из нас! Жизнь полна испытаний, и в этой книге рассказывается, как обрести устойчивость и процветать перед лицом испытаний. Это убедительный гобелен из личных историй, передовой науки и древней мудрости в современных традициях. Элисса Эпель проделывает блестящую работу, сплетая эти элементы воедино в удобочитаемом и полезном руководстве.
РИЧАРД ДЖ. ДЭВИДСОН, доктор философии, автор бестселлера «Эмоциональная жизнь мозга»
Сочувственное и проницательное изложение этой книги в сочетании с доступными и практическими рекомендациями делает ее очень ценным ресурсом, которым многие воспользуются и оценят по достоинству.
ЭЛИЗАБЕТ БЛЭКБЕРН, доктор философии, лауреат Нобелевской премии и соавтор бестселлера «Эффект теломер: революционный подход к более молодой, здоровой и долгой жизни»
Личные кризисы, изменение климата, утрата биоразнообразия, социальное неравенство — все это говорит о тяжести, лежащей на наших плечах. Доктор Эпель показывает нам, что единственный путь вперед — это обнаружить и начать использовать силу наших плеч, превратив невыносимый груз стресса в возможность жить полной жизнью.
КРИСТИАНА ФИГЕРЕС, автор книги «Какое будущее мы выбираем», бывший исполнительный секретарь Комиссии ООН по изменению климата и «архитектор» Парижского соглашения по климату
Эта обманчиво простая книга на самом деле предлагает сложные и новые инструменты для повышения стрессоустойчивости, преобразованные для вас в концепции и практики, которые вы можете начать использовать уже сегодня. Сделайте это для себя, своих сотрудников, пациентов, детей — и навсегда измените влияние стресса на свою жизнь.
КАССАНДРА ВЬЕТЕН, доктор философии, исполнительный директор Фонда психического здоровья Джона У. Брика, научный сотрудник Калифорнийского университета в Сан-Диего
Преодоление сегодняшних невзгод и травм требует глубокой внутренней мудрости. В «Рецепте от стресса» доктор Элисса Эпель изложила важнейшие компоненты этой мудрости. Она шаг за шагом подводит нас к пониманию множества способов, благодаря которым мы можем прислушиваться к своему телу, учиться и расти на основе своих эмоций, а также раз за разом обретать внутренний покой и испытывать сострадание, в которых нуждается каждый из нас. Эта книга обязательно поможет вам!
ЦОКНЬИ РИНПОЧЕ, известный непальский учитель тибетского буддизма и автор книги «Открытое сердце. Открытый ум. Пробуждение силы сущностной любви»
«Рецепт от стресса» прекрасно сочетает в себе строгость науки с мудростью, предлагая продуманный план, как жить более счастливой и здоровой жизнью. Богатство идей и практик, представленных в этой вдохновляющей работе, способно преобразить нашу личную и коллективную жизнь.
ШОНА ШАПИРО, доктор философии, автор книги «Доброе утро, я люблю тебя! Практики осознанности и самосострадания на каждый день»
Просто, блестяще и действенно: ученый мирового класса Элисса Эпель сделала это снова. Она помогла нам почувствовать себя лучше, жить дольше и наслаждаться счастьем. Благодаря личным историям, увлекательным исследованиям и множеству практических советов вы сможете почувствовать ее дружескую поддержку, которая приведет вас к большей легкости и благополучию в жизни. Это та редкая книга, которая и доступна, и глубока. Она основана на обширных знаниях, личной практике и искреннем желании сделать жизнь других лучше. Она входит в мой шорт-лист книг, которые необходимо взять с собой на необитаемый остров.
РИК ХАНСОН, доктор философии, автор бестселлера «50 практик для развития мозга. Получи ключ к счастью и мудрости»

Рецепт от стресса

Доктор Элисса Эпель — профессор и заместитель заведующего кафедрой психиатрии и поведенческих наук Калифорнийского университета в Сан-Франциско. Она всемирно известный специалист по психологии здоровья, исследующий стресс и его влияние на наше тело вплоть до клеточного уровня. Сейчас она изучает то, как успешно справляться с экзистенциальным стрессом, а также способы улучшить эмоциональное благополучие и замедлить старение. Элисса Эпель была избрана в Национальную академию медицины, была президентом Академии исследований поведенческой медицины и директором инициатив в области психического здоровья в Центре климата, здоровья и эффективности Калифорнийского университета. Она изучала психологию и психобиологию в Стэнфордском университете (степень бакалавра) и клиническую психологию здоровья в Йельском университете (степень доктора философии). Ее отмеченные наградами исследования были опубликованы в TEDMED, New York Times, Wall Street Journal и обсуждались во многих телевизионных и научно-документальных фильмах. Ее первая книга «Эффект теломер: революционный подход к молодой, здоровой и долгой жизни», написанная совместно с лауреатом Нобелевской премии Элизабет Блэкберн, стала бестселлером New York Times и переведена более чем на 30 языков. Ей нравится волнение от научных открытий, энергия от совместной работы над групповыми проектами, а также состояние глубокого покоя и радости, которые можно достичь в уединении и общении с природой.
Эта книга посвящается нашим предкам. Их сила, стойкость духа и любовь в трудные времена позволили нам когда-то прийти в эту жизнь. А также вам, читатель, за ваши собственные, зачастую героические, усилия хорошо жить и любить.

Введение
Ожидайте неожиданного


Хотели бы вы жить в мире без стресса?
Представьте себе: ни беспокойства, ни тревоги, ни давления…
Звучит здорово, не так ли?
Возможно, так покажется всего на мгновение. Стресс вплетен в наш жизненный опыт так прочно, что отделить его от самой жизни просто невозможно. Как бы тяжело ни было иногда справляться со стрессом, без него нам было бы намного хуже. Стресс подготавливает сознание и тело человека к тому, что ему нужно сделать в настоящий момент или в будущем. Естественная реакция организма на стресс не раз спасала жизнь нашим доисторическим предкам в ходе эволюции. Современный человек все еще полагается на него, чтобы мотивировать себя, чтобы добиваться прилива энергии и большей определенности, чтобы сосредотачивать физические и умственные ресурсы, необходимые для решения сложных задач. Здоровая реакция на стресс, когда мы сначала испытываем приступ стресса, а затем довольно быстро восстанавливаемся, на самом деле полезна для организма. Мы, люди, устроены так, чтобы прекрасно преодолевать стресс. Он нам необходим. Стресс, влияющий на нас в правильных пропорциях и с определенной периодичностью, помогает сохранить наши клетки молодыми.
Однако сегодня у большинства людей наблюдаются проблемы со стрессом.
Мы все время «настроены» на стресс. Это океан, в котором мы плаваем. С того момента, как наши глаза открываются утром, и до того момента, когда они закрываются ночью, нас окружают постоянные источники стресса: требования, дедлайны, поездки, списки дел, неприятные разговоры, неожиданные кризисы разного масштаба. Существует так много триггеров, активирующих тот мощный коктейль гормонов стресса, которые циркулируют в крови и влияют на все: от того, как быстро бьется наше сердце, как мы перевариваем пищу и накапливаем жир до образа мышления. Даже наши собственные мысли становятся источником стресса, на которые отвечает тело. Более того, мысли — это самый распространенный источник стресса.
Так что же делать?
Для начала понять, что мы не можем избавиться от стресса. Он всегда будет частью нашей жизни, будет сопровождать нас в любом начинании, когда мы бросаем вызов, идем на риск и испытываем дискомфорт. Мы не можем этого изменить. Зато можем изменить реакцию на стресс. И в нашем непредсказуемом мире можно сделать это с помощью очень простого правила — ожидать неожиданного.

Когда случается нечто неожиданное

Брайану Коффману, моему соседу, за 50. Он и его жена Яна живут через дорогу от меня в тихом зеленом районе Сан-Франциско. Он работает с пожилыми людьми в доме престарелых. Брайан наслаждается своей работой, городом, в котором живет, своим браком. Если бы вы спросили его, он бы ответил: «Жизнь прекрасна». Но она не всегда была такой стабильной и полноценной.
Брайан вырос в России. В 20 лет он женился и только начинал свою карьеру. Он хотел стать медбратом, но вместо этого его призвали в советскую армию и отправили на арктическую базу.
Он был опустошен. Ему пришлось оставить учебу, карьеру и семью ради двухлетней службы в районе, где было минус 50 градусов, где он мог умереть, если не закрепит должным образом защитное снаряжение. Он потерял все, что имело для него значение, — и мог даже расстаться со своей жизнью. После службы была высокая вероятность того, что его отправят в Афганистан.
Ставки были весьма высоки. Казалось, что жизнь не сулит ничего хорошего — только сплошные потери. Он признавался, что еще никогда не испытывал такой сильной тревоги. Он не знал, что произойдет, чувствовал полную потерю контроля, а его нервная система работала на пределе своих возможностей.

Хронический стресс токсичен для организма

Даже если вы никогда не бывали в арктической тундре, я думаю, стресс Брайана вам знаком. В сущности, стресс не так уж ужасен, но хронический стресс — это плохо. Я изучала стресс и его влияние на самочувствие и старение, и вот важный вывод, который я сделала в процессе исследования: хронический стресс, который длится годами, оказывает разрушительное воздействие на организм, приводя к преждевременному изнашиванию клеток.
Стресс может изменить структуру наших клеток, вплоть до теломер, «колпачков» на концах хромосом, которые являются важными биологическими маркерами здоровья и старения – микроскопическими «часами», скрытыми внутри каждой из наших клеток.

Многие советы о том, как справляться со стрессом, полезны, но неполны. Старайтесь избавляться от факторов стресса и обязательно изучите стратегии расслабления, о которых сказано в этой книге. Это будет отличным началом! Я предлагаю вам эффективные стратегии для того, чтобы уменьшить «стрессовость» ситуаций и научиться по-настоящему расслабляться. Но есть два больших «но». Во-первых, невозможно устранить все источники стресса. Он сопутствует даже самым радостным событиям нашей жизни (от воспитания детей до карьерного роста и достижения больших жизненных целей). Эти факторы вызывают стресс, потому что имеют большую ценность для нас. И во-вторых, многие стратегии расслабления в конечном счете сводятся к быстрым решениям, пластырям, которые на самом деле не помогают в долгосрочной перспективе. Когда накатывает следующая волна стресса, она бывает такой же сильной, как и всегда.
Я уже говорила, что стресс может быть полезен, но хронический стресс приносит только вред. Существует целый ряд последствий хронического стресса для здоровья: повышенный риск развития ожирения, сердечных заболеваний, диабета, депрессии и деменции. Но главное, что нужно понять: хронический стресс влияет на наши клетки, приводит к повышению уровня в крови триады важных факторов стресса: кортизола, окислительного стресса и воспаления. И когда они постоянно присутствуют внутри ваших клеток, теломеры — защитные колпачки на концах хромосом — изнашиваются. Они становятся короче намного быстрее. Почему это важно? Потому что слишком короткие теломеры повреждают митохондрии, батарейки в клетках, которые дают нам энергию и поддерживают здоровье клеток. И, что еще хуже, когда изношенная клетка достигает конца своей здоровой жизни, она вступает в необратимое состояние старости (называемое репликативным или клеточным старением) [1]. К счастью, мы можем изменить ситуацию до того, как она станет критической.
Многие ткани в теле должны восстанавливаться, чтобы оставаться здоровыми, а это значит, что должны создаваться новые клетки. Эта регенерация происходит в важных областях организма, таких как иммунные клетки, клетки слизистой оболочки сердечно-сосудистой системы и гиппокампе, области мозга, которая отвечает за память и настроение. Оказывается, что длина теломер в конечном счете определяет, как долго клетка может продолжать делиться. Чем длиннее теломеры, тем больше раз клетки могут делиться, самовоспроизводиться и обновлять ткани. Когда теломеры становятся слишком короткими, этого больше не происходит. Клетка стареет — и перестает делиться. Клетка погибает или вызывает воспаление.
Короткие теломеры в клетках крови предсказывают более раннее начало заболеваний и смерть, поэтому стоит относиться к этому вопросу серьезно. Люди часто спрашивают меня, является ли длина теломер скорее маркером старения (вроде клеточной «записи», отражающей возраст) или механизмом старения (причиной процесса старения)[1]. Ответ: и то и другое. Если у вас есть генетическая склонность к длинным теломерам, это напрямую предсказывает снижение частоты хронических заболеваний, связанных со старением, таких как болезни сердца, показывая, что теломеры играют механистическую роль. Хронический стресс может привести к раннему старению многими путями, и теломеры являются одним из механизмов. Когда хронический стресс приводит к износу теломер и воспалению, это вызывает преждевременное старение посредством описанного процесса создания дисфункциональных стареющих клеток.
Это вызывает большую озабоченность у меня, как у исследователя стресса. Потому что, когда мы слишком долго испытываем стресс, он ускоряет биологическое старение, и болезни развиваются слишком рано. Исследования показывают, что в среднем уровень стресса растет.

Суперстресс

Пандемия COVID-19 вызвала резкий всплеск депрессии и тревоги, но уровень стресса у населения в течение многих лет постоянно повышался. Исследователи стресса анализировали дни людей, расспрашивая их о произошедших стрессовых событиях и о том, что они чувствовали после них. Ученые обнаружили, что за последние 20 лет люди чаще сталкивались со стрессовыми событиями и, кроме того, чувствовали большее напряжение из-за них [2].
Обычно мы думаем, что стресс возникает только тогда, когда происходит какое-то стрессовое событие, как, скажем, призыв в армию. Такие крупные события, как расставания или потери, определенно повышают уровень стресса на несколько месяцев. Но повседневные происшествия, например пробка на дороге, — тоже усиливают реакцию на стресс.
Исследователи часто сосредотачивают внимание на стрессовых событиях, но, возможно, гораздо более показательно остановиться на том, насколько расслаблен или бодр человек в обычных обстоятельствах, на исходном этапе, чтобы увидеть, как мы удерживаем стресс в своем сознании.
Итак, давайте поговорим о состоянии, в котором мы проводим бóльшую часть нашего времени, — о базовом уровне стресса.
Реакция на стресс довольно просто устроена. Когда мы чувствуем угрозу от окружающей среды, организм обрабатывает ее и посылает тревожные сигналы в мозг. Но как быть, когда явной угрозы нет, когда в воздухе витает неопределенность — что тогда делает мозг?
Мы созданы для того, чтобы выживать, искать опасность, быть бдительными, потому что мир — будь то древние джунгли или современные города — всегда был полон неопределенности. Когда мы находимся в этом режиме по умолчанию, мозг ищет сигналы безопасности и уверенности, и этот процесс истощает запасы глюкозы в мозге [3]. Это похоже на то, как телефон постоянно тратит энергию. Неопределенность вызывает каскадный эффект в мозге, воздействуя сначала на переднюю часть коры, а затем на миндалевидное тело (центр страха), которое затем активизирует нейронные сети реагирования на стресс. В этом режиме с высоким уровнем затрат энергии стресс распространяется по всему телу на низком уровне, но постоянно — на случай, если что-то произойдет. Когда мы в чем-то уверены, чувствуем себя в безопасности и можем расслабиться, мы можем переключиться в «режим экономии заряда» и не тратить энергию. К сожалению, бóльшую часть времени трудолюбивый, стремящийся к определенности мозг работает на пределе возможностей.

Базовый уровень стресса

Большинство из нас пытается справиться со стрессом, расслабляясь или избегая тревожных мыслей и чувств. К сожалению, это ненадежные решения при современных источниках стресса. Их просто недостаточно. Даже если мы сможем «расслабиться» и вернуться к базовому уровню, этот уровень стресса слишком высок. Нам нужно опустить базовый уровень ниже, чтобы, когда мы реагируем на острый стресс, можно было по-настоящему восстановиться.
Обычно мы не находимся «в состоянии покоя». А когда отдыхаем, не восстанавливаемся глубоко.

Есть состояние, которое более полезно, чем обычное расслабление, — глубокий покой. Добившись его, мы восстанавливаем силы на биологическом уровне. Но при слишком высоком базовом уровне стресса это состояние практически недосягаемо.
Нервная система человека обладает невероятным диапазоном действия, но, к сожалению, она часто «застревает» на слишком высоком уровне стресса.
Наша исследовательская группа из Калифорнийского университета в Сан-Франциско (UCSF) во главе с Алессандрой Кроссвелл, доктором философии, наметила спектр доступных нам «состояний разума». И мы определили состояние «глубокого покоя», которого так не хватает многим из нас, как важнейший путь к стрессоустойчивости и благополучию [4].
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Давайте взглянем на схему, начиная с верхнего левого края.
ОСТРЫЙ СТРЕСС (КРАСНЫЙ РАЗУМ): происходит стрессовое событие, и мы переходим в режим «красный уровень опасности». Организм остро реагирует на стресс; у некоторых людей преобладает катастрофизм мышления. Эта острая реакция на стресс может быть полезной — если она кратковременна. Красный разум приводит к тому, что мы ставим выработку энергии выше всего остального — выделяем глюкозу в избытке; мы готовы бежать.
Когнитивная нагрузка (желтый разум): в нетипичный день уровень возбуждения находится здесь. Он менее выраженный, чем острый стресс, поэтому мы думаем, что таково наше базовое состояние покоя, но это и близко не похоже на отдых. «Когнитивная нагрузка», объем информации, который мозг пытается удержать в ограниченном банке памяти, обычно все еще довольно высока. Вот что нужно знать о желтом разуме. Даже не подвергаясь воздействию источников стресса, мы все еще можем испытывать стрессовое возбуждение на телесном уровне. Иногда мы сами создаем факторы стресса, когда зацикливаемся на негативных чувствах и мыслях. И что еще более распространено: мы можем даже не осознавать наличие этих чувств и мыслей. Исследователи связали это состояние высокого возбуждения с подсознательным чувством опасности. Это верно для тех случаев, когда мы чувствуем одиночество, страдаем от низкого статуса, дискриминации или перенесли детские травмы, которые заставляют нас постоянно ожидать угрозы [5]. Любой человек может оказаться в состоянии хронической мультисенсорной перегрузки из-за неосознанного стресса от неопределенности. Кроме того, мы часто имеем дело с множеством источников стимуляции, включая негативную информацию и стимулы, поступающие с экранов. И мы не справляемся с этой многозадачностью. Для большинства из нас исходная точка по умолчанию — насколько напряженными мы обычно себя чувствуем — находится в состоянии желтого разума, в зоне возбуждения от стресса, намного превышающей расслабление.
ОТДЫХ (ЗЕЛЕНЫЙ РАЗУМ): это приятное состояние расслабления, которое может возникнуть, когда мы занимаемся пассивным досугом или когда наше внимание полностью поглощено активным выполнением задач, которые нам нравятся, иногда называемым состоянием «потока». Этот термин также описывает состояние, когда мы просто существуем и живем, а не когда нас просят что-то сделать. Скорее мы находимся в состоянии восприимчивости — например, наблюдаем природу, красоту, наслаждаемся искусством или развлекаемся. Общая тема здесь такова: у нас одна задача, а не много, и мы чувствуем легкость и безопасность. Известно, что эти виды деятельности, помимо прочего, активизируют блуждающий нерв, который проходит от основания ствола мозга вниз по всему телу. Активация блуждающего нерва помогает вызвать состояние расслабления в организме и со временем повышает тонус блуждающего нерва, что помогает быстрее восстанавливаться после перенесенного стресса. Чем больше времени мы можем проводить в состоянии покоя или глубокого расслабления, тем лучше тренируем нервную систему жить в более восстановительном режиме.
ГЛУБОКИЙ ПОКОЙ (голубой РАЗУМ): это глубокое состояние восстановления, которое культивируется путем изменения окружения с возбуждающего на спокойное и безопасное. Как правило, это означает физическое уединение и либо сужение фокуса внимания, либо наличие открытого дрейфующего фокуса внимания. Состояния голубого разума, когда тело находится на самом низком уровне психологического и физиологического возбуждения от стресса, развиваются во время глубоко расслабляющих занятий, таких как практики связи разума и тела, или медитация, и обычно длятся недолго. Только в состоянии голубого разума может произойти настоящее восстановление тела, подобное регенерации клеток. Стадия глубокого сна, наиболее восстанавливающая силы для организма, также является временем глубокого отдыха.
Подводя итог, можно сказать, что бóльшую часть своей жизни мы живем в состоянии красного или желтого разума. Мы редко получаем доступ к зеленому, а тем более к голубому разуму. Наша миссия как часть предписания по борьбе со стрессом состоит в том, чтобы приблизить базовый уровень стресса к настоящему отдыху. Чтобы хорошо справляться со стрессом, нужно отказаться от текущего базового уровня стресса.

Становимся стрессоустойчивыми

Теперь мы знаем, что биология стресса и биология старения взаимосвязаны. Наш организм быстрее изнашивается при хроническом стрессе, а постоянная неопределенность — самая распространенная форма хронического стресса. Но есть и противоядие: нам нужно «отключить» реакцию на угрозу в ответ на неопределенность.
Нам нужно изменить свое мышление, чтобы принять неопределенность как главное условие нашей жизни, вместо того чтобы бороться с ней или чувствовать угрозу из-за нее.

На той арктической военной базе в России у моего друга Брайана произошел переломный момент. Он понял, что бóльшая часть того, что вызывало у него беспокойство и стресс в связи с этой ситуацией, полностью вышла из-под контроля. У него не было выбора. Он не мог контролировать, когда просыпаться, есть и что делать в свободное время.
В разгар этого грандиозного переустройства жизни, столкнувшись с неконтролируемыми силами, он изменил свою точку зрения. Я могу взглянуть на это иначе. Мысленная борьба с реальностью лишала его любого шанса почувствовать радость.
В то время как его сослуживцы испытывали крайнюю тревогу, он понял, что отсутствие выбора — это прекрасно. Тяжесть, которая давила на него, внезапно исчезла.
Он начал сосредотачиваться на простых радостях, которые существовали в то время. Мелочи стали иметь значение; он почувствовал, что общается с другими более осознанно, лучше узнает их. Когда у него был выходной в соседнем городе, он испытывал неподдельный восторг от свободы выбора блюд, общения с новыми людьми и даже просто оплаты проезда на автобусе. До этого он перестал писать письма домой, потому что все, что он писал, прочитывалось и часто подвергалось цензуре. И, несмотря на это, он все равно решил снова начать писать домой, о положительных вещах, которые не подвергались бы цензуре. Даже в той экстремальной ситуации оказалось больше плюсов, чем он предполагал, как только начал их искать. Теперь он действительно вспоминает это как период, когда чаще всего в своей жизни он испытывал радость от того, что он жив и ценит это.
К счастью, Брайана не отправили в Афганистан. Через два года он смог вернуться домой. Он никогда не забывал этот опыт и то, как ментальный сдвиг помог ему пережить те два года.
В течение первого года пандемии COVID-19 жена Брайана, Яна, страдала от беспокойства обо всем: об их бизнесе по уходу за пожилыми людьми (заразятся ли жители дома престарелых COVID?), о людях, которых она любила (бросит ли их сын колледж?). Ее напряженный ум постоянно искал потенциальную угрозу. Брайан, с другой стороны, спокойно относился к неопределенности и отсутствию контроля.
— Зачем ты покупаешь консервированную фасоль и туалетную бумагу в таком количестве? — спрашивал он ее с недоверчивой, но любящей улыбкой.
Брайан знает — на глубинном уровне, — что жизнь по определению неопределенна. Многие вещи находятся вне нашего контроля. Но он также знает, что может справиться с этим испытанием. Он знает, как находить радость и быть в покое даже в напряженном, неопределенном мире. Если он мог наслаждаться своей жизнью и находить моменты отдыха и успокоения, будучи молодым солдатом в суровой Арктике, он может сделать это где угодно. Конечно, есть события, которые его напрягают, — он же не робот! Но его беспокоит не неуверенность в будущем.
Сторонники буддизма знают, что основным принципом является принятие непостоянства — все меняется, и ничто не длится вечно, включая нашу собственную жизнь. Это помогает им принять вызов неопределенности. Когда у меня была возможность взять интервью у Далай-ламы о том, как справляться с кризисами, я спросила, как мы можем чувствовать себя более комфортно в условиях неопределенности. Его ответ последовал незамедлительно:
— Что касается неопределенности, то в буддийских верованиях говорится, что все всегда меняется и будущее непредсказуемо. Некоторые проблемы, с которыми мы сталкиваемся, возникают естественным образом, но сейчас многие актуальные проблемы, такие как изменение климата, — это проблемы, созданные нами самими.
Затем он продолжил рассуждать о необходимости принять неопределенность мира и тренировать наши сердца и умы, чтобы они оставались спокойными и открытыми [6].
Вот почему на этой неделе наша главная цель — ожидать неожиданностей. Мы научимся бороться со стрессом, будучи гибкими, открытыми и сосредоточенными на настоящем.
Ожидание неожиданного — это ментальный сдвиг, который заставляет нас чувствовать себя хорошо, когда все идет наперекосяк или просто не по плану. Он позволяет нам более комфортно переносить двусмысленность и неопределенность жизни. Если мы ожидаем неожиданного, когда происходит то, чего мы не ожидали, не возникает чрезмерной и длительной реакции «бей или беги». Наше сердце не колотится. Тело не напрягается в ответ на «угрозу». Данные показывают, что чем лучше мы можем мириться с неопределенностью и комфортно существовать в ней, тем меньше вероятность развития хронического стресса, тревоги, депрессии или ПТСР в трудные времена, тем более устойчивыми мы будем к постоянным, непредсказуемым источникам стресса, таким как пандемии или стихийные бедствия. Тем быстрее мы оправляемся от травмирующих источников стресса. И тем больше мы сможем выходить на улицу и жить более полноценно.
У всех нас разные отправные точки, от генетики до личной истории и текущих жизненных обстоятельств, которые определяют наш «профиль стресса». Нас сформировали наследственность и прошлый опыт. Но мы также обладаем нейропластичностью, замечательной способностью мозга формировать или реорганизовывать нейронные связи, если снова и снова пересматриваем мысли или модели поведения. Мы можем изменить наш опыт и сделать реакции мозга более гибкими и спокойными. Мы можем тренировать свой разум и тело для повышения устойчивости к стрессу, чтобы прожить более долгую и здоровую жизнь, наслаждаясь ей все то время, пока находимся здесь.

Как пользоваться этой книгой


На следующих страницах представлены простые практики, необходимые нам в эпоху неопределенности. Мы можем в значительной степени контролировать свои реакции на испытания, которые преподносит нам жизнь.
С помощью некоторых относительно простых новых привычек мы можем приучить разум и тело воспринимать неизбежный жизненный стресс позитивно, что полезно для организма.

В процессе чтения этой книги вы научитесь:

• принимать неопределенность;
• сбрасывать груз того, что нельзя контролировать;
• использовать реакцию на стресс так, чтобы преодолеть трудности;
• тренировать наши клетки лучше «усваивать стресс»;
• погружаться в природу, чтобы перенастроить нервную систему;
• практиковать глубокое восстановление;
• наполнять напряженный график моментами радости.
Все это даст нам ресурсы и устойчивость, необходимые для того, чтобы противостоять жизненной неопределенности — плыть по волнам, а не тонуть.
Когда осенью 2020 года лесные пожары пронеслись по Калифорнии, они подобрались вплотную к моему дому. Я помню, как упаковывала тревожный чемоданчик с предметами первой необходимости. Он должен был быть легким и портативным, в нем должно было лежать все полезное и незаменимое, то, что вы носите с собой и используете немедленно. Это был чемоданчик в буквальном смысле слова. Но сейчас нам нужен метафорический чемоданчик с реальными инструментами для борьбы с неопределенностью и стрессом. Этим чемоданчиком будет книга, которую вы держите в руках.
Она предлагает семидневный план. Каждому дню соответствует новый навык — инструмент, который можно положить в свой метафорический чемоданчик. Он останется с вами навсегда. Эти практики не требуют специального оборудования и занимают самое большее 5–10 минут. Можете ли вы снизить уровень своего стресса за один день?
Да.
Один-единственный день может оказать очень большое влияние. Это единица времени, которую мы в значительной степени контролируем.

Мы строим нашу жизнь вокруг сегодняшнего дня. Именно сегодня мы выполняем работу над собой. Именно сегодня мы устанавливаем правила и распорядок дня, которые определяют наше благополучие. Внося небольшие корректировки, вы можете существенно изменить свое восприятие жизни.
Подходите к этой книге и к каждой практике со 100-процентной добротой к себе, гибкостью и прощением. Если у вас нет возможности прочитать эту книгу за неделю, то не делайте этого. Мы ни в коем случае не хотим создавать еще больший стресс. Вы можете читать по главе в день или по главе в неделю. Вы можете делать перерывы и повторять упражнения столько дней, сколько пожелаете, прежде чем двигаться дальше. Вы можете продвигаться по этой книге в любом удобном для вас темпе. Ваша задача — выяснить, как вписать данные практики в вашу насыщенную жизнь, чтобы они добавляли радости, а не стресса. Если вы в конечном счете будете регулярно выполнять хотя бы одну практику ежедневно, то значительно улучшите свое самочувствие. Это и есть успех.
Я надеюсь, что после нашего совместного времяпрепровождения у вас сформируются подвижное, гибкое мышление, вы подчерпнете новые знания о ваших собственных реакциях на стресс и нервной системе, а также инструменты для эффективного управления ими ради радости, здоровья и долголетия.

1 день
Все пойдет наперекосяк… и это нормально


Исследование шло не очень хорошо…
Прошел год с начала пандемии COVID-19. Условия для всех и везде были непредсказуемыми: будет ли еще один карантин? Распространятся ли новые штаммы? Откроются ли школы вновь, как планировалось? Внутри нашей лаборатории все было так же шатко. Работники лаборатории заболели и ушли на карантин. Сбои в цепочке поставок привели к тому, что нам внезапно не хватило критически важного оборудования, которыми были переполнены ящики и шкафы до COVID.
— У нас закончились наконечники для пипеток?
Я помню, как сказала это с полным недоумением одному из наших лаборантов. Без этого простого куска пластика мы не можем выполнить некоторые самые элементарные процедуры. Лаборатории по всей стране остались без пипеток из-за проблем в цепочке поставок.
Исследования, которые мы проводили, казались особенно актуальными: мы изучали пандемическую депрессию и вакцинацию от COVID-19 благодаря гранту Национального института здравоохранения (NIH). Вакцины оказались высокоэффективными — обнадеживающая новость и, безусловно, повод для оптимизма. Но как насчет влияния в долгосрочной перспективе? Как надолго сохранятся антитела? Какие факторы могут помочь или помешать процессу создания организмом антител против этого вируса? Что касается других вакцин, то мы знаем, что личные привычки, такие как плохой сон, курение и высокий психологический стресс, могут ослабить восприимчивость к прививке. Очевидно, что многие из нас чувствовали себя подавленными пандемией, и это могло привести к меньшему количеству антител. Поскольку речь идет о коллективном иммунитете целой планеты, мы хотели знать: может ли психологическое благополучие, такое как ощущение ежедневной радости и целеустремленности, защитить от стресса и привести к более сильному иммунному ответу?
В исследовании, подобном этому, мы должны узнать больше о жизни людей и о том, как они мыслят, сколько радости и беспокойства испытывают в обычный день. Участники ежедневно заполняют анкеты, показывающие источник и уровень стресса. Что было самым напряженным из того, что произошло с вами сегодня? Как долго вы думали об этом потом? Была ли это мелкая неприятность, вроде дорожного движения, или что-то более серьезное, вроде конфликта в семье? В сочетании с физиологическими данными ответы на эти вопросы рисуют интересный портрет стресса каждого человека. И это помогает нам понять, как ожидания формируют стресс. Один из вопросов, который мы задаем всем, звучит так: насколько предсказуем ваш день?
Все хотят предсказуемости. Люди запрограммированы на то, чтобы хотеть этого.

Мы стремимся предвидеть, что будет происходить с нами от мгновения к мгновению, планировать с учетом стабильных ориентиров один день и целый год. Наши тела хотят, чтобы обед состоялся по расписанию. Когда мы съезжаем с подъездных дорожек, мозг хочет, чтобы маршруты на работу или учебу были такими же, как и вчера (и никаких пробок!). Когда окружение в основном предсказуемо, мы чувствуем себя в большей безопасности. Мы можем в определенной степени расслабиться, даже несмотря на другие стрессовые события в жизни.
У каждого из нас есть свой уникальный исходный уровень — уровень стрессового возбуждения, на котором мы находимся в течение любого обычного дня. В этом плане каждый человек уникален: некоторые люди напряжены, бдительны и вздрагивают при неожиданном шуме. А другие могут быть подобны спокойному озеру, которое трудно потревожить. Независимо от того, с чего мы начнем, чем сильнее мы сможем снизить базовый уровень стресса, тем лучше. Это означает, что мы будем гораздо лучше способны переносить пики стрессовых событий. Но когда базовый уровень уже высок и все идет не по плану — когда на нас обрушиваются неожиданности, — и без того высокий базовый уровень взлетает еще выше. Быстро.
Я отложила многое в своей личной и профессиональной жизни из-за нашего исследования COVID. Оно потребовало всего моего времени и всех сил. На моей электронной почте появилось сообщение об отъезде, которое шокировало мое окружение («Извините, я недоступна»), и я перестала принимать запросы на встречи. Соруководитель исследования Ари и я работали над проектом круглосуточно, координируя работу лаборантов, следя за соблюдением всех административных мер предосторожности и оформлением документов, составляя протоколы исследований и реагируя на каждый возникающий кризис. Я настолько увлеклась тем, чтобы исследование проходило гладко и в соответствии с графиком NIH, что все, что шло не так, воспринималось как катастрофа. И все продолжало идти наперекосяк.
Когда мы изучали одного участника, чтобы взять у него кровь и измерить реакцию на стресс, нам была нужна полноценная, скоординированная команда, куда входили медсестра, лаборант и целая группа исследователей. Так что каждый раз, когда кто-то пропускал подобное мероприятие, это существенно тормозило нашу работу. И почти каждый день кто-нибудь это делал. Однажды кто-то из наших сотрудников не смог приехать, потому что лесные пожары, бушевавшие на Западном побережье, перекинулись на их дома. Несколько дней спустя дым от калифорнийских пожаров окрасил небо Сан-Франциско в апокалиптический кирпично-красный цвет. Индикаторы качества воздуха подскочили до темно-фиолетового цвета — наихудшего из возможных значений на шкале. Вдобавок ко всему, что произошло… началась аномальная жара. Мы не могли открыть окна, чтобы спастись от духоты, потому что повсюду был дым. На несколько дней нам пришлось закрыть лабораторию и полностью приостановить исследование.
Я поймала себя на мысли, что беспокойство о том, какое событие станет следующим звеном цепочки несчастий, полностью завладело мной. Между тем я занималась исследованием стресса. Я изучала стресс и его влияние на здоровье и старение почти 30 лет. Я знала, что стресс от неопределенности, с которым я тогда столкнулась, является одной из самых пагубных форм хронического стресса на свете. Поскольку это тонкое, тихое и всепроникающее чувство, мы часто не замечаем его, ведь привыкаем к нему за месяцы или даже годы. В особенно нестабильные времена легко изменить базовое состояние в сторону более сильного стрессового возбуждения. Этот тип стресса может оставаться с нами во время отдыха и даже во время сна, если мы не обращаем на него внимания.

Цена бдительности

Человеческий мозг любит определенность. Она позволяет нашей нервной системе расслабиться. Когда условия предсказуемы и стабильны, у нас больше когнитивных сил, которые мы можем потратить на мышление, решение проблем, творчество. Наши ментальные ресурсы не поглощаются планированием, размышлениями, беспокойством и представлением всего плохого, что может произойти. Но в последние годы неопределенность стала одним из определяющих обстоятельств нашей жизни, и это наносит ущерб нашему организму.
Когда даже самое ближайшее будущее неизвестно, мы реагируем физиологически так, как наши предки могли бы отреагировать, оказавшись на обширной равнине.

Открытые и уязвимые, мы приходим в состояние повышенной готовности. Физически тело переходит в особое состояние — «бей или беги». Происходят едва заметные сдвиги — частота сердечных сокращений слегка повышается, мышцы напрягаются (но не обязательно ощутимо). Подспудно тело работает усерднее в состоянии предварительного стресса, ожидая, когда произойдет что-то важное. Разум и тело перешли в состояние боевой готовности — они не только ожидают опасность, но и ищут ее. Мы охвачены невидимым стрессом неопределенности.
Очевидно, что в доисторической ситуации выживания такое состояние разума было чрезвычайно выгодным. Тенденция нашей реакции на стресс вспыхивать в ответ на неопределенную или неприятную ситуацию, безусловно, миллион раз спасала жизни древних Homo sapiens и является одной из причин, по которой мы все еще существуем как вид. И реакция на стресс в быстро развивающейся ситуации все еще может быть огромным благом для нас с точки зрения способности работать на полную катушку, когда нам это нужно. Кортизол, который гипоталамус выделяет в кровоток, делает глюкозу более доступной в организме. Глюкоза — это разновидность сахара, которая преобразуется в энергию. Мы действительно знаем, что хронический стресс ожидания может сделать с клеткой. В новаторском исследовании мой коллега Мартин Пикард из Колумбийского университета проверил влияние хронического воздействия кортизола на продолжительность жизни клеток. Клетки были в некотором смысле в состоянии повышенной готовности, постоянно ожидая угроз. Их метаболизм ускорился: другими словами, они перешли в режим повышенного расхода энергии. В результате у них произошло резкое укорочение теломер, они делились меньше раз и умирали раньше [1].
Когда вы сталкиваетесь с краткосрочной ситуацией, сопряженной с неопределенностью, — например, выступаете с речью или презентацией, — вы действительно можете использовать этот прилив умственной и физической энергии. Но что будет, если неопределенность не ограничивается несколькими отдельными моментами дня или недели? В моем случае неопределенность была всепроникающей. Я задавала себя вопросы: «Что еще подорвет исследование, за которое я несу ответственность?», «Что произойдет в моей жизни?», «Что будет с моим ребенком?», «Что произойдет со страной, экономикой, планетой?»
И более того, такая неопределенность скрыта от нас. Явные факторы стресса часто совершенно очевидны, как красные флаги. Мы можем увидеть их, подготовиться к ним, а затем восстановиться после (подробнее об этом позже). Неопределенность же неуловима. Без нашего сознательного выбора мы — все мы — уделяем определенное бессознательное внимание поиску опасности не только в часы бодрствования, но и во время сна. Мы находимся в нейробиологическом состоянии неусыпного внимания — и даже не осознаем этого. Это состояние желтого разума.
Здоровый идеал для нашего организма – это баланс между активностью симпатической нервной системы (бей или беги) и парасимпатической нервной системы (отдыхай и переваривай пищу). Но стресс от неопределенности приводит к постоянной повышенной активации симпатической нервной системы.

У нас никогда не будет шанса восстановиться. С мышлением, нетерпимым к неопределенности, мы находимся в состоянии хронического стресса.

Терпимость к неопределенности – навык, который необходимо развить

Неопределенность влияет не только на настроение и уровень стресса, но и на процесс принятия решений. В одном исследовании участникам предлагалось сыграть в простую компьютерную игру, в которой определенные результаты (например, поиск змеи под камнем) могли вызвать легкий удар электрическим током по руке. Но исследователи варьировали воздействие: некоторых никогда не били током, других — лишь в половине случаев, а последнюю группу били током всегда. Оказалось, что люди, которые страдали от наибольшей неуверенности — те, кто получал удар током в половине случаев, — испытывали наибольший психологический стресс. Их симпатическая нервная система (бей или беги) была на пределе бдительности, частота сердечных сокращений увеличилась, зрачки расширились. Стресс вызвал не сам удар током, а неопределенность. И, что интересно, те, кто находился в состоянии неопределенности, показали худшие результаты в игре, и им требовалось больше времени на принятие решений [2].
В нашем исследовании, посвященном стрессу и реакциям на вакцинацию, мы измерили уровень терпимости людей к неопределенности, чтобы увидеть, насколько сильно она повлияла на реакцию на стресс во время пандемии. Все оказалось именно так, как мы и думали. Те, у кого была более низкая толерантность, как правило, испытывали гораздо более высокий уровень посттравматического стресса, вызванного пандемией. У них было больше навязчивых мыслей, а также они страдали от избегания и беспокойства. Другое исследование, посвященное пандемии, показало, что люди, которые плохо переносили неопределенность, чаще в панике покупали туалетную бумагу и консервы [3]. Между тем мы знаем, что чем лучше люди способны переносить неопределенность, тем меньше они склонны к более серьезным психологическим заболеваниям. Высокая толерантность к неопределенности связана с более низкими показателями тревоги и депрессии. Тревожные люди особенно подвержены влиянию неопределенности. У них, как правило, наблюдается когнитивный перекос в восприятии опасности при наличии двусмысленности, и они часто реагируют на неопределенную ситуацию в полной мере [4].
Устойчивость к неопределенности бывает разной. Некоторые могут достаточно хорошо лавировать в «открытом море» двусмысленности, с нервной системой, которая просто лучше приспособлена к таким условиям. Другие действительно испытывают трудности. На толерантность к неопределенности может влиять целый ряд различных факторов, включая наследственность, воспитание, личность и жизненный опыт. Одно исследование на мышах показало, как определенный набор нейронов в лимбической системе вызывает тревожное поведение, когда окружение кажется неопределенным [5]. Мыши инстинктивно стремятся к маленьким, темным пространствам для защиты и воспринимают открытые пространства как изначально угрожающие. Это понятно, потому что в дикой природе вероятность того, что их сверху схватит хищник, довольно высока. В ходе исследования, когда мыши находились на открытом воздухе, активировались специфические нейроны в области памяти и эмоций их мозга — нейроны, которые подавляли решение проблем «высшего порядка» и мышление — и вызывали у животных рефлекторное поведение избегания, и они убегали обратно в тень. Но, когда исследовательская группа выяснила, как отключить эти «тревожные нейроны», мыши расслабились и начали исследовать открытое пространство.
Дело не в том, что здоровая рациональная осторожность никогда не требуется. Если бы мы отключили все тревожные нейроны у каждой мыши, они быстро стали бы обедом для сов. Суть в том, что мы можем провести прямую линию от неопределенности к тревоге, к полноценному реагированию на угрозу и, наконец, к избеганию всего неопределенного или двусмысленного. Люди, у которых, как правило, высокая степень нетерпимости к неопределенности, испытывают гораздо больше беспокойства и стресса. В крайнем случае клинический профиль показывает, что, когда люди не могут вынести даже незначительного риска (и они часто рассматривают окружающую обстановку как рискованную), это становится тем, что мы называем «генерализованным тревожным расстройством». Оно характеризуется тем, что внимание застревает в режиме «сканирования опасности», чрезмерного беспокойства и прежде всего выражается симптомами физической тревоги (чрезмерное беспокойство, избегание новых ситуаций, напряженное тело, реакции испуга). Люди с генерализованным тревожным расстройством склонны снова и снова искать утешения и избегать двусмысленных ситуаций «открытого поля». Но, избегая ситуаций неопределенности, мы лишаем себя множества жизненных впечатлений и возможностей. Мы — мыши, а жизнь — сова.
Моя подруга Шерил бдительно анализирует окружающую среду. Я почти уверена, что у нее высокая степень нетерпимости к неопределенности. Когда наши дети были маленькими и мы выходили с ними на прогулку, она часто внезапно ахала и кричала: «Где Дебби?» А Дебби никогда не уходила далеко.
Я знала, почему у нее такая сильная реакция и повышенная бдительность: в прошлом она пережила немало травмирующих событий, и ее нервная система была расшатана. Сейчас, даже спустя 20 лет после тяжелых событий, через которые она прошла, у нее внутри все еще есть мощная «сигнализация», которая постоянно работает, даже когда в этом нет необходимости.
Наши дети выросли, но мы по-прежнему вместе выгуливали собак. У нее на телефоне было приложение под названием Citizen — всякий раз, когда происходил инцидент в любой точке города, в любое время, она получала уведомление. Ее телефон жужжит, она достает его и читает:
— В трех километрах отсюда, на Шервуд-корт, произошла кража со взломом.
Я иногда смеялась над ее приложением, но однажды спросила ее, почему она им пользуется.
— Я знаю, что это глупая привычка, и она действительно заставляет меня волноваться, — ответила она, — но это дает мне чувство контроля.
Чувство контроля может помочь справиться со стрессом — и мы поговорим об этом в следующей главе. Но постоянная бдительность удерживает нас в далеко не спокойном состоянии желтого разума, вызванном стрессовым возбуждением.
Лучшая стратегия – поработать над тем, чтобы привыкнуть к неопределенности: приспособить свою нервную систему к тому, что мы не знаем всего, и смириться с этим.

Если мы хорошо переносим неопределенность, то с большей вероятностью будем доверять другим, сотрудничать друг с другом [6]. И независимо от того, либералы мы или консерваторы, у нас меньше шансов придерживаться жестких, сильно поляризованных политических взглядов (основной источник стресса!) [7].
Наконец, Шерил удалила приложение для оповещения о преступлениях и теперь считает, что это правильный шаг. Это помогает ей быть чуть менее бдительной и настороженной. Некоторые люди демонстрируют более сильную автоматическую реакцию на стресс и, возможно, не могут радикально изменить ее. Зато можно изменить наше поведение после. Поэтому, где бы вы ни находились на спектре толерантности к неопределенности, знайте следующее: вы можете перевести стрелку. Вы можете стать более терпимыми к неопределенности в конкретный момент, в жизни и в будущем.

Эффект «нарушения ожиданий» и как его преодолеть

Вивиан и ее взрослая дочь Алисия каждый день разговаривают по телефону. Хотя они живут в разных концах страны — Вивиан в Сан-Франциско, а Алисия в Нью-Йорке, — они довольно близки. Вивиан нравится, что ей и дочери удается постоянно поддерживать связь, несмотря на то, что они так далеки друг от друга территориально, и у нее есть реальное представление о жизни Алисии. Но она замечает кое-что еще. Их беседы, кажется, всегда заканчиваются одним и тем же. Алисия говорит, как расстроена из-за чего-то, что в тот день пошло не так, как ожидалось. Вивиан поражена, что Алисия, похоже, одинаково расстроена всеми событиями, которые описывает. К примеру, неудача с поиском парковки, похоже, расстраивает ее так же сильно, как учительница, выражающая обеспокоенность тем, что у ее ребенка может быть СДВГ. Алисия часто вспоминает, как хорошо все шло в тот день, до инцидента. У нее есть любимая фраза, которую она всегда произносит в конце этих историй о несостоявшихся планах: «Всегда что-то не так!»
Вивиан это сбивает с толку.
— Ну конечно, не так, — всегда говорит она. — Почему ты ожидала чего-то другого?
Вивиан ловит себя на том, что задается вопросом: как получилось так, что у них такие разные взгляды? По ее мнению, такова жизнь. Нет никаких причин верить, что что-то пойдет гладко. Пока Вивиан росла, ее семья часто переезжала, и она быстро научилась приспосабливаться и извлекать максимум пользы из каждой новой ситуации. Родив дочь, Вивиан захотела сделать ее жизнь более стабильной. Во имя семьи она отказалась от переезда и лучших карьерных возможностей. Но теперь она задавалась вопросом, не совершила ли она ошибку, создавая для дочери иллюзию стабильности, базирующуюся на впечатлении, что мир должен соответствовать твоим планам и ожиданиям? Неужели, преодолев трудности, с которыми столкнулась, она не смогла подготовить свою дочь к тому, как на самом деле складывалась жизнь? Вивиан ждала от жизни изменений и искала обходные пути. Алисия ждала прямых маршрутов, зеленого света и плавного хода.
Вивиан — моя подруга, а не участница исследования. Я никогда не тащила ее в лабораторию, чтобы взять у нее кровь, посмотреть результаты обследования на стресс или заглянуть в ее клетки. Но если бы я это сделала и сравнила эти данные с результатами ее дочери, интересно, что бы я увидела? Вполне возможно, что в случае Вивиан и Алисии их календарный возраст остается стабильным с разницей в 32 года, а разрыв между биологическим возрастом сокращается. Вивиан ловко переносит удары, которые ей наносят в течение дня, и, похоже, не так бурно реагирует на стресс, когда сталкивается с неожиданностями. У Алисии совершенно иная физиологическая реакция на знак «дорога закрыта». Ее симпатическая нервная система приходит в действие, готовая бороться с угрозой. И если подобное происходит часто, каждый день — это нехорошо.
Когда что-то идет наперекосяк, мы склонны реагировать на стресс. В буддизме это рассматривается как проблема двух стрел: каждый раз, когда случается что-то плохое, в нас как будто попадают две стрелы. Первая стрела — это болезненное событие, которое произошло; вторая — это наша реакция на это плохое событие. Другими словами, проблемы (первая стрела) неизбежны, но страдания (вторая стрела) вовсе не обязательны. События произойдут. Первые стрелы попадут во всех. Но если мы страдаем из-за этого, то пускаем вторую стрелу в самих себя, нанося себе двойной урон. У Алисии это произошло отчасти из-за «нарушения ожиданий». Алисия думала: «Почему я?» У Вивиан был другой вопрос: «Почему не я?»
Мы часто визуализируем и представляем себе, как пройдет остаток нашего дня, недели или даже жизни.
Человеческий мозг обладает невероятной способностью визуализировать возможные результаты. Мы делаем это без усилий, часто даже не осознавая.

Мы представляем себе обед: на улице, на скамейке в парке, на солнышке. Мы представляем себе дневную встречу и то, что скажем, если нас поставят на место. Мы визуализируем будущее: получение работы, на которую откликнулись. А потом, когда эти ожидания нарушаются, легко почувствовать, что произошла трагедия. Как будто с нами поступили несправедливо. Как будто мы жертвы. Но есть способ продолжать мечтать о будущем, не пребывая в хроническом состоянии помрачения рассудка.

Ослабьте ожидания

Когда мы приступали к исследованию COVID, у меня были довольно твердые ожидания относительно того, как все это будет происходить, основанные на том, как проходили наши предыдущие исследования. Шкафы должны быть заполнены необходимыми материалами и инструментами. У нас должно быть достаточно персонала. Участники должны появляться, как и планировалось. Я не задумывалась о том факте, что у меня были эти ожидания, но они были, и каждый раз, когда они рушились, я действительно чувствовала угрозу. С каждым неожиданным происшествием я ощущала прилив адреналина, учащенное сердцебиение, мозг лихорадочно думал: «Что теперь?»
Мой коллега Ари, который руководил исследованием вместе со мной, помог взглянуть на ситуацию под другим углом. После изнурительной недели, полной сбоев и кризисов, последней каплей для меня стало то, что участница потеряла свое кольцо с биосенсором… потому что ее дом сгорел дотла. Внезапно я усомнилась во всех наших исследовательских усилиях. Я подумала, что участница только что пережила одно из самых травмирующих событий и нам вообще не следовало начинать это исследование! Вместо этого мы все должны помогать людям и искать укрытия. Я подумывала о том, чтобы развести руками и вернуть деньги, полученные благодаря гранту. Но Ари просто спокойно указал, что тенденция исследования заключалась в том, что все идет не так, как надо. Почему мы должны ожидать, что все вдруг изменится?
Это было чистой правдой! Учитывая перебои с поставками в связи с пандемией, увольнения персонала и волонтеров из-за заражения COVID или необходимости ухода за детьми, продолжающиеся лесные пожары, перекрывающие дороги, и вынужденные эвакуации, мы могли ожидать только больше бедствий. В течение оставшейся части исследования я каждое утро просыпалась с настроем открытости ко всему, что должно произойти в этот день — даже к очередному кризису. Когда что-то шло не так, мы просто пожимали плечами. «Как обычно», — говорили мы. Мы достигали новой точки, полные ожиданий, что снова что-то пойдет не по плану, чтобы, когда это произойдет, справиться со всем. И когда все шло гладко, мы чувствовали удивление и признательность. Короче говоря, я смирилась с абсолютной неопределенностью каждого дня, так что она больше не представляла для меня угрозы.
Итак, сегодня вы начнете менять свою реакцию на стресс. И первое, что нужно сделать, — это осознать, что на этой неделе все пойдет не так и это нормально. Под «не так» я не обязательно подразумеваю «плохо». Я имею в виду «не в соответствии с вашими ожиданиями». Ожидания могут навредить нам, независимо от того, являются ли они позитивными (мы чего-то с нетерпением ждем) или негативными (мы чего-то боимся). Лучше ослабить ожидания настолько, насколько это возможно.

Мышление, ориентированное на настоящее, – подвижное и гибкое

Мой учитель йоги говорит: «Ожидания исключают возможность присутствия». Поскольку вы смотрите в будущее, вас больше нет здесь и сейчас. А это единственное время и место, где вы действительно можете ощутить уверенность.
Я не собираюсь говорить вам, чтобы вы никогда не строили ожиданий относительно того, что может произойти сегодня и далее в вашей жизни. Наш мозг — это машина для прогнозирования — мы делаем это автоматически, все время. Нереалистично пытаться полностью отказаться от ожиданий; нам нужно воображать и мечтать. Но ожидания становятся проблемой, когда мы слишком привязываемся к ним. Решение состоит не в том, чтобы перестать ждать и прогнозировать, а в том, чтобы замечать, когда мы это делаем, мысленно улыбаться и напоминать себе не привязываться к нашим надеждам — быть готовыми позволить им раствориться.
Как исследователи стресса, оценивая занятия, которые могут помочь людям лучше справляться со стрессом, мы проверяем, насколько улучшается самочувствие людей, а также как долго длятся эти улучшения. И мы знаем сейчас, что некоторые техники (определенные типы дыхания, высокоинтенсивные интервальные упражнения) эффективны, но польза исчезает, если вы не продолжите делать это регулярно. Между тем медитация или упражнения на осознанность имеют более длительный эффект… даже если не практиковаться каждый день.
Мы с коллегами провели исследование, в ходе которого набрали женщин, которые никогда раньше не медитировали, и разделили их на две группы. Контрольную группу отправили в недельный отпуск на роскошный курорт, где они могли плавать, совершать прогулки и отдыхать. Другая группа осталась на том же курорте, но по восемь часов в день они практиковали мантра-медитацию, йогу и упражнения на саморефлексию. Мы хотели знать: снимает ли длительный расслабляющий перерыв стресс так же, как медитативные практики? Или медитация действительно более действенный инструмент?
В конце недели все женщины чувствовали себя потрясающе. Они сообщили о резком улучшении чувства жизненной силы, а также об уменьшении стресса и депрессии (на самом деле неудивительно, что человеческая нервная система отлично работает на прекрасном курорте, независимо от того, медитируете вы или нет!). Но когда мы проследили за ними почти год спустя, самочувствие групп различалось. Контрольная группа вернулась к уровню стресса и депрессии до отпуска — как будто живительного перерыва никогда и не было. Между тем группа медитации фактически сохранила более низкий уровень стресса и депрессии даже год спустя. Некоторые женщины продолжали заниматься медитацией, но это не объясняло положительные результаты во всей группе полностью. Мы думаем, что даже непродолжительная медитация может дать другой ментальный фильтр, новое понимание того, как работает мышление, и развивает способность распознавать мысли как просто мысли — мимолетные наблюдения, а не реальные события или правдивые утверждения, — лишая их способности вызывать ненужную реакцию на стресс. Эта способность наблюдать за нашим умом называется метапознанием.
Медитация уже давно стала частью моего собственного плана по борьбе со стрессом.

Я не всегда нахожу время для ежедневной практики медитации. Но по крайней мере раз в год я стараюсь попасть на ретрит, где могу практиковать воплощенное присутствие. После этого я довольно долгое время испытываю остаточный эффект. Однако я нахожу, что переход от состояния глубокого покоя к моей повседневной жизни, полной стресса, может быть резким и неприятным. Покидая ретрит, я сажусь на водительское сиденье своей машины, пристегиваюсь, поворачиваю ключ в замке зажигания и внезапно чувствую, как мой включается вместе с двигателем автомобиля. Несколько мгновений назад я была спокойной и сосредоточенной. Затем я полностью погрузилась в режим предварительного планирования на высокой скорости: строила планы на оставшуюся часть дня, думала о следующей задаче и еще об одной после нее. В моем списке уже было пять дел, и началась знакомая гонка со временем. Мое тело напряглось: что дальше?
Я заглушила машину и позвонила учителю медитации.
— Я только что потеряла всю энергию, ради которой мы практиковались всю неделю! — сказала я. — Такое чувство, что в моем мозгу словно щелкнул выключатель, как только я уехала. Я вернулась к тому, от чего бежала.
— Ладно, — сказала она. — Сделай паузу на мгновение. Проверь свое тело. Ты наклоняешься вперед?
— Да.
— Так мы делаем, — продолжила она, — когда попадаем в водоворот планирования. Итак, прямо сейчас я хочу, чтобы ты физически откинулась назад. И мысленно откинься назад. Позволь опыту прийти к тебе. Позволь времени разворачиваться мгновение за мгновением, позволь ему встретить тебя, где бы ни находилось твое тело. Наши тела не могут путешествовать во времени. Используй свое тело, чтобы заземлиться здесь и сейчас.
Я откинулась назад и задышала медленнее. И было приятно обнаружить, что это помогло.
Мы тратим так много времени на прогнозирование — пытаемся планировать, стараемся сгладить неопределенность. Конечно, нужно разобраться с распорядком дня и недели. Но очень легко перейти грань между продуктивным планированием и вращением в колесе, которое изматывает нас, портит настроение и пробуждает чрезмерную бдительность в теле. Я узнала в тот день, что поза тела — отличное противоядие от этого. Наклоняясь вперед, мы приказываем своему разуму предпочесть будущее настоящему. Мы можем радикально отделиться от своего тела и больше не чувствовать, где находимся. Откидываясь назад, мы возвращаем разум в тело. Теперь, заземленные в настоящем, мы можем ощутить определенность этого момента.
— Но как быть готовым к потенциальным проблемам? — могли бы спросить вы. — Не лучше ли иметь план?
Что ж, даже если что-то негативное действительно произойдет так, как вы предсказываете, вы легко можете ухудшить свою реакцию на данное событие, ожидая этого весь день.
Одно исследование показало, что, когда люди предвкушали предстоящий стресс, это вызывало негативные эмоции, совсем как настоящие переживания.

Ничего неожиданного. Но позже, если событие действительно происходило, они оказывались не более устойчивы к нему, чем были бы без всей этой умственной подготовки — у них была такая же сильная реакция на стресс, как и на события, которых они не ожидали [8]. Другими словами, беспокойство им нисколько не помогло. Одно из наших собственных исследований показало, что люди, находящиеся в состоянии хронического стресса, предвосхищали предстоящую задачу и реагировали на нее еще до того, как приступили к ней. И чем раньше у них повышался уровень кортизола, тем выше был уровень окислительного стресса в течение следующего часа [9].
Предвосхищать проблемы бесполезно. Это усиливает реакцию на стресс и увеличивает вероятность того, что возникнут негативные переживания во время сложного мероприятия, к которому мы пытались подготовиться. Поэтому вместо того, чтобы цепляться за ожидания попробуйте сказать себе «я не знаю» — это открытое состояние любопытства, смирения и нейтралитета. Приняв позицию «я не знаю», вы перестаете цепляться за результат, вы отбрасываете раздумья о катастрофических исходах и открываете себя огромному диапазону возможностей. Отвечая кому-то «я не знаю» (искренне, а не язвительно!), вы, скорее всего, получите в ответ удивленную улыбку. Для меня во время того исследования 2020 года «незнающий» ум работал как своего рода броня. Теперь я чувствую, что у меня более подготовленное мышление к следующей пандемии или какой бы то ни было следующей катастрофе.
Спросите себя: чувствую ли я неуверенность в чем-либо прямо сейчас? Есть ли у меня жесткие ожидания относительно будущего? Ослабьте эти ожидания. Напомните себе: сегодня перед вами широко открыто поле возможностей.
Сегодня и перед каждой тренировкой вы увидите изображение волны ниже. Это визуальное напоминание о том, что нужно откинуться назад, сделать долгий, медленный вдох и приветствовать новый опыт.
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СЕГОДНЯШНЯЯ ПРАКТИКА
ПОЙМАТЬ-ОТПУСТИТЬ
Умения для «тревожного чемоданчика»: открытость и принятие неопределенности
Сегодня мы учимся расслабляться в моменты неопределенности. Неуверенность часто проявляется как телесный стресс, когда мы превращаем стресс и негативные эмоции в чувства, ощущения и напряжение в теле. К счастью, физические ощущения также могут формировать эмоции. Отпуская напряжение в теле, можно изменить свое эмоциональное состояние.
Для начала найдите место, где можно присесть, если вы еще не сидите. В идеале это должно быть тихое и комфортное место, но вы можете делать это где угодно, даже в метро и автобусе или за своим рабочим столом (если есть возможность, наденьте наушники, чтобы не отвлекаться, или послушайте успокаивающую музыку.) Далее выполните приведенные ниже действия.
• Настройтесь на свое тело. Закройте глаза. Соберитесь с силами: сделайте три медленных вдоха всем животом. Кратко обратите внимание на физические ощущения, которые вы испытываете прямо сейчас: почувствуйте стул, на котором сидите, температуру в комнате.
• Просканируйте тело на предмет телесного стресса. В течение примерно 60 секунд медленно сканируйте свое тело лучом вашего внимания, начиная с макушки головы и постепенно опускаясь к пальцам ног. Стресс живет в организме, но все мы «храним» его в разных местах. Обратите внимание, где вы держите напряжение: в шее, плечах, пояснице? Отпустите его. Если ваши руки сжаты в кулаки, разожмите их. Если ваши плечи напряжены, опустите их. Вдохните, сосредоточившись на оставшихся напряженных местах. Именно там вы удерживаете неуверенность.
• Теперь спросите себя:
— Что у вас на уме прямо сейчас, когда вы думаете о предстоящем дне, предстоящей неделе или будущем в целом?
— В чем вы чувствуете наибольшую неуверенность?
— Какие у вас ожидания относительно того, как пойдут дела?
• Избавьтесь от ожиданий. Обратите внимание на сильную привязанность к тому, как, по вашему мнению, все должно происходить, и воспринимайте события такими, какие они есть: один из возможных результатов, а не единственный верный. Люди думают, как распланировать все на день или неделю вперед. Напомните себе, что случиться может все, что угодно, включая неожиданные позитивные вещи. Неопределенность приветствуется. Теперь, когда вы назвали ее, улыбнитесь ей, вдохните. Это неизвестное, непредсказуемое, это тайна, которая раскроется со временем.
• И наконец, откиньтесь назад. Откиньтесь на спинку стула. Когда вы сильнее откидываетесь на спинку стула, вы более восприимчивы, расслаблены и открыты тому, что вас ожидает. Удобно откиньтесь назад и приведите свою мысленную позу в соответствие с непринужденностью положения вашего тела. Позвольте опыту разворачиваться и приходить к вам, мгновение за мгновением, наслаждайтесь уверенностью этого момента. В этот момент вы в безопасности. Вы можете расслабиться.
Бонусная практика
Стресс от неопределенности имеет тенденцию подкрадываться к нам незаметно. Чтобы получить дополнительную отдачу, ловите стресс от неопределенности по мере того, как он оседает в вашем теле в течение дня.
• Выберите сегодня три момента, чтобы снять стресс от неопределенности: установите таймер на своем телефоне, чтобы он срабатывал в это время. Установите красивую мелодию или перезвон колокольчиков.
• Когда таймер сработает, приостановите все, что вы делаете, и улыбнитесь: пришло время проверить свое тело! Найдите место, где можно сесть, и повторите предыдущее упражнение — в чем вы сейчас не уверены? Просканируйте тело, чтобы обнаружить любой стресс и напряженность, и отпустите их.
• Сегодня в любое время вы обнаружите, что напрягаетесь: это может быть бессознательный стресс, который вы можете осознать, назвав его, а затем отпустить. Закройте глаза, откиньтесь назад и сосредоточьтесь на своем дыхании. Примите теплое чувство открытой восприимчивости к этому моменту. Помните, что неуверенность в будущем (даже в том, что случится через пять минут!) — это данность. В любое время, когда захотите, вы можете подключиться к настоящему моменту и ощутить уверенность и легкость этого момента, прямо сейчас.
Выявление проблем
Иногда мы о чем-то беспокоимся и просто не можем остановиться. Отказаться от контроля трудно, поэтому, прежде всего, не будьте строги к себе. У некоторых из нас, особенно у тех, кто перенес раннюю детскую травму, развились довольно сильные ментальные привычки, которые не позволяют нам чувствовать себя в безопасности, ощутить значение слова «отпусти». Если вы обнаружите, что не можете просто перестать что-то представлять и вращать в уме, вот несколько вариантов, которые можно попробовать.
1. Проведите реалистичную оценку рисков
Если вы беспокоитесь о том, что что-то может случиться, попробуйте сделать следующее. Что самое худшее может случиться? И какова вероятность того, что это действительно произойдет? Во всем в жизни есть определенный риск, но часто он крайне мал. Сосредоточьтесь на том, что вероятно, а не на том, что возможно. Для людей с серьезной тревогой, часто называемой генерализованным тревожным расстройством, хроническое беспокойство может быть изнуряющим. Но стратегии когнитивно-поведенческой терапии могут помочь уменьшить беспокойство и дать возможность жить полной жизнью.
Попробуйте провести небольшие эксперименты с неопределенностью: выберите проблему (например, желание быть общительным, но беспокойство по поводу похода на вечеринку) и сделайте прогноз (когда я пойду на вечеринку, мне не с кем будет поговорить; я буду сидеть один). Вы сможете пережить этот опыт? Скорее всего, да. Проведите эксперимент и запишите результаты. Вы напрягли свою мышцу для борьбы с неуверенностью. Тренируйтесь и наращивайте мышцы. Вы получите более точные данные о том, как часто случается самое страшное (гораздо реже, чем вы думаете!).
2. Составьте план… а потом отложите его в сторону
Желание планировать иногда является признаком того, что вам действительно нужно немного мысленно настроиться, чтобы позже чувствовать себя подготовленным и расслабленным. Так что сделайте это. Но потом остановитесь — не продолжайте планировать в своей голове! Оказавшись в стрессовой ситуации, вам нужно уметь находиться в этом моменте, видеть ситуацию такой, какая она есть на самом деле (а не такой, какой вы ее себе представляли), чтобы быть эффективными. Мышление, ориентированное на настоящее, — это гибкое, жизнестойкое мышление: планируйте ситуацию конкретно, но затем отложите план в сторону. Тогда вы сможете быть здесь и сейчас.
Лично у меня, как у человека, который раньше сильно нуждался в контроле, выработалась пожизненная привычка составлять список дел и откладывать его в сторону как часть моего ежевечернего ритуала прекращения работы. Таким образом, я не трачу время отдыха на повторение своего списка или дополнение к нему, пытаясь контролировать будущее.
3. Если в жизнь вторгаются мировые новости…
Вы живете не на острове и не в пузыре. Мир стал крайне неопределенным местом, и происходящие в нем события влияют на нас. В наши дни мы все читаем и смотрим много новостей. Во время последних выборов я хотела знать, что происходит каждую минуту. Я постоянно мониторила новостные сайты. Я чувствовала себя измученной и плохо спала. Иногда я листала новости посреди ночи!
Чрезмерное использование средств массовой информации — особенно во время стихийных бедствий — на самом деле является основной причиной симптомов посттравматического стресса [10].
Это хорошо изученный феномен: когда мы смотрим новости во время кризисов, мы чувствуем себя хуже, а не лучше. Исследование, проведенное после 11 сентября, показало, что у людей, которые чаще всего просматривали средства массовой информации, особенно визуальные изображения, даже три года спустя проявлялось больше симптомов тревоги и проблем со здоровьем [11]. Сейчас, во все более взаимосвязанном мире, большинство из нас может получить доступ к новостям в любое время. Но научно обоснованная истина заключается в том, что мы не должны этого делать! Постоянная проверка новостей — это не самый лучший способ справиться с неопределенностью в отношении окружающего мира.
Спросите себя: поможет ли проверка новостей сейчас или это может подождать? Поток новостей никогда не прекращается. Всегда есть что-то, что можно проверить. На самом деле редко нужно читать новости в режиме реального времени. Когда вы почувствуете желание проверить новостную ленту, скажите себе: «Позже». Новости я почитаю позже.

2 день
Контролируйте, что можете… и отложите остальное


Организатору мероприятий по имени Джейн только что исполнилось 45. Она страдала от приступов депрессии, которые начались еще в подростковом возрасте. В общем, она знала, как с этим справиться: нужны терапия и медикаментозное лечение. В тот раз она поняла это недостаточно быстро. Джейн уже была в самом разгаре депрессии, прежде чем осознала, что ей нужна помощь. И к тому времени она потеряла работу в престижном ресторане и, следовательно, стабильный доход. В ее городе все было дорого — она жила от зарплаты к зарплате, и у нее не было сбережений.
Она переехала к своей матери, которая жила в часе езды за городом: у нее была свободная комната. «Это временно, пока она не вернется к нормальной жизни», — убеждала себя ее мать. Джейн нашла новую работу организатора мероприятий, но это была всего лишь работа на неполный день в сфере корпоративного питания, и она чувствовала, что опустилась на ступень ниже. Тем временем счета росли, и она испытывала постоянный стресс из-за невозможности экономить. Как она вообще сможет съехать от мамы?
А потом произошло немыслимое: у ее матери случился инсульт.
В больнице сделали МРТ, и результаты были далеко не обнадеживающими. Врачи сказали, что с помощью физиотерапии мать Джейн может восстановить свои функциональные возможности, но лишь частично. Активная, относительно молодая мама Джейн в мгновение ока стала недееспособной.
Перенесемся на пару месяцев вперед: мать Джейн довольно хорошо восстановилась — на самом деле даже лучше, чем ожидали врачи. С помощью ходунков она может передвигаться. Ее речь довольно разборчива. К ней вернулось чувство юмора, и она занимается большинством вещей, которые ей нравились до инсульта. Но у нее слабость в правой ноге и руке. Она не может готовить сама, и Джейн беспокоится, что она упадет на работе. Ее мать не хочет прибегать к посторонней помощи, и Джейн отказалась от идеи переехать. По крайней мере до тех пор, пока состояние ее матери не улучшится. Врачи не дали никакой ясности относительно того, насколько это вероятно, если вообще возможно. Тем временем на работе Джейн впадает в панику из-за вещей, которые никогда раньше ее не беспокоили. Пропажа столового серебра прямо перед мероприятием. Ошибка при выставлении счета. Иногда ей кажется, что она проводит весь день с ощущением комка в горле. Ей кажется, что жизнь полностью вышла из-под контроля.
Чувство контроля — один из ключевых факторов, повышающих или понижающих уровень стресса. Мы любим контролировать. Как мы узнали из предыдущей главы, человеческий мозг стремится к предсказуемости. Мы хотим знать будущее. И не только знать его, но и иметь возможность влиять на него. Ощущение «контроля» может уменьшить стресс, особенно хронический токсический стресс. Вы, конечно, все еще сталкиваетесь со стрессовыми событиями, но, когда у вас есть чувство власти хотя бы над одним своим днем, вы лучше подготовлены к тому, чтобы иметь здоровую реакцию на пике стресса, быстро возвращаясь к исходному уровню, что приносит пользу вашему разуму и телу. А человек, который чувствует, что не имеет права влиять на то, как будет проходить его день, на свою работу или важные условия своей жизни, может испытывать противоположные чувства в ответ на те же источники стресса: реакцию на угрозу, которая достигает максимума, но никогда не проходит; постоянное, хроническое состояние стресса, порожденное неопределенностью и подавленностью, беспомощность.
Развитое чувство контроля в жизни ассоциируется с тем, чтобы быть счастливым, здоровым и богатым [1]. Ощущение того, что мы контролируем свою жизнь, помогает регулировать эмоции и быть более устойчивыми.

Например, когда мы чувствуем больший контроль, у нас снижается эмоциональная реактивность на стрессовые ситуации, которые могут происходить на работе, дома или в социальных сетях [2]. После стрессового события люди с развитым чувством контроля не только чувствуют себя менее тревожно, но и испытывают меньше физических симптомов, таких как головные боли, боль в животе или дискомфорт. И чем сильнее люди ощущают контроль над своей жизнью, тем чаще и интенсивнее испытывают положительные эмоции и тем реже страдают от негативных эмоций. Чувство контроля повышает эмоциональную стабильность. И несколько хороших новостей для членов Американской ассоциации пенсионеров: пожилые люди защищены от негативных последствий сильного стресса развитым чувством контроля — это подтвердилось во время COVID [3].
Тем не менее контроль — это сложный процесс. Да, чувство контроля может дать нам ощущение силы вместо бессилия, избавляя от страха, беспокойства и стресса. Но когда мы пытаемся контролировать неконтролируемое, происходит обратное.

Контроль: палка о двух концах

Когда дело доходит до управления стрессом, мы должны уметь по-настоящему контролировать ситуацию, если это возможно, но также понимать, что многое мы изменить не в силах. Естественной реакцией на жизненную неопределенность является попытка усилить контроль, чтобы сделать свой мир более предсказуемым и, следовательно, «безопасным». Когда кажется, что что-то выскальзывает у нас из рук, инстинкт подсказывает держаться крепче. Но попытки проявить свою волю в ситуациях, которые находятся вне нашего влияния, приводят к тому, что стресс становится хроническим и, следовательно, токсичным.
Интересное исследование, посвященное бабуинам, прекрасно иллюстрирует это. И люди, и бабуины высоко социальные существа, и социальное расслоение влияет на здоровье и тех, и других. Бабуины живут в иерархическом «обществе», где доминирующие самцы контролируют все: от взаимодействия между более слабыми особями до общих ресурсов. Благодаря своему статусу и способности контролировать окружающую среду доминирующие самцы и самки бабуинов выигрывают: их здоровье в целом улучшается, и они, как правило, реже страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями [4].
Однако когда иерархия расшатывается, все меняется. Она может быть нарушена смертью, экстремальными погодными условиями или прочими изменениями окружающей среды, конфликтами с другими группами и конфликтами внутри группы. Когда бывшие альфа-самцы больше не живут в той же стабильной, предсказуемой среде, что и раньше, — например, когда их переселяют в другой вольер и они оказываются в новых социальных группах и снова нуждаются в самоутверждении, — их физиологическое преимущество испаряется вместе с доминирующим положением. У них чаще развиваются сердечно-сосудистые заболевания, чем у бета-самцов. Но проблема не только в том, что у них больше нет того контроля, который они когда-то имели. Дело в том, что они продолжают пытаться все контролировать. Они запрограммированы на такое поведение, но это все равно, что биться головой о кирпичную стену. И они платят за это высокую цену: у них повышается уровень стресса и развивается больше болезней [5].
Контроль – это здорово, но если вы не можете его достичь, это приводит к страданиям.

Контроль — палка о двух концах: он может сработать, когда вокруг вас стабильная, предсказуемая среда, но не тогда, когда вокруг хаос.
Одним из самых больших потрясений, с которыми мы можем столкнуться в современной жизни, является болезнь. Если вам когда-либо приходилось ухаживать за близким человеком, страдающим серьезным заболеванием, вы, вероятно, чувствовали себя беспомощными из-за его состояния. За свою карьеру я много изучала состояние людей, осуществляющих уход за больными. Эта категория людей особенно интересна в связи с исследованиями стресса, потому что в их жизни присутствует множество факторов, которые они не могут контролировать. Для наших исследований состояния здоровья при стрессе мы привлекаем бесплатных сиделок, потому что они сталкиваются с неконтролируемым и непрекращающимся стрессом, который накапливается годами и может серьезно сказываться на здоровье. Моя коллега Дженис Киколт-Глейзер и ее покойный муж Рон Глейзер провели классические исследования, показавшие, например, что у лиц, осуществляющих уход, в среднем на девять дней дольше заживают раны [6].
Изучая уход за детьми в течение многих лет и воспитывая своего собственного ребенка, я убедилась, что вопрос контроля имеет большое значение. Лицам, осуществляющим уход за членами семьи с психическими заболеваниями, приходится особенно тяжело. Они погружаются в состояние, при котором активизируется миндалевидное тело, часть мозга, связанная с эмоциями, например, чувство перегруженности, обремененности и загнанности в ловушку. На их финансовом положении сказываются расходы на медицинское обслуживание, а также потеря трудоспособности и дохода. У них более высокие показатели депрессии, тревоги, и они чаще прибегают к медицине [7]. Итак, чтобы выжить, им нужно сосредоточиться на том немногом, что они все еще могут контролировать, чтобы максимально повысить стрессоустойчивость.
Вопрос «Что я могу контролировать?» является актуальным для людей, осуществляющих уход за другими. Вы хотите заступиться за своего любимого человека. Вы хотите обеспечить ему поддержку и опору, в которых он нуждается больше всего. В то же время вы не можете повлиять на болезни или генетические расстройства. И вы не можете предсказать их развитие. При любом диагнозе будущее (как их, так и ваше) становится непредсказуемым.
Задача людей, осуществляющих уход, состоит в том, чтобы научиться поддерживать, не пытаясь контролировать. То есть научиться направлять свою любовь и энергию, при этом не пытаясь сдвинуть гору, которую сдвинуть не получится.

Процесс постоянной ментальной калибровки сопровождает нас не только в периоды ухода за детьми или родительства. То же самое относится и к заботе о ком-то, страдающем зависимостью, или когда мы долго и усердно вкладываемся в работу, как в случае карьеры в сфере благотворительности, медицины и социальных служб. В любой ситуации, когда нас глубоко волнует результат, легко втянуться в долгую битву с неконтролируемым. Но очень часто это битва, в которой нельзя победить: вы так и не сможете достичь желаемого контроля, но пострадает ваше собственное здоровье.
В подобных жизненных ситуациях нужно разделять обстоятельства нашей жизни на две категории: то, что можно контролировать, и то, что нельзя. Долгое время на дверце холодильника у меня висела цитата Далай-ламы: «Если проблему можно решить, то не стоит о ней беспокоиться, если ее решить нельзя, то беспокоиться о ней бесполезно».
Сегодня мы будем работать над этим: будем учиться контролировать то, что можно, а остальное откладывать в сторону.
Дело в том, что внимание — это драгоценный и ограниченный ресурс. У каждого из нас ограниченная пропускная способность, поэтому так важно осознавать, куда направляется наша ментальная энергия. Обратите внимание на те ситуации, когда вы проводите много времени в ожидании чего-то, что должно произойти, или размышляете о чем-то, что уже произошло. Когда что-то поглощает ваши ментальные силы, спросите себя: «Находится ли это под моим контролем?»
Помните моего друга Брайана, с которым мы познакомились в начале этой книги? Момент прозрения — когда он понял, что борется с неконтролируемым, — стал для него решающим. Он принял то, что не мог контролировать, сосредоточился на том, что было ему по силам, и испытал огромное чувство свободы. Это прозрение превратилось в смирение, его самочувствие улучшилось и вернуло ему способность радоваться. Сосредоточив свое внимание на мелких повседневных вещах, которые можно контролировать, он понял, что мир чувств открылся для него и он может по-новому ощутить богатство жизни. Он чувствовал себя живым. Он стал лучше общаться с людьми и почувствовал, что может более ясно считать их эмоции. Это чувство длилось несколько месяцев, и он никогда не забывал о нем. Кажется парадоксальным, что это был один из самых свободных от стресса периодов в его жизни. Но здесь есть важный урок. Если бы мы сосредоточились на вещах, которые можем контролировать, и приняли все остальное, на что были бы похожи наши дни?

Проведем инвентаризацию

Часто нас раздражает то, что мы слабо контролируем. Поведение ребенка. Болезнь. Мнение другого человека или его отношение к нам. Проблема, с которой столкнулся любимый человек. Итог выборов. Природные катаклизмы: пожары, наводнения, экстремальные погодные условия, пандемии. Мы тратим много энергии на ситуации, которые не можем изменить. В попытке контролировать неконтролируемое, наш организм запускает стрессовую реакцию «действуй», которая ни к чему нас не приводит, но при этом поддерживает высокий базовый уровень стресса.
Итак, сегодня мы разделим основные причины стресса на две группы:
1. Что я могу изменить.
2. Что я не могу изменить.
В предыдущей главе мы говорили о стрессе от неопределенности: он становится настолько распространенным, что мы уже не осознаем, что он истощает наши ресурсы — как физические, так и когнитивные. Мы работали над практикой «поймать и отпустить»: ловили себя в моменты стресса и отпускали его. Теперь мы отойдем от нее, внимательно и ясно взглянем на факторы стресса в нашей жизни.
Источники стресса у каждого из нас разные. Все мы воспринимаем мир через уникальную призму, сформированную прошлым опытом, генетикой и многими другими факторами. Одному человеку поездка на работу покажется стрессом, а другому может понравиться. Найдите минутку и следуйте инструкциям по снятию стресса, приведенным ниже.
АНАЛИЗ СТРЕССА
Возьмите ручку и бумагу (или, еще лучше, блокнот для ведения записей) и запишите все, о чем вы думаете прямо сейчас, что вызывает у вас тревогу, стресс, гнев или неуверенность. Может быть, это связано с распорядком дня или работой. Отвечайте как можно подробнее. Одно важное замечание: не пытайтесь думать о решениях прямо сейчас. Ваша задача — просто записать на бумаге все источники стресса, о которых вы только можете подумать.
Теперь, когда вы провели анализ, взгляните на этот список. Сначала подумайте, есть ли что-нибудь, что вы можете вычеркнуть из своей жизни. Каждый из нас должен время от времени просматривать список стрессовых ситуаций и спрашивать: «Нужно ли мне это?» Один из способов, которым мы можем осуществлять контроль, — это записать что-то и сказать «нет».

Удалить стресс из жизни

Мы не чувствуем себя уверенно, когда жонглируем слишком большим количеством мячей. Иногда самое правильное, что нужно сделать, — это позволить некоторым из них упасть.
Самая распространенная реакция, которую я слышу в ответ на этот совет от людей, заключается в том, что они не могут отбросить ни один из мячей. Все они необходимы. Каждый имеет решающее значение. Люди зависят от них. Ничего нельзя бросить. Но очень важно, чтобы мы постарались подвергнуть сомнению это убеждение.
Несколько раз в год я провожу ретриты на тему осознанности для широкой публики. Одно из моих любимых занятий — переводить науку о душе и теле в ресурсы, которые люди могут использовать. Услышав предсказуемый ответ о том, что люди застряли в списке дел, я прошу их задуматься, так ли это на самом деле. Нельзя объять необъятное. Вам нужно от чего-то отказаться. Оцените, есть ли что-нибудь, что вы могли бы отложить, хотя бы на некоторое время? Есть ли что-нибудь, от чего вы можете полностью отказаться?
Это всегда вызывает трудности: если что-то присутствует в вашей жизни, значит, оно тут не просто так. Но иногда все-таки важно уменьшить масштаб, взглянуть на ситуацию широко и задать себе трудные вопросы.
МОГУ ЛИ Я НАЖАТЬ КНОПКУ DELETE?
• Насколько важна та или иная деятельность в долгосрочной перспективе?
• Кто сказал, что это обязательно должно присутствовать в вашей жизни? Чей голос я слышу?
• Что бы на самом деле произошло, если бы я избавился от этой обязанности или ответственности? Или делегировал ее?
• Есть ли способ постепенно сократить долю моей ответственности?
• Что самое худшее может случиться? Смогу ли я с этим жить?
• И какая от этого была бы польза?

Для многих людей обязательства по работе являются самыми тяжелыми. Они чувствуют себя обязанными соглашаться на выполнение любой работы из-за стремления к одобрению или продвижению по службе, из-за давления, желания быть командным игроком или страха потерять работу. Но если у вас мало времени и ресурсов, особенно важно продумать способы вежливого отказа от запросов и установления более строгих границ. Иногда эти навыки могут рассматриваться как признак силы — коллеги могут больше уважать ваше время и с самого начала меньше на вас давить. Научиться говорить «нет» на работе — невероятно ценный навык. Конечно, все рабочие коллективы разные. Есть места, где сказать «нет», каким бы вежливым ни был отказ, непросто или невозможно. Если вы работаете в среде, где недопустимо иногда говорить «нет», возможно, стоит узнать, существуют ли более здоровые условия в других компаниях или отраслях.
Идеальное рабочее место улучшает благосостояние и благополучие. На самом деле условия для эмоционального выгорания заложены во многих корпоративных культурах, и тогда работа отрицательно сказывается на здоровье. Именно рабочие требования, связанные с нехваткой ресурсов или недостатком персонала, а не какая-то личная неудача приводят к выгоранию на работе.
Эмоциональное выгорание — это пагубная форма хронического стресса — постоянные нагрузки на протяжении многих лет без времени на восстановление. Оно приводит к токсичной и циклической триаде: эмоциональному истощению, цинизму и ощущению своей неэффективности и неспособности хорошо работать.
Вы плохо справляетесь с нагрузкой. Ваш ритм сна и гормональный фон нарушается — уровень кортизола может стать либо слишком высоким, либо в некоторых случаях слишком низким [8]. Итак, единственно верные решения — это изменение условий работы, а когда улучшение условия труда невозможно — увольнение.
Женщины зачастую выполняют неявную работу, в том числе ориентированную на обслуживание. Они не получают признания и затем испытывают более сильное эмоциональное выгорание. Доктор Кристина Маслах, пионер в области исследований эмоционального выгорания, определила важнейшие составляющие, защищающие от выгорания: поддержка коллег, некоторый контроль над решениями и рабочей нагрузкой, ощущение, что вас ценят и признают вашу работу, ощущение справедливости и равноправия и поиск смысла в работе [9]. Я поняла, что постоянный режим «срочности» является причиной снижения качества жизни. Стоит немного сократить давление, замедлиться, и это уже будет иметь решающее значение для хорошей жизни. Нужно искать больше моментов для воплощенного присутствия, благодарности, восстановления и видеть людей как целое, а не как часть рабочей операции. Может помочь, если вы выкроите хотя бы пару минут между задачами, чтобы сделать несколько осознанных вдохов, подготовиться к следующей встрече и поймать позитивный настрой.
Социальные обязательства также бывает сложно нести. Мы хотим выглядеть хорошо в глазах важных для нас людей, но часто на нас обрушивается поток социальных обязательств, которые становятся скорее проблемой, чем средством самореализации. Да, чувство принадлежности очень важно. Люди с сильными социальными связями лучше справляются со стрессом. Но крепкие социальные связи не обязательно создаются благодаря большому кругу знакомств. Согласно исследованиям и опросам, с возрастом круг общения сокращается, потому что по мере того, как у нас остается все меньше времени, мы обнаруживаем, что больше не готовы вкладываться в отношения, которые не поддерживают и не удовлетворяют, которые приносят негатив в нашу жизнь. Вопрос, который мы все можем задать себе, заключается в следующем: зачем ждать, чтобы сократить количество социальных связей, чтобы жизнь стала лучше и позитивнее? Почему бы не расставить приоритеты и не держаться только за позитивные отношения прямо сейчас?
Это ни в коем случае не совет отталкивать друзей, которые переживают трудные времена (порой ваши друзья находят опору в вас, а позже вы можете обратиться к ним за помощью). Ни одни отношения не являются идеально сбалансированными. Когда вы посмотрите на свою жизнь со стороны, уменьшив масштаб, вы обнаружите, что можно сбросить со своих плеч лишнюю нагрузку и ответственность. Это также поможет вам переориентироваться на то, что является самым важным в вашей жизни и куда вы хотите направить свое время и энергию. Такой подход может облегчить «удаление» источников стресса, которые обременяют ваш день.
Подумайте об этом так: отказ от некоторых из этих вещей поможет вам проводить время с любимыми, чего в противном случае вы бы лишились.
У многих из нас, особенно у тех, кто пользуется социальными сетями, есть синдром упущенной выгоды — страх что-то упустить. Мы говорим «да», потому что не хотим ничего пропустить. Мы хотим побывать на всех мероприятиях. Быть частью группы, ни от кого не отставать. Но все эти вещи, из-за которых вы испытываете давление, не обязательно будут способствовать укреплению ваших социальных связей — по крайней мере, если вы чувствуете себя напряженным, а ваше эмоциональное состояние нестабильно. Иногда лучшее, что вы можете сделать для своего благополучия, своих отношений и своей способности справляться со стрессом в жизни, — это сказать «нет».

Упростите свой день

Пандемия COVID-19 стала интересным уроком именно в этом отношении. Когда в марте 2020 года начался карантин, мы все были вынуждены уйти из мира, возможно, самым внезапным и экстремальным способом в жизни. Многие стали работать удаленно. Общение почти прекратилось, люди взаимодействовали только с членами семьи. Некоторые люди пережили месяцы пандемии в полном одиночестве. Один друг, с которым я общалась в Zoom в том году, сказал: «Я не прикасался ни к одному человеческому существу уже шесть месяцев». К тому времени, когда появились вакцины и социальная дистанция стала сокращаться, большинство из нас жаждало воссоединиться с миром, чтобы «вернуться к нормальной жизни». Но в то же время происходило интересное явление. Многим внезапно расхотелось продолжать с того места, на котором они остановились, поставив свою социальную жизнь на паузу. Некоторые из вещей, которые они считали «обязательными» перед пандемией, теперь, совершенно очевидно, оказались не такими уж обязательными. Эта вынужденная перестройка стала возможностью оценить различные сферы нашей жизни и спросить: «Действительно ли мне это нужно? А я нужен этому человеку? У меня ограниченное время и ресурсы — хочу ли я тратить их на это?»
Некоторые люди не хотели возвращаться в прежнее русло вообще. Некоторые хотели возобновить отношения с миром таким образом, который в большей степени соответствовал нашим ценностям и склонностям. Внезапно у нас появился шанс спросить себя: «Какой жизнью я хочу жить? И согласуется ли все это с моими желаниями?»
Что мешает нам проводить такого рода анализ и ревизию немного чаще? Часто нам не удается взглянуть на жизнь здраво и широко, пока не произойдет что-то важное. Иногда это день рождения в среднем возрасте. В других случаях это нечто более печальное, например потеря близкого человека. Что бы ни было причиной, это выбивает нас из узкой, прямолинейной колеи, по которой мы склонны бежать из необходимости — все успевать, оставаться на верном пути. Но тот «путь», по которому мы идем, может медленно, со временем, отклониться от намеченного курса. И если мы не будем время от времени поднимать голову и оглядываться по сторонам, то можем оказаться далеко от того места, куда, как мы думали, направляемся.
Каждый раз, говоря чему-то «да», мы оставляем меньше времени на то, что может волновать нас больше. Когда вы смотрите на свое еженедельное расписание, можете ли вы точно сказать, как используете свое время?

Я говорю об общей картине, и сегодня, конечно, мы займемся всего лишь одним днем. Я не предлагаю вам пересмотреть всю свою жизнь за один раз — не волнуйтесь! Изучая стресс, мы смотрим на основные аспекты жизни людей, на общие условия, которые усиливают стресс, такие как недостаточный контроль на работе или чрезмерная ответственность за уход. А также на факторы, которые уменьшают стресс: оптимистичный взгляд или ощущение жизненной цели. Но мы также обращаем внимание на повседневные привычки. В привычках, распорядке дня, ежедневном расписании заключена сущность нашей жизни. Легко сказать: «Я снижу нагрузку в следующем месяце». Но постарайтесь не откладывать это слишком надолго. Как красноречиво выразилась писательница Энни Диллард: «То, как мы проводим наши дни, — это, конечно, то, как мы проводим нашу жизнь. То, что мы делаем в этот или другой час, — это то, что мы делаем постоянно» [10].
Чтобы определить, можете ли вы избавиться от стресса, убрав одно дело (или несколько) из своей жизни, вам, возможно, потребуется взглянуть на сегодняшний день и предстоящую неделю и честно спросить себя: «Соответствует ли все, что я делаю, тому, что для меня наиболее важно?» Отвечая на этот вопрос, вы можете получить ценное понимание того, что должно остаться (даже если это вызывает стресс), а что может исчезнуть.

Что действительно имеет значение?

Эффективный способ выяснить, что вы можете убрать из жизни и на чем сосредоточиться, — это посмотреть на свой путь в обратном направлении от смерти.
Моя подруга и коллега Мартика Холл, которая болела неизлечимым видом рака, недавно собрала всех людей, которые были важны для нее на протяжении всей ее жизни и карьеры — друзей, коллег, бывших студентов — для группового видеозвонка, чтобы попрощаться. В тот момент она находилась в хосписе, и ей сказали, что, скорее всего, ее жизнь скоро пойдет к концу. Это была шокирующая новость; мы все пытались смириться с ее внезапностью. Я жутко нервничала, но, как только начался групповой звонок, мое беспокойство улетучилось. В итоге это был незабываемый час радости и смеха, когда мы выражали ей нашу признательность и делились приятными воспоминаниями. Но самым поразительным для меня было то, что все, что Мартика говорила, наводило на мысль, что она сделала именно то, к чему стремятся люди: прожила полноценную жизнь без сожалений.
— Я не жалею, что потратила часть своей жизни на исследования, — сказала она. — Моя работа имела для меня огромное значение. И я хочу, чтобы студенты посмотрели на мою жизнь и подумали, что можно сделать что-то значимое даже за короткое время. У меня была очень насыщенная жизнь.
Мартика страдала от тех же повседневных проблем, с которыми сталкиваемся все мы: баланс между работой и семьей, жизненные обязательства, вступающие в противоборство с нашими склонностями. Но она смогла взглянуть на свою жизнь в целом и увидеть, что жила в соответствии своими ценностями, насколько это было возможно. Я поняла, что хотела бы иметь возможность сказать то же самое.
Недавно я получила потрясающую новость: врач Мартики настойчиво пытается спасти ей жизнь и дает ей новые лекарства и ей становится лучше! Но жить с таким диагнозом, как у нее, — значит постоянно осознавать, что настало время что-то изменить. Пригласив нас всех в тот день поучаствовать в звонке, она преподнесла нам щедрый подарок. Это было мягкое побуждение взглянуть на наши дни и, взглянув на общую картину, спросить себя: «Живу ли я так, как хочу? Куда я хочу направить свою энергию и от чего могу отказаться?»
Ранее я описывала, что с возрастом мы чувствуем себя более позитивно, а наши отношения становятся только лучше. Но дело не в возрасте. Все дело в восприятии времени: чем меньше времени, по нашему мнению, у нас осталось, тем чаще мы меняем свои цели на более эмоционально значимые, включая помощь другим [11]. Другими словами, когда мы думаем, что нам осталось жить меньше, мы тратим время на то, что действительно важно. Подобное ощущение можно назвать духовной срочностью, и это замечательный подарок, который мы можем положить в наш тревожный чемоданчик.
Духовная срочность может дать вам чувство свободы: стремитесь к более значимым целям прямо сейчас. Живите сейчас так, как будто это ваш последний год.
ПЕРЕЧЕНЬ ПРИОРИТЕТОВ
• Если бы вам осталось жить всего год, как бы вы хотели провести это время?
• С кем бы вы хотели его провести?
• Как бы выглядел ваш идеальный день?
Эти вопросы помогают определить, что мы действительно ценим. Это помогает нам осознать наши приоритеты, привести их в соответствие с повседневной жизнью и по возможности избавиться от того, что с ними не согласуется.
Ранее я просила вас перечислить все источники стресса в вашей жизни. Возможно, это были люди, которые приносят вам беспокойство. Теперь сосредоточьтесь на людях, которые обогащают вашу жизнь: кто заставляет вас чувствовать себя счастливым и любимым, приносит вам радость? Вы можете подумать обо всех людях, которые обогащают вашу жизнь, и о том, как уделять им больше времени. Может быть, для начала вы сможете попытаться видеться или разговаривать с ними почаще.
Мы не в состоянии контролировать, как долго проживем, но можно попробовать жить сейчас так, как если бы это был наш последний год, – в соответствии с нашими ценностями и приоритетами. Как мы убедимся позже, жизнь, наполненная смыслом и целеустремленностью, – один из лучших способов справиться со стрессом.

Конечно, некоторые из тех вещей, которые не согласуются с вашими приоритетами, могут не подлежать обсуждению. В жизни есть множество обязанностей, от которых мы не можем никак отказаться, например определенные задачи на работе или уход за детьми. Что же нам делать с тем, что мы не можем изменить?

Что нельзя изменить

Давайте вернемся к Джейн. Она особенно сильно страдала от неопределенности (неопределенное будущее ее матери из-за болезни; неопределенное карьерное будущее для нее самой) и вполне естественно пыталась получить некоторую власть над этими обстоятельствами. Все изменилось так внезапно. Иногда Джейн допоздна засиживалась за чтением медицинских журналов о нейропластичности после инсульта матери. И ей казалось, что если она просто найдет правильную информацию, то сможет повернуть время вспять и помочь матери восстановиться. Между тем вещи, на которые она действительно влияла (например, выполнение своей работы), ускользали от ее внимания.
Мы тратим массу умственной энергии, пытаясь решить проблемы, которые находятся вне нашего контроля. Несчастье заключается в этом противоречии между тем, что, по нашему мнению, должно быть возможным, и тем, что возможно на самом деле. Мы не можем контролировать других людей. Мы не можем контролировать, сокращается ли кровеносный сосуд в чьем-то мозгу. Мы не можем контролировать прошлое. В диалектической поведенческой психотерапии одна из практик, предлагаемых людям, которые действительно страдают от шквала сильных эмоций и размышлений (снова и снова прокручивая в голове мысли или ситуации, которые уже произошли), состоит в том, чтобы просто напомнить: это в прошлом. Реальность такова, какова она есть [12]. С помощью коучинга Джейн начала говорить себе следующее о болезни своей матери: это происходит. Такова реальность. Да, иногда ей было грустно. Но в то же время она почувствовала себя гораздо спокойнее. Стала менее рассеянной и измученной.
Я так рада, что Джейн смогла добиться этого ментального сдвига. Потому что в ходе многочисленных исследований людей, осуществляющих уход, мы наблюдаем, что не сам уход ускоряет клеточное старение. Это вторичная реакция, вызванная желанием, чтобы ситуация была иной, чем она есть на самом деле. У лиц, осуществляющих уход, чаще возникают мысли об отказе от настоящего момента, которые мы называем негативными блужданиями ума. Это желание быть где-то в другом месте или делать что-то другое [13]. Эти мысли говорят о недостаточном счастье. Мы обнаружили, что они также ускоряют старение и связаны с усечением теломер [14].
Должны ли вы просто пассивно принимать все неудачи, которые преподносит вам жизнь? Нет, я крайне не рекомендую так делать! Но вы можете работать над улучшением ситуации, не пытаясь воздействовать на факторы, на которые никогда по-настоящему не сможете повлиять. Джейн не смогла бы изменить течение болезни своей матери, сколько бы ни гуглила, и не было никакого способа убедиться, что ее мама будет в 100-процентной безопасности дома одна. Но она могла попросить свою мать надеть на шею специальное медицинское ожерелье. Ее мать сначала рассердилась, но Джейн походила по магазинам и нашла красивое ожерелье из розового золота в форме цветка[2]. Она попросила сделать ей одолжение: «Мне нужно иметь возможность сосредоточиться на работе, не беспокоясь, и мне бы помогло, если бы ты носила его ради меня». Ее мать стала носить ожерелье.
Вскоре после этого Джейн переехала в собственное жилье неподалеку. Дела на работе быстро наладились, поскольку она смогла посвящать ей больше времени. Было трудно не тратить время на то, чтобы не желать, чтобы все было по-другому. Время от времени она ловила себя на том, что мучается вопросами «Что если?»: «Что, если бы я заметила эти симптомы? Что, если бы ее быстрее привезли в больницу?» Но бóльшую часть времени ей удавалось ловить себя на том, что она начинает проваливаться в эти размышления, и отступать.
Когда я ловлю себя на том, что пытаюсь изменить то, что находится вне моей власти, я улучаю момент и представляю, как будто я тяну веревку, привязанную к чему-то неподвижному, например к огромному валуну. Я трачу всю свою энергию, пытаясь решить нерешаемую проблему. Эта скала никогда не сдвинется с места. Я осторожно спрашиваю себя: могу ли я просто бросить это дело [15]? Или несколько раз, в особенно щекотливой ситуации, из которой трудно выйти, требуется решительный отказ от контроля и искреннее принятие, которое мы будем практиковать дальше.

Принятие и обретение покоя внутри боли

Хотя мы не можем контролировать некоторые ситуации, можно контролировать свою реакцию. Многие обращаются к медитации осознанности, потому что она во многом фокусируется на принятии чувств и мыслей. В одном исследовании ученые сравнили эффективность двух разных занятий по осознанности с помощью коротких ежедневных медитаций. [16] Первая группа использовала приложение, которое тренировало сосредоточенное внимание наряду с осознанием своего внимания. Так, участники сосредотачивались на дыхании, а затем возвращались обратно к контролю дыхания всякий раз, когда осознавали, что оно сбилось. (Многие исследования показали, что эта практика благотворно влияет на концентрацию и внимание — особенно на осознанность, которая позволяет вам замечать, когда ваш ум начинает блуждать или погружается в ненужные размышления.) Вторая группа использовала другое приложение, которое было нацелено на понимание своего состояния — не просто осознание мыслей и чувств, но и доброе принятие, особенно негативных переживаний, которые мы обычно отталкиваем. Обе группы получили пользу от этих практик. Но только у второй группы — группы принятия — улучшился профиль стрессовой реактивности, то есть способность реагировать на события здоровым образом и восстанавливаться после них, а также у них было больше положительных эмоций. [17] Принятие стало тем, что на самом деле привело к стрессоустойчивости.
Большинство из нас знает, что, когда вы попадаете в приливную волну, совет всегда один и тот же: не сопротивляйтесь. Не спорьте с реальностью. Вы истощите себя, и вас только унесет дальше в открытое море. Океан просто слишком силен — нам с ним не сравниться. Единственный способ удержаться на плаву — это плыть по течению, ловить волны.
Идите дальше с этим осознанием; посмотрите, к чему это вас приведет. Может быть, вы сможете использовать его по-другому. Существуют способы работы с сильными негативными эмоциями, чтобы расти, а не избегать их — дополнительные рекомендации по этому поводу описаны в разделе «Дальнейшее чтение и источники».
Радикальное принятие — это (на базовом уровне) принятие того, что произошло что-то ужасное или травмирующее. Это ментальная позиция, которая позволяет принять тот факт, что мы не можем изменить произошедшее с нами. И радикальное принятие — лучше, чем альтернатива: избегать, отвергать реальность, бороться с приливом и чувствовать себя жертвой («Почему я»?). Оно может уменьшить болезненные эмоции стыда, вины, печали и гнева по поводу произошедшего события. Этот метод был полезен людям с чрезмерными эмоциональными перепадами, ПТСР и хронической болью [18]. Радикальное принятие — это то, что помогло Джейн принять состояние своей матери и новую роль человека, которому необходимо поддерживать больного.
В жизни происходит слишком много событий, о которых мы не просили, которых мы не хотели, которые чрезвычайно разочаровывают и причиняют боль и требуют много времени и энергии. Большинство из них — это неконтролируемые события или ситуации, но это и основа для роста: когда у вас нет других возможностей, вы обретаете силу, о которой и не подозревали. Это требует как принятия, так и управления ожиданиями и эмоциями. Вы начнете практиковать радикальное принятие сегодня, но знайте, что обычно этот навык приобретается не за один день и не раз и навсегда. Это повторяющийся процесс. Почувствовав, что ситуация причиняет боль, мы можем сделать разворот и попытаться радикально принять случившееся, а также свои эмоциональные реакции.
Конечно, не все можно четко разделить на «что я могу контролировать» и «что я не могу контролировать». Есть полутона и серые области. Всегда нужно оценивать, куда направить когнитивную и эмоциональную энергию, когда лучше преодолеть трудный момент, а когда отпустить и плыть по течению.
В главе «День первый» мы говорили о том, как выявить бессознательное напряжение, вызванное присущей жизни неопределенностью, и отпустить его. Мы практиковали метод «поймать и отпустить» — приучали себя замечать, когда удерживаем стресс неопределенности, и отпускать его. Сегодня мы сделаем еще один шаг вперед и посмотрим вовне, обсудим специфические условия нашей жизни, которые держат нас в состоянии стресса.
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СЕГОДНЯШНЯЯ ПРАКТИКА
Контролируйте только то, что успеваете
Умения для «тревожного чемоданчика»: отпускать, когда это больше вам не нужно
Подведите итоги
Составьте список всех стрессовых ситуаций в вашей жизни, используя метод «Анализ стресса». Если вы уже сделали это во время чтения главы, отлично — переходите сразу к следующему шагу. Если нет, вернитесь назад и составьте список прямо сейчас. Постарайтесь припомнить даже, на первый взгляд, незначительные факторы стресса. Что касается серьезных проблем (таких как работа, расставания, конфликты в отношениях), попробуйте записать конкретные ситуации, все, что вас действительно беспокоит.
«Удалите» из жизни все, что сможете
Посмотрите на свой список и вычеркните все ситуации, из которых вы можете выйти или которым можете положить конец. Например: если на вас висит проект, на который у вас нет времени или который вызывает слишком много споров, что, если вы откажетесь от этой цели или делегируете часть ответственности за него? Представьте свой день без этого источника стресса.
Если ничего не получается легко убрать из списка, ответьте на эти вопросы.
• Если бы вас заставили отказаться от чего-то одного, что бы это было?
• Без чего вы (и другие) могли бы жить?
• Что бы вы потеряли?
• Если бы вы отказались от этого, что самое плохое могло бы произойти?
• И как этот самый плохой сценарий соотносится с выгодой, которую вы получите, если не откажитесь? (Смотрите раздел «Могу ли я нажать кнопку delete?» ранее в этой главе.)

Большинству из нас кажется, что времени всегда недостаточно, поэтому сокращение количества дел, упрощение распорядка дня и список приоритетов не только снижает стресс, но и может создать больше возможностей для непринужденности и оздоровления, а также для занятия делами, которые приносят вам радость и цель.
Вы готовы попробовать?
Если ваш честный ответ «нет», все в порядке. Мы вернемся к этому в конце книги, в разделе «Продление вашего рецепта на лекарство».
Но если сможете, откажитесь от чего-нибудь сегодня. Посмотрите, каково это — убрать что-то из своей жизни, даже если оно совсем маленькое.
Создайте свою сферу влияния: круг для контроля
Теперь посмотрите на свой список и обведите кружком все ситуации, на которые, по вашему мнению, вы можете повлиять или которые можно улучшить. Именно на этом вы можете сосредоточить часть своей умственной энергии сегодня. Напишите рядом с каждым кружочком одну маленькую вещь, которую вы можете сделать, чтобы начать улучшать ситуацию. Например, вы можете обнаружить, что утренняя суета вызывает у вас стресс. На самом деле это один из самых распространенных периодов дня, когда люди регулярно испытывают стресс. Можете ли вы изменить время засыпания или пробуждения, или спланировать, что наденете, что будете есть и каким будет ваш распорядок дня накануне вечером? В некоторых вопросах (финансовые трудности, воспитание детей, работа) нельзя что-то изменить в одиночку, и поэтому вы можете предварительно обговорить это с другими людьми, чтобы начать процесс небольших, но совместных изменений. Стресс на работе — обычное явление, и его можно разделить на аспекты, которые вы можете контролировать, и на те, которые не поддаются контролю. Есть ли на работе начальник, который плохо с вами обращается? Это сложная ситуация, но ее стоит решить. В каких-то случаях нельзя изменить токсичную обстановку на работе, и может возникнуть необходимость поиска другой работы.
Знайте, что вам нужно принять: коробка для проблем
Еще раз просмотрев свой список, нарисуйте коробку вокруг ситуаций или стрессовых факторов, над которыми вы не имеете никакого контроля (или очень слабо контролируете).
Примеры:
• Болезнь или зависимость любимого человека.
• Проект, от которого вы не можете отказаться.
• Вероятность того, что вы застрянете дома на несколько дней или недель из-за экстремальных погодных условий.
• Травмирующее событие.
Позвольте себе некоторый контроль. В случае каждого из этих факторов стресса спросите себя: есть ли в этом сценарии что-то, что я могу контролировать, что помогло бы и уменьшило чувство беспомощности? Например, Джейн не могла контролировать, упадет ли ее мать, но могла купить ей специальное медицинское ожерелье. Я не могу контролировать, когда произойдет следующий крупный пожар рядом с моим домом; это всего лишь вопрос времени. Но теперь у меня достаточно очистителей воздуха (и даже есть тревожный чемоданчик!). Большинство ситуаций не являются полностью неконтролируемыми, потому что в них можно с большей легкостью ориентироваться. Если вы можете выполнить простую задачу, которая поможет вам занять водительское кресло (даже если вы признаете, что не контролируете предстоящие повороты дороги!), добавьте ее в свой список дел на конец недели.
Позвольте проявить сострадание к себе. К некоторым другим ситуациям нужно будет применить иной подход: принятие и сострадание к себе. Единственное, что можно сделать в ситуациях, которые вы не можете изменить, — это признать, насколько это тяжело; приветствовать свои чувства по этому поводу, а не отталкивать их. Можете ли вы определить какие-либо болезненные чувства (такие как печаль, отвращение, гнев, негодование) и оставить их в стороне? Они реальны; это естественные реакции. Что бы вы сказали, чтобы утешить близкого друга в такой ситуации? Можете ли вы проявить такую доброту по отношению к себе?
Наконец, бросьте багаж! Представьте, что каждая коробка — это тяжелый кирпич в чемодане, который вы повсюду носите с собой. Она существует; она никуда не денется. Но вам не нужно повсюду носить ее с собой. Вы можете оставить свой багаж на некоторое время. Истории о боли особенно тяжелы; проверьте, нет ли у вас с собой таких кирпичей. Если это поможет, нарисуйте маленькую ручку на крышках всех этих коробок, содержащих стрессовые ситуации, находящиеся вне вашего контроля. Теперь, прежде чем перейти к следующей части своего дня, представьте, что вы кладете эти кирпичи в безопасное место, хотя бы на некоторое время. Не думайте о том, реально ли вообще никогда больше не беспокоиться об этой проблеме — она возникнет снова. Но если вы будете постоянно носить этот стресс с собой, он вас измотает. Ваше здоровье ухудшится. И вы будете хуже справляться с другими трудностями, когда они возникнут. А пока — бросьте багаж! Вам не придется таскать эти кирпичи с собой весь день.
Бонусная практика
Что касается трудностей, которые вы не можете изменить, подумайте о том, чтобы практиковать радикальное принятие. Это означает полное принятие ситуации: своим умом, сердцем и телом. Это трудно сделать. Вот почему это называется практикой: что-то, что вы делаете снова и снова, пока оно не усвоится. Именно тогда, когда мы перестаем игнорировать, пытаться изменить реальность или бороться с ней, мы действительно можем почувствовать спокойствие со всеми преимуществами для здоровья и тела, которые оно приносит. Принятие не означает, что вы это одобряете. Вместо этого вы решаете не делать себя еще более несчастным, борясь с этим.
Чтобы практиковать радикальное принятие, попробуйте это упражнение.
Подумайте о ситуации, которая вас глубоко беспокоит, которая уже произошла или которую нельзя изменить и трудно принять.
1. Закройте глаза и сосредоточьтесь на своем дыхании.
2. Сосредоточьтесь на своих болезненных мыслях: «Жизнь несправедлива», или «Я не могу с этим жить», или «Почему я?».
3. Отнеситесь к болезненным мыслям с пониманием и уверенностью, например: «Такова жизнь», или «Это реальность», или «Это произошло», или «Все именно так, как есть, прямо сейчас».
4. Позвольте себе признать грусть, огорчение, разочарование. Обратите внимание на ощущения в теле.
5. Положите руки на грудь и распространите ощущение тепла по всему своему телу. Долгим, медленным выдохом напомните себе: «Я могу аккуратно отпустить этот багаж прямо сейчас». Повторяйте это до тех пор, пока не почувствуете облегчение.
Выявление проблем
Иногда трудно сформулировать, что конкретно давит на нас. Источники стресса могут быть неопределенными… или мы можем быть совершенно не в себе. Мы думаем, что причиной стресса является что-то одно (вся эта посуда в раковине!), но на самом деле это нечто другое (напряженность в отношениях, финансовые трудности, личное несчастье и т. д.) или это 10 разных мелочей. Если у вас возникли проблемы с составлением списка стрессовых ситуаций, попробуйте этот метод, который помогает выявить проблемы. Эта практика также полезна для людей, которые слишком сильно беспокоятся: она сдерживает тревогу в течение ограниченного периода времени.
Окно беспокойства
Возьмите несколько листков бумаги и что-нибудь для записи (компьютер, планшет или диктофон) и установите таймер на телефоне на пять минут. Когда вы нажимаете кнопку «Старт», у вас есть только одна задача: беспокоиться.
Сейчас вы открываете окно беспокойства.
Мы тратим много времени, пытаясь обуздать разум, когда он начинает беспокоиться о вещах, которые не произошли и могут никогда не случиться… и эта борьба наносит сильный ущерб. Итак, прямо сейчас, в течение следующих пяти минут, позвольте своим эмоциями течь свободно и сосредоточьтесь на том, что вас тревожит. Пусть мозг беспокоится о том, о чем ему хочется беспокоиться. Позвольте ему предаваться катастрофизму сколько душе угодно. Не ограничивайте себя — записывайте столько забот, сколько к вам приходит: огромных и незначительных. Зафиксируйте их на бумаге, чтобы вы могли взглянуть на это более объективно, назвать это, решить, хотите ли вы и дальше беспокоиться об этом. Какова ситуация, стоящая за этим беспокойством? Если вы не можете определить источник беспокойства, назовите его характеристики: размер, форму, температуру, цвет. Определение поможет вам работать с ним.
Возможно, вы увидите, что многие из этих тревог на самом деле являются просто нетерпимостью к неопределенности, к тому, что вряд ли произойдет, о чем мы говорили в главе «День первый». Вы могли бы представить себе, как эти маловероятные ситуации перестают на вас давить. Затем сосредоточьтесь на серьезных стрессовых ситуациях, стоящих перед вами, — определите, что вы можете изменить прямо сейчас, а что нет.
Парадоксально, но оказывается, что уделение времени беспокойству уменьшает тревогу до конца дня. Вполне возможно, что в конце дня у вас возникнет ощущение, что вы «выкинули это из головы». Вы записываете все свои тревоги на бумаге, поэтому не нужно постоянно держать их в голове. Вы сдержали их. И завтра снова будете так же сдержанно волноваться! Установите оповещение на телефон, чтобы завтра примерно в это же время открыть окно беспокойства. Если беспокойство возникнет сегодня, но позже, напомните себе, что завтра у вас будет время, специально отведенное для него. Если у вас часто возникают проблемы с определением того, что вас напрягает, или вы чувствуете общую расплывчатость и напряжение из-за неуверенности, окно беспокойства может стать для вас отличной практикой.
Возможно, вам захочется открывать окно беспокойства с кем-то вдвоем!
Окно беспокойства для двоих работает, если стрессовая ситуация, в которой вы оказались, связана с членом семьи или партнером, с которым вы живете. Когда возникает конфликт с кем-то, с кем вы живете, дом может стать напряженным местом. Но поскольку наш дом — это место, где мы спим и едим, важно ограничивать этот конфликт рамками, которые вы контролируете вместе. Ограничьте количество времени, которое вы проводите в разговорах и размышлениях об этом. Можно выделить 15 минут для обсуждения в «окне беспокойства». Помните, что по-настоящему слышать другого и давать ему право на свои чувства может быть полезно и что мир и лад дома в 10 раз лучше чьей-то правоты. Мы с моим партнером имели дело с постоянной, казалось бы, неразрешимой ситуацией, на которую у нас были разные взгляды, и семейная терапия не помогла. Каждую неделю мы находили время, чтобы по-настоящему послушать, поделиться своими взглядами и обсудить следующие шаги, а затем, когда время истекло, обсуждение прекращалось. Мы старались не поднимать эту тему до нашей следующей беседы «за чаем» (наше окно беспокойства).

3 день
Будьте львом


Представьте себе льва, охотящегося на газель, безжалостно загоняющего ее в жаркой саванне. Газель напугана и находится в режиме «бей или беги», спасая свою жизнь. Лев в восторге, предвкушая трапезу. Расстояние сокращается. Какое животное испытывает стресс — лев или газель?
Правильный ответ: оба.
Обе нервные системы сильно активны и претерпевают физиологические изменения, которые они не могут контролировать. И все же животные испытывают стрессовое возбуждение двумя совершенно разными способами. Газель находится в режиме реагирования на угрозу. Она полна страха, в ней бурлит адреналин. Ее кровоток ограничен, потому что сосуды сузились (вазоконстрикция), чтобы предотвратить чрезмерное кровотечение. В мозг поступает меньше кислорода, поскольку все ресурсы организма направляются в конечности. Ее тело находится в напряжении только с одной целью: убежать от хищника. Тем временем лев реагирует на вызов. Его сердце перекачивает большое количество крови, позволяя работать с максимальной скоростью и предвкушая предстоящий прием пищи. Он сосредоточен и целеустремлен. Кажется, у него неограниченные запасы энергии.
Это два очень разных физиологических профиля, но стресс сопровождает обоих животных. Разница в том, как каждый реагирует на него — как его воспринимает и, следовательно, как переживает, ментально и физически. В чем разница между львом и газелью? Газель почувствовала угрозу: ее жизнь в опасности. Лев воспринял вызов: на кону его следующий прием пищи.
Конечно, я не утверждаю, что в реальном сценарии газель может просто изменить свою точку зрения — ее съедят! Но на этом наглядном примере из мира животных можно продемонстрировать, что за большинством из нас нечасто гоняются смертоносные львы. Наши тела ведут себя так, как будто это так и есть.
Слишком часто мы реагируем на возникающие в течение дня источники стресса так, как будто они представляют собой угрозу выживанию, с которой нужно бороться или от которой нужно убегать, а не пищу, которую нужно проглотить. Наше тело переходит в режим «бей или беги», выбрасывая кортизол и адреналин в кровь, приводя нервную систему в состояние страха и бдительности. И когда эта реакция происходит, в полном объеме или даже наполовину, при каждом возникающем стрессовом или неожиданном событии, наши тела больше не знают, как «оправиться» от стресса.

Вы больше лев или газель?

Мы все реагируем на стресс особенным образом. Почему некоторые люди ежедневно варятся в стрессе, чрезмерно остро реагируя на мелочи, в то время как другие позволяют большим угрожающим событиям отскакивать от них, как будто их защищает незримый щит?
Исследование стресса отчасти должно вести к изучению универсальных способов работы человеческого мозга. С другой стороны, мы также должны учитывать, насколько уникален каждый человек.
У каждого из нас есть собственный ментальный фильтр [1], сугубо индивидуальная линза, через которую мы видим мир, сформированная генетикой и личным жизненным опытом, а также небольшими изменениями в течение дня, такими как количество сна и еды.
Почему каждый из нас может по-разному реагировать на события?
Что ж, мозг постоянно обрабатывает сенсорную информацию, поступающую от тела и окружающей среды, и сравнивает ее с нашими воспоминаниями о прошлом, чтобы наилучшим образом предсказать будущее.
Человеческий мозг – это машина для прогнозирования; он использует наше прошлое в качестве данных. Даже опыт раннего детства влияет на то, как мы реагируем на разные мелочи.

Люди, которые страдали от множества невзгод в ранние годы, часто вырабатывают привычки, которые удерживают их в состоянии желтого разума. Они чувствуют повышенный базовый уровень ежедневного стресса, независимо от того, происходит стрессовое событие или нет. Они в большей степени осознают, что их жизни угрожают стрессовые события — не нужно много усилий, чтобы подтолкнуть их к катастрофической реакции красного разума на стресс.
Наш мозг скорее «прогнозирующий», нежели «мозг реальности». Это означает, что мы, возможно, реагируем на то, что, по нашему мнению, произойдет, а не на то, что происходит на самом деле. (Как сказал Мишель де Монтень: «В жизни у меня было много неприятностей, большинство из которых так и не случилось».) Но есть способ вмешаться в этот процесс.
Доктор Стефани Майер из Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе обнаружила, что люди с ранней детской травмой преувеличенно оценивают угрозу своих ежедневных источников стресса, что способствует последующей депрессии [2]. В следующем исследовании, проведенном с аналогичной группой, она опрашивала их в течение дня и предлагала на мгновение осознать свои мысли, внушая чувство сострадания к себе. Она обнаружила, что после этого они чувствовали, что могут лучше справляться с ежедневными событиями, и испытывали больше положительных эмоций [3]. Другими словами, когда мы можем изменить восприятие ежедневных источников стресса, рассматривая их как менее угрожающие, меняется наша реакция на стресс. Мы можем чувствовать себя скорее львами, чем газелями.

Выход из режима газели

Стивен проработал в Kodak всю свою жизнь, ведя основные счета в крупных розничных сетях, таких как Target и Walmart. Затем киноиндустрия опустилась на самое дно. Когда в 2008 году произошел обвал фондового рынка, многие кинокомпании радикально сократили штат в попытке остаться в игре. И Стивен попал под сокращение. В 60 лет ему было трудно начинать новую карьеру — все дорожки, по которым он пробовал пойти, оказывались тупиковыми. В конце концов он решил сделать то, о чем всегда мечтал, — выставить свою кандидатуру на государственную должность.
Он давно подумывал о том, чтобы заняться политикой, но ему казалось, что никогда не наступал подходящий момент для того, чтобы оставить стабильную карьеру. Но теперь нынешний мэр его маленького городка в Новой Англии заявила, что не будет баллотироваться на второй срок. Казалось, сейчас самое подходящее время исполнить свою мечту.
Он знал, что это будет непросто. И даже не представлял, насколько непросто. Сама подготовка к выборам была тяжкой — его соперник не боялся испачкаться и подставлял его на каждом шагу. Он не мог взять в руки местную газету или зайти в Facebook, не задаваясь вопросом, не последует ли против него какая-нибудь новая атака. Он был постоянно напряжен, бдителен, осторожен. Он сказал себе, что это всего лишь предвыборный сезон — и это скоро закончится. Но вот случился неожиданный поворот: он победил на выборах.
То, что казалось «всего парой месяцев», превратилось в четырехлетний срок. Теперь все источники стресса появились у дверей его кабинета в виде граждан с различными жалобами и проблемами. Телефон звонил весь день. Возникали чрезвычайные ситуации. Постоянно приходилось решать бюджетные вопросы. Если он допускал какую-либо ошибку, критики набрасывались роем. Множество избирателей, которым он не мог сразу ответить, вызвали у него приступ паники, когда он пытался придумать ответ. Стивен застревал в размышлениях, что он мог поступить по-другому. Он начал беспокоиться: «Может быть, я не подхожу для этой работы».
Если бы медицинский работник зашел к нему в кабинет в разгар всего, чтобы проверить жизненные показатели, врач бы обнаружил поверхностное дыхание, учащенное сердцебиение и более высокий, чем обычно, уровень кортизола в крови. Это невозможно выдержать в течение четырехлетнего срока — и он это знал. Он просто не понимал, что с этим делать.
Поскольку неконтролируемый хронический стресс изнашивает теломеры и ускоряет старение клеток, он может слишком рано привести к «периоду болезни», когда у нас начинают развиваться болезни старения.
Хронический стресс меняет поведение и аппетит. Он подталкивает нас к успокаивающей пище (с высоким содержанием сахара и жира). Полагая, что необходимо экономить ресурсы для выживания, организм замедляет метаболизм и накапливает жир во внутренней области живота.

Сильное стрессовое возбуждение мешает хорошо спать, поэтому мы постоянно истощены. Это порождает зависимость. «Стрессовый мозг» включает нейронные пути, которые жаждут удовольствия и легкости, делая высококалорийную пищу более желанной и вызывая резистентность к инсулину, воспаление и ожирение.
В то же время острая реакция на стресс — кратковременная реакция, которую мы включаем, когда находимся под сильным давлением, — это удивительная способность человека. Наши тела созданы для того, чтобы справляться с такого рода временным стрессом. Когда происходит что-то негативное или когда мы ожидаем, что это произойдет, мы создаем эту прекрасную, острую, пиковую реакцию. В мгновение ока повышается артериальное давление, нервная система становится более активной, а кортизол и адреналин, основные гормоны стресса, рефлекторно выбрасываются в кровоток. Симпатическая нервная система («бей или беги») начинает активно работать, в то время как парасимпатическая («отдыхай и переваривай») работает не так активно, позволяя нам испытывать интенсивную, заряжающую энергией реакцию на стресс. Этот быстрый и мощный биологический эффект домино помогает сосредоточиться на опасности, вырабатывать больше энергии и быстро реагировать. Острая реакция на стресс — это огромное преимущество, без которого мы не могли бы существовать. Но нам нужно «быстрое отключение». Нам нужно, чтобы эта реакция на стресс закончилась вместе с инцидентом, его вызвавшим.
Давайте сделаем паузу, чтобы узнать несколько хороших новостей: вы уже работали над этим. Техники, которые мы практиковали в первых двух главах, нужны для того, чтобы помочь лучше регулировать реакцию на стресс. Когда мы можем ожидать неожиданного и оставаться внутренне открытыми и гибкими по отношению к целому ряду возможностей, это избавляет нас от возникающих непредвиденных проблем — и от мгновенной реакции газели. И когда у нас есть четкое представление о том, что мы можем контролировать, а что нет, мы с меньшей вероятностью будем тратить время на планирование того, что спланировать невозможно. Обе эти стратегии помогут вам перейти к более здоровому, сбалансированному переживанию стресса. Но важно сделать следующий шаг: научиться воспринимать ежедневные стрессовые события как вызовы, а не угрозы. Я предложу вам несколько конкретных стратегий, которые мы можно использовать, чтобы добиться этого ментального сдвига в ситуации стресса. И самое первое — это начать думать о реакции на стресс как о преимуществе, чтобы не чувствовать угрозы от самого стресса.

Стресс – это ваша сила

Чтобы изучить разницу между стрессом угрозы и стрессом вызова, моя коллега Венди Мендес изучает реакции на стресс в лаборатории. Она ставит людей в ситуации, в которых они могут возвыситься и почувствовать контроль над собой, в отличие от создания действительно неудобных, новых ситуаций, которые вызывают реакцию на угрозу как эмоциональную, так и физиологическую. Она обнаружила, что чем больше мы чувствуем контроль и располагаем ресурсами — то, что мы называем установкой на вызов, — тем сильнее позитивная реакция на стресс.
Реакция на вызов характеризуется ощущением большего количества положительных эмоций и усилением оттока крови от сердца (сердечный выброс) вместо вазоконстрикции (сужения кровеносных сосудов), которую мы испытываем при реакции на угрозу. Ощущение перед стрессом скорее вызова, чем угрозы, даже может удлинять теломеры, что, как мы знаем, связано с долголетием и здоровьем [4].
Многие из нас чувствуют угрозу из-за самой реакции на стресс. Но наука показывает, что благодаря практике можно ей управлять.
Если научить людей воспринимать реакцию на стресс как силу, то они смогут настроиться на вызов и на уровне физиологии, а также к лучше преодолеть трудности [5]. Достичь этого может быть так же просто, как сказать себе, что реакция на стресс помогает нам.
В одном классическом исследовании Мендес и ее коллеги учили студентов рассматривать свою реакцию на стресс как помогающую им хорошо сдать важный экзамен, и их успеваемость действительно повысилась — в противоположность тревожности [6]! Доктор Алия Крам, исследователь из Стэнфордского университета, разработала показатель стрессового настроя, чтобы помочь людям оценить свои представления о стрессе [7].
￼
Доктор Крам обнаружила, что восприятие стресса может быть гибким: если вы предоставляете людям информацию о пагубных последствиях стресса, они справляются еще хуже. Если вы расскажете им о пользе стресса, они, как правило, будут справляться с ним лучше. Все действительно настолько просто. Сосредотачиваясь на пользе стресса, мы меньше переживаем из-за стресса, обращаем внимание на позитивные сигналы, а не на угрозу и подходим к ситуациям более уверенно, не избегаем их.
С позитивными убеждениями в отношении стресса люди чувствуют себя более вовлеченными в работу, испытывают больше положительных эмоций и меньше физиологических реакций. Важно то, что вы говорите себе!

Если вы набрали высокий балл по показателю «Негативное отношение к стрессу», то сосредоточьте внимание на пользе стресса и напомнить себе об этом прямо перед тем, как столкнетесь с какой-нибудь стрессовой ситуацией.
Итак, прежде всего, когда вы почувствуете, что у вас начинается реакция на стресс — повышение тревоги, учащенное сердцебиение, влажные ладони, прилив энергии или нервозность, — помните, что способность реагировать на стресс в трудной ситуации — это сила, а не слабость. Подумайте об этом так: просить о поддержке, когда вы сталкиваетесь с проблемой, — это сила (о чем мы много слышали во время пандемии). Это ваше тело просит о помощи, в которой нуждается в стрессовый момент, чтобы стать сильнее. Стивену это переосмысление чрезвычайно помогло — когда он начал думать о своей реакции на стресс как о чем-то призванном помочь справиться с трудностями в новой роли. Моменты сильного стресса просто перестали казаться отравляющими жизнь. Он даже смог поприветствовать его («Ладно, продолжай! Заряди меня энергией!») и после этого быстрее восстанавливался.
Ваше тело создано для того, чтобы быстро восстанавливаться после стресса. Нервная система человека может вернуться к исходному состоянию в течение нескольких минут, а уровень большинства гормонов приходит в норму в течение получаса (воспалительные цитокины сохраняются немного дольше, на случай если понадобятся для заживления ран). Это золотой стандарт здоровой реакции на стресс: быстрое восстановление после острого периода. У вас уже есть такая способность — вам просто нужно отойти в сторону и позволить своему телу делать то, на что оно запрограммировано. И нашему организму намного легче своевременно и здоровым образом «прийти в себя» после вызова, а не после угрозы. Биологические и ментальные последствия переживания угрозы остаются с нами — мы размышляем и переживаем их заново. Задачи бывают разные — например, взбираясь на гору, мы достигаем вершины, а затем спускаемся с другой стороны.
Я хочу, чтобы вы помнили об этих двух важных моментах по мере того, как мы будем продвигаться к концу недели:
«Моя реакция на стресс является преимуществом — она помогает мне справиться с вызовами.
Я могу быстро оправляться от стресса — мое тело создано для этого».
Нужно признать, что стресс по своей сути не вреден для здоровья и его не следует избегать. Ваша естественная реакция на стресс не является «неправильной», она становится важнейшей основой для перехода от реакции на угрозу к реакции на вызов. Стивену это знание помогло меньше реагировать на стресс и на то, как он реагировал. Он стал менее самокритичным и более восприимчивым, однако ему предстояло пойти дальше. Предвыборный сезон — это одно: несколько месяцев сильного стресса никому непоправимо не повредят. Повторим, организм обладает мощнейшей способностью восстанавливаться после стресса, но четырехлетний период стресса — или более длительный — это повод для беспокойства. Источники стресса, связанные с такой работой, никуда не денутся, поэтому, чтобы политическая карьера оказалась невредной для его здоровья, ему необходимо было научиться реагировать на них по-другому. Но как мы можем осуществить этот переход?

Не воспринимайте стресс как угрозу

Бóльшая часть трудностей, с которыми столкнулся Стивен, заключалась в том, что он оказался в новой, незнакомой роли. Любой из нас может перейти в режим реагирования на угрозу, когда столкнется с неизвестностью. Неутешительный результат на работе, огорчения в жизни родителя, ссора с близким человеком — все это и многое другое заставляет нас чувствовать, что мы потерпели неудачу в более фундаментальном смысле.
Первое, что мы должны сделать, — это осознать, что неудача — это часть успеха. Может показаться, что это самый простой путь — избегать новых ситуаций, сводить к минимуму риск и избегать боли. Всякий раз, когда вы стремитесь к чему-то стоящему — карьере в науке, политическому признанию, собственному бизнесу, желанию стать родителем, — ошибки неизбежно составят большую часть этого пути. Совершать ошибки — обычное дело, неотъемлемая часть нашего пути и роста. Ожидайте неудачи как обычной ситуации, а не катастрофы и не думайте, что всему виной являетесь лично вы. Мы знаем, что успешные люди идут на риск — они выставляют себя напоказ и уязвимы перед многочисленными неудачами. Единственная настоящая неудача — это отказ от важного для вас дела, которое требует настойчивости. Знание того, что ошибки и неудачи — это просто часть процесса достижения целей, помогает меньше реагировать на угрозы, больше — на вызов.
УБЕЖДЕНИЕ, ЧТО СТРЕСС — ЭТО УГРОЗА:
Если я потерплю неудачу, это будет означать, что я не создан для этого.
ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ:
Если я потерплю неудачу, это будет означать, что я бросаю вызов самому себе.
Стивен понял, что в политике неудача — это правило, а не исключение (как в бизнесе, в искусстве, в науке и т. д.). Большинство инициатив, с которыми он выступал, не приводили к успеху: существовала политическая оппозиция, бюджетные ограничения, референдумы избирателей, которые определяли, что на самом деле будет сделано. На каждый успех, которого он добивался на своем посту, приходилось в 10 раз больше неудач — и все это часть работы эффективного мэра. Его неудачи были признаком того, что он работал над чем-то стоящим. С таким переосмыслением он больше не чувствовал угрозы неудач. Он мог испытывать стресс как руководитель и вдохновитель, но уже не чувствовал, что он добыча, а хищник дышит ему в спину. Скажите «нет» поведению газели!
УБЕЖДЕНИЕ, ЧТО СТРЕСС — ЭТО УГРОЗА:
Я никогда не смогу это провернуть.
ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ:
У меня есть все необходимое, чтобы разобраться в этом. И если мне будет трудно, я могу попросить о помощи.
Одна из причин, по которой вы можете испытывать острую боль в некоторых ситуациях, заключается в том, что ваш внутренний голос говорит вещи, прямо противоположные полезным мыслям, связанным с установкой на вызов: что вы недостаточно хороши, вы не заслуживаете того, что у вас есть, не принадлежите себе, не на высоте. В крайнем случае это превращается в синдром самозванца: вы боитесь, что вас уличат в мошенничестве. Это действительно может свести вас с ума. Помешать вам ставить личные и карьерные цели.
Синдром самозванца тесно связан с низкой самооценкой, неуверенностью и отсутствием сострадания к себе. Он подвергает вас риску провалов и эмоционального выгорания [8] и может привести как к боязни неудач, так и к боязни успеха.

А самое забавное в синдроме самозванца то, что даже не имеет значения, сколько у вас доказательств того, что вы действительно успешны. Это обычное явление для людей с высокими достижениями, даже для людей с самым высоким уровнем профессионализма. Около 30 или более процентов студентов-медиков, ординаторов-хирургов и лечащих врачей страдают этим синдромом [10].
Синдром самозванца подпитывает установку на угрозу. Это похоже на то, что вы стоите на зыбкой почве — когда вы постоянно думаете о причинах, по которым вы недостаточно квалифицированы, опытны, чтобы добиться успеха, практически невозможно чувствовать себя львом.
Разговор с самим собой — это простой, но сверхмощный инструмент в нашем арсенале: то, как мы разговариваем сами с собой, может либо усилить стресс, либо привести нас в более спокойное состояние.
Большинству из нас приходили в голову такие мысли: «Я этого не заслуживаю», «Я не на своем месте», «Я недостаточно хорош». Разговор с самим собой звучит одинаково, независимо от того, говорите ли вы о работе, учебе или личных достижениях. Чтобы противостоять этому ложному, но распространенному самобичеванию, обратите внимание на свой внутренний компас. Оценивайте себя по сравнению со своими прошлыми достижениями, не основываясь на достижениях или ожиданиях других и чрезмерно жестких стандартах перфекциониста.
Несмотря на то, что Стивен был новичком в политике, он обладал всеми необходимыми навыками для этой должности. Он избавился от внутреннего самозванца и развил в себе другие важные навыки, которые сделали его более чем подходящим для роли мэра, но на которые он никогда не обращал внимания: он хорошо находил точки соприкосновения, быстро учился, убедительно общался и творчески решал проблемы. Выдвигая эти жизненно важные навыки на передний план перед трудным разговором, публичными дебатами или другой задачей с высоким уровнем стресса, он постоянно напоминал себе о других случаях, когда добивался успеха в подобной ситуации и чувствовал себя менее раздражительным.
УБЕЖДЕНИЕ, ЧТО СТРЕСС — ЭТО УГРОЗА:
Если я не справлюсь с этим, все будет кончено.
ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ:
Я сделаю все, что в моих силах; все остальное находится вне моего контроля.
Ученые достаточно изучали эффекты изменения перспективы (т. н. спонтанного самодистанцирования). Согласно многим исследованиям, спонтанное самодистанцирование снижает тревожность и эмоциональность реакции на будущие источники стресса [11]. Что означает «самодистанцирование»? Когда некоторые люди испытывают стресс из-за того, что что-то надвигается, они увеличивают масштаб и смотрят на ситуацию с точки зрения «самодистанцирования», а не с точки зрения «погружения в себя». Они видят картину в целом, и их организм более спокойно реагирует на стресс. Урок: если вы сможете «самодистанцироваться» от важной задачи, которую выполняете, и вспомнить, что в ней важно и для кого, то сможете почувствовать себя намного лучше (воспринимать задачу как вызов) и меньше ощущать токсичность (угрозу).
Один из лучших способов достичь здорового психологического равновесия — это мысленно перенестись во времени от стрессового события. Взгляните в будущее и спросите себя: «Насколько оно будет важно в долгосрочной перспективе? Насколько сильно оно будет влиять на меня через неделю? Месяц? Год? Десять лет?»
Забавно, что иногда, если я высказываюсь по поводу какой-либо тревожащей меня ситуации за обеденным столом, мой сын отвечает мне одним из моих собственных вопросов.
— Мама, — говорит он, — насколько это будет иметь значение через пять лет?
Этот вопрос всегда действует как отличная перезагрузка и уменьшает важность ситуации. Она все еще существует, просто не занимает столько места ни в моем сознании, ни в моей жизни. Когда факторы стресса становятся настолько сильными, что начинают беспокоить все ваше существо, самое время отойти на пару шагов. Часто предстоящие стрессовые события приобретают в сознании такой размер и вес, которого они просто не заслуживают. У каждого из нас есть только одна жизнь, и нужно научиться сохранять здоровый взгляд на вещи и воспринимать стресс как вызов, а не угрозу.
УБЕЖДЕНИЕ, ЧТО СТРЕСС — ЭТО УГРОЗА:
Это такой стресс. Я ненавижу это чувство.
ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ:
Это захватывающе! Я могу положительно оценить это чувство!
Звучит слишком просто? Пожалуй, но даже простая мысль о том, что стресс — это что-то волнующее, а не угрожающее, может помочь вам переключиться на позитивное переживание. Подобная переоценка восприятия стресса изучена в 36 исследованиях [12]. Она надежно снижает эмоциональный стресс и дает вам возможность лучше работать.
Стресс можно воспринимать как фактор, улучшающий жизнь (позитивный настрой на стресс), физическую реакцию на стресс — как улучшающую вашу производительность (потные ладони и учащенное сердцебиение помогают мне — мое тело возбуждено), а себя как наделенного силой и подготовленного, а не находящегося под угрозой существа. Если вы в состоянии уделить этому время, регулярная практика осознанности может помочь переключить стрессовую реакцию с угрозы на вызов. В исследовании, проведенном в Калифорнийском университете, мы обнаружили, что практика осознанности позволила участникам поддерживать более высокий уровень положительных эмоций из-за «вызова» (чувство возбуждения и уверенности) после стрессового воздействия и что у них был более мощный сердечный выброс и меньшее сужение сосудов [13]. Осознанность учит метапознанию — способности наблюдать за своим умом, поэтому легче применять принцип переосмысления.
Так что знайте: в определенной степени вы можете сами формировать свою реакцию на стресс! Возможно, вы почувствуете всплеск адреналина на работе, но тогда сможете выбрать, как интерпретировать естественную реакцию вашего организма на стресс и позитивно повлиять на ход событий.

До тех пор, пока Стивен не занялся преобразованием угрозы в вызов, он даже не осознавал, что значительная часть его стресса от угроз вызвана одной большой проблемой: он вступил в должность с невыполнимой целью: сделать всех счастливыми. Он привык делать это в мире маркетинга, где цель — счастливые клиенты. Управлять городом — это совершенно другой масштаб. Стивену нужно было полностью переосмыслить свое представление об успехе: если он сделает что-то, чтобы сделать город лучше за четыре года своего пребывания на посту, решил он, то это и будет считать это победой.
В конце концов за четыре года неудач было больше, чем побед, и да, они часто сильно влияли на него. Но он смог позитивно взглянуть на стресс и рассматривал трудности как путь к успеху, необходимый мост, который нужно перейти на пути к тому, чего он действительно достиг. По большей части Стивен мог чувствовать себя мотивированным, целеустремленным и заряженным энергией от работы, а не напряженным, заторможенным и истощенным. И когда он действительно обнаруживал, что слишком сильно отклоняется в угрожающую зону «красного разума», он мог использовать эти ментальные рамки, чтобы вернуться в нужное русло.
Через четыре года (хотя он и не сделал всех счастливыми) Стивена переизбрали на должность мэра. Во время своего второго срока он столкнулся с новой задачей по противодействию стрессу: не слишком отождествлять себя с ролью «мэра». Это последний и, возможно, самый трудный ментальный поворот, который нужно сделать, стремясь стать львом. Не привязывать свою идентичность и самооценку к какой-то конкретной роли или аспекту нашей жизни.

Не кладите все яйца в одну корзину

Если вы поклонник баскетбола, то, возможно, вы знакомы с Кевином Лавом, нападающим команды «Кливленд Кавальерс». Лав — высококлассный спортсмен: он пятикратный участник «Всех звезд» НБА, участвовал в Олимпийских играх и выиграл чемпионат НБА с «Кавальерс» в 2016 году. А еще он сын игрока НБА. Я имела честь вести с ним диалог на радиопередаче, организованной Клубом Содружества, и узнала о его опыте борьбы с синдромом самозванца и «стрессом, связанным с угрозой разоблачения» [14]. Все началось с крика о помощи его нервной системы.
В 2017 году во время домашней игры против «Атланта Хоукс» Лав перенес паническую атаку. В эссе, которым он поделился через несколько месяцев после инцидента, он описал настоящий шторм стресса и давления, предшествовавших игре: проблемы с межличностными отношениями в семье, нарушения сна и высокие ожидания от своей игры, которые, как он боялся, не получится оправдать [15]. Проблемы начались сразу же после начала игры. Он чувствовал себя измученным и подавленным. Игра была неудачной — он продолжал пропускать мячи и чувствовал, что у него кружится голова. В конце концов он покинул поле, его сердце стало сильно биться, и он оказался в больнице, где сдал ряд анализов. С ним все было в порядке. Но на следующей игре произошло то же самое.
Лав начал терапию после панической атаки и понял, что бóльшая часть огромного стресса, который он испытывал, вызвана тем, насколько тесно его личность связана с выбранной профессией и результатами игр. Он поделился своим собственным опытом в надежде, что это поможет другим спортсменам — или всем, чья самооценка сильно зависит от успехов в какой-то конкретной сфере жизни. Его точка зрения заключалась в следующем: если вы считаете себя «великим баскетболистом» и играете плохо, то вас это должно опустошать. От этого трудно оправиться. Он писал: «Когда я не выигрывал на поле, я не чувствовал, что успешен как личность».
Возможно, вы тоже считаете наиболее ценным в себе (или верите, что другие находят ценным именно это) вашу способность быть хорошим родителем или много зарабатывать. Может быть, вы всегда добиваетесь отличных результатов в установленные сроки. Что бы это ни было, вы можете обнаружить, что обычные проблемы, возникающие при выполнении этих ролей, влияют на вас сильнее и чаще. Вы будто бы собираете «все яйца в одну корзину». Когда на кону стоит то, «кто вы есть», вашему «статусу» угрожает опасность, и тело реагирует так, как будто на него нападают. Чувствуя, что наша индивидуальность под угрозой, мы переходим в режим газели.
Наше заблуждение состоит в том, что мы постоянно должны достигать, приобретать и доказывать свою ценность. Это приводит к тому, что мы чувствуем неуверенность в себе при любой неудаче – особенно когда она связана с результатом (уложиться в срок, совершить продажу, опубликовать исследование… заполните пробел!).

Каково же решение?
Разнообразить свою жизнь.
Я не имею в виду делать больше, вместо этого вспомните, кем вы уже являетесь. Поверьте, у вашей личности много граней, и, как выразилась Лав, «то, чем вы зарабатываете, не обязательно определяет то, кто вы есть».
Напомните себе о других важных вещах и о других ролях, которые вы играете в жизни, помимо той, которая кажется вам главной. Когда Стивен проработал свой второй, а затем и третий срок на посту мэра, он вырвался из цикла хронического стресса. Так много людей связывали его личность с ролью «мэра». Ему казалось, что именно поэтому они ценили и уважали его. Поначалу он стал придавать этой роли сверхценность, а перспектива потерять пост представлялась ему ужасающей, но постепенно Стивен справился со стрессом, обратив внимание на остальные свои роли. Он был замечательным отцом и любящим мужем. Он был активным членом сообщества, вносил свой вклад в работу несколько советов директоров и волонтерских организаций. Он был преданным сыном, который заботился о здоровье и благосостоянии своих пожилых родителей. Его личность — и его ценность для мира в целом — имела много граней. Ее нельзя свести только к одной роли.
Эффективная тактика здесь заключается в использовании аффирмаций ценностей, чтобы переориентироваться на свой внутренний компас и вспомнить все, что вы уже делаете. Некоторые люди считают, что аффирмации — позитивные высказывания о себе — банальны и бессмысленны, и чувствуют себя неловко. Я понимаю, «аффирмация» напоминает мне слова Стью Арта Смолли, персонажа знаменитой комедийной передачи Saturday Night Live, который каждую неделю говорил: «Я достаточно хорош, я достаточно умен, и, черт возьми, я нравлюсь людям!» Я хочу предложить вам другой вид аффирмации. Наука показывает, что утверждения, в которых вы фиксируете свои основные ценности, а затем перечисляете все способы, которыми вы в настоящее время воплощаете эти ценности, довольно эффективны. Они гораздо лучше действуют, чем общие позитивные высказывания о нас самих (прости, Стюарт!). Когда мы чувствуем, что наша личная целостность и эго находятся под угрозой, можно ослабить стресс, напомнив себе о своих основных ценностях и о том, как мы уже работаем над тем, что больше всего нас волнует [16].
Исследование на эту тему крайне любопытно: утверждения о ценностях помогают улучшить оценки учащихся, особенно темнокожих и испаноязычных студентов, и даже повысить успеваемость ординаторов-медиков [17]. Они могут снижать уровень гормонов стресса (кортизол и катехоламины). Дэвид Кресвелл, доктор философии, исследователь из Университета Карнеги, изучил роль аффирмаций. Женщины с раком молочной железы писали о том, как справиться с раком, раз в неделю в течение трех недель, и их эссе анализировались на предмет аффирмаций. Например, они могут быть такими: «Я молилась больше, чем когда-либо. Молитва всегда была моей личной силой». У тех, кто написал больше подобных заявлений, здоровье улучшилось через три месяца [18]. Затем ученый захотел проверить, можно ли «увидеть» аффирмации в мозговой активности, и обнаружил, что ценностные аффирмации активизируют зоны вознаграждения мозга (вентромедиальную префронтальную кору) точно так же, как мысли о сексе или счастливых воспоминаниях. При постоянной практике такое мышление защищает вас от реакции на угрозу [19].
Попробуйте сделать это сейчас! Выберите несколько основных ценностей или личных достоинств, возможно, из приведенного ниже списка, и подумайте о том, почему каждый пункт важен для вас и как вы их воплощаете.
МОИ ОСНОВНЫЕ ЦЕННОСТИ
Выберите 3 жизненных ценности и придумайте пример того, как вы живете в соответствии с ними.
• Креативность / художественное / музыкальное творчество.
• Общение / отношения.
• Вы хороший друг или член семьи.
• Получение знаний / любопытство.
• Помощь другим / социальная справедливость / равноправие.
• Честность / неподкупность / моральные принципы.
• Мужество/отвага.
• Доброта/великодушие/сострадание.
• Природа / окружающая среда / устойчивое развитие.
• Духовность/религия.
Имея прочную основу для понимания того, откуда берется ваша ценность, вы гораздо лучше способны физиологически адекватно реагировать на стресс, а затем быстрее восстанавливаться после него. Эта способность видеть себя многогранной личностью является важнейшим компонентом стрессоустойчивости. Благодаря подобному познанию себя стрессовое событие, угрожающее одной части вашей жизни, не может угрожать всему вашему существу.
Когда я провожу ретриты по управлению стрессом, мы обучаем людей «разнообразию идентичности» — тому, как по-настоящему расширить свое самоощущение, разобраться во всех своих ролях. Мы не хотим, чтобы самооценка зависела от одного маленького кусочка пирога — мы хотим видеть пирог целиком, каждый день.
И дело не только в том, что вы делаете и что цените, — достаточно просто быть самим собой. Хотя общество твердит, что мы хороши настолько, насколько мы успешны, мы должны всегда себя напоминать себе, что мы ценны сами по себе и у нас богатая индивидуальность. На наших ретритах мы предлагаем участникам повторять мантру: «Я самодостаточен». Говорите это себе в моменты, когда проблема в какой-то сфере вашей жизни кажется тотальным провалом, катастрофой, угрозой. В этой короткой фразе заключено знание того, что вы многого стоите и по своей сути достойны и важны — что бы ни происходило.
Я самодостаточен, у меня всего достаточно, и я делаю достаточно.
Учитывая скрытый и явный сексизм, с которым мы сталкиваемся в течение жизни, у женщин, в частности, развивается более негативное представление о себе, они болезненнее реагируют на стресс и просто имеют более высокий средний уровень стресса. Это доказывает каждое исследование, которое я изучала. Человек с маргинализированной социальной идентичностью сталкивается с этой же проблемой, поскольку может страдать от внутренней стигматизации и оскорбительного обращения. Поэтому особенно важно проанализировать то, что мы говорим самим себе. Голос самокритика может быть настолько громким и звучать так часто, что вы его даже не замечаете — вы его приняли. Тина Фей, комик, которая начинала в клубах импровизации, а затем прославилась в Saturday Night Live, много раз заставляла меня смеяться. Однажды она произнесла поразившую меня фразу: «Я постоянно поражаюсь Тине Фей. А я — Тина Фей».
Я прошу всех присутствующих на ретрите повторить это, используя свое собственное имя. Поначалу это очень неудобно, но попробуйте.
Каждый из вас за свою жизнь пережил бесчисленные трудности, потери и проблемы, и все же вы еще здесь, стараетесь изо всех сил, пытаетесь стать лучше. Скажите это еще раз. Насколько вы действительно в это верите?

Участница одного из моих семинаров, Кэти Капленер, сказала (как мне показалось, полушутя), что собирается разместить большой рекламный щит с огромными буквами, на котором будет написано «Вы самодостаточны». Ни рекламы, ни веб-сайта, ничего, что можно было бы продать. Она хотела, чтобы люди прочитали это и знали, что кому-то не все равно, кто-то купил место на рекламном щите и разместил там это послание, чтобы противостоять так называемому дефицитному мышлению, которое заставляет нас делать больше, достигать большего, зарабатывать больше, непрерывно совершенствоваться, чтобы чувствовать себя достойными.
Я сказала ей, что это прекрасная идея, но беспокоилась, что люди ее не поймут. Как же я ошибалась! Год спустя в Лос-Анджелесе и Кремниевой долине появилось 15 таких рекламных щитов. Она получает сообщения от людей, которые видят один из рекламных щитов, копируют ее послание, а затем находят ее и делятся тем, насколько это было здорово. Похоже, это находит особенно сильный отклик у людей, страдающих депрессией и склонных к суициду — несколько человек обратились к ней, чтобы сказать, что это послание спасло их. В настоящее время она работает с организациями, которые хотят спонсировать больше рекламных щитов с таким утверждением. Кэти сама страдала тревогой и депрессией, и это послание — «Вы самодостаточны» — помогло ей.
— Я хотела обнять людей, — сказала она. — Теперь люди вместе со мной делают то же самое, распространяя рекламные щиты с нашей кампанией «Цель» [20].
Она надеется, что в каждом штате будет хотя бы один такой рекламный щит.
Когда вы испытаете чувство собственной значимости, стрессу будет не так-то просто застать вас врасплох. Он сможет лишь бросить вам вызов… а это именно то, чего мы хотим.
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СЕГОДНЯШНЯЯ ПРАКТИКА
НЕ БЕГИТЕ… РЫЧИТЕ
Умения для «тревожного чемоданчика»: ловить момент и хорошо восстанавливаться
Прямо сейчас найдите минутку и подумайте о предстоящем событии, о котором вы беспокоитесь. Это может быть важная встреча, презентация, проект. Это также может быть небольшая, но обычная ежедневная неприятность — попадание в пробку, посещение общественного мероприятия или ссора. Подумайте о том, почему это вызывает у вас стресс, что здесь поставлено на карту.
Следующий шаг: найти ваш личный рецепт преодоления стресса. На следующей странице запишите 3 (или больше) причины, по которым вы готовы к этому событию: вы можете указать ваши навыки, ресурсы или поддержку со стороны других людей, вспомнить случаи, когда вы проходили через что-то подобное. Поверьте: одна эта практика способна сделать ваш успех более вероятным. Смотрите на стрессовое событие через призму уверенности и компетентности, напоминайте себе: «у меня есть все необходимое для преодоления этой ситуации».
Защита от стресса: у меня есть что-то, потому что…
__________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________

После того как вы запишете свои утверждения о защите от стресса, закройте глаза и как можно ярче представьте себя в ситуации, из-за которой испытывали стресс. Помня об этих утверждениях, представьте положительный результат, как если бы вы сделали все, что было в ваших силах.
Бонусные практики
Вспомните, кто вы, с точки зрения общей картины: думая об этом стрессовом событии, которое вам предстоит, вспомните несколько основных ценностей, которые вы воплощаете, те, которые не имеют никакого отношения к данной ситуации (см. раздел «Основные ценности»). Ваша многогранная личность может ослабить чувство угрозы, исходящее от данной конкретной ситуации.
Создайте временную перспективу: оглянитесь назад на это событие (даже если оно еще не произошло!) из будущего. Насколько сильно оно будет влиять на вас через год? Пять лет? Десять лет? В большинстве случаев ответ заключается в том, что данное событие, скорее всего, не окажет никакого влияния на нашу жизнь даже в течение одного года. Всегда есть шанс, что это произойдет — и в этом случае ставки действительно высоки, но даже тогда напомните себе: мы можем делать только то, что в наших силах, и отказаться от контроля над остальным.
Выявление проблем
Когда стресс из-за угрозы трудно преодолеть
Заявления о вызове, изменение перспективы и утверждения о ценностях помогает меньше прокручивать ситуацию в голове. Эти практики могут помочь чувствовать себя спокойно, снизить уровень кортизола в преддверии мероприятия — обычного стресса, связанного с ожиданием, — чтобы мы могли пребывать в настоящем моменте, стать львами, если это требуется. Но иногда тело не подчиняется, и мы испытываем тревогу, панику, учащенное сердцебиение — что тогда? В этот момент попробуйте применить тактику из этой главы.
Используйте энергию своего тела! То чувство стресса, которое вы испытываете, когда находитесь в самой гуще событий, — нервная энергия, выброс адреналина, шум в голове, учащенное сердцебиение — может быть полезным, заряжающим и придающим сил, особенно если вы так воспринимаете его. Представьте, что делает ваше тело, когда реагирует на вызов: оно посылает больше крови и кислорода к сердцу и мозгу. Повышает вашу энергию, высвобождая глюкозу. Формирует настрой на позитивную и творческую энергию. Создает условия для того, чтобы вы могли сосредоточиться и делать то, что необходимо для достижения успеха. Это регенеративная энергия, а не истощающая энергия выгорания. Напомните себе: «Этот стресс — мощный энергетический ресурс, который поможет мне преуспеть. Мое тело возбуждено!» Выберите эту позитивную мысль или другое утверждение, связанное с вызовом, из этой главы или придумайте свое собственное — и вы становитесь львом.
От «Почему я?» до «Проверим?». Мы работали над этим в первый день, но, как уже говорилось, мы никогда не можем полностью отказаться от ожиданий. Надеюсь, мы научимся лучше замечать, когда чрезмерно привязаны к ожиданиям, и освобождаться от них, чтобы не испытывать реакции на угрозу, когда все идет не так, как планировалось. Но когда это все-таки произойдет, переверните сценарий. Если вы чувствуете себя жертвой обстоятельств («Почему я?»), подумайте вместо этого «Попробуем!». Подумайте обо всех трудных ситуациях, которые вы уже пережили, — весь этот опыт и мудрость воплощены в вас.
Восприятие стресса формирует мысли и ощущение реальности, включая физиологические реакции на события. Подойдите к ситуации с таким настроем: «Что еще у тебя есть для меня, вселенная?» — и посмотрите, насколько иначе все может ощущаться.

4 день
Тренируйте устойчивость


Эви Поумпурас — бывший специальный агент секретной службы. Это работа, на которой вы буквально должны быть готовы в любой момент броситься под пули. Неопределенность — это данность; устойчивость имеет решающее значение. Поумпурас, женщину ростом 160 сантиметров, с белокурыми волосами, собранными в конский хвост, и безупречным макияжем «кошачий глаз», нельзя недооценивать. Она защищала Билла Клинтона, который любил побродить в толпе, опекала Джорджа У. Буша, который оказался в давке в Египте, и путешествовала по миру вместе с Бараком Обамой. Одиннадцатого сентября 2001 года она была во Всемирном торговом центре и вместо того, чтобы уехать, столкнулась с катастрофой на складах ООН, заработав за свои действия медаль секретной службы США «За отвагу». Сегодня она является талантливым оратором по вопросам психической устойчивости. Как она советует вести себя в стрессовых ситуациях? Принимайте и приспосабливайтесь. Не боритесь с обстоятельствами, которые не можете контролировать. Принимайте реальность, быстро адаптируйтесь и уже потом решайте проблемы.
Как мы можем помочь себе развить такое мышление, чтобы быть готовыми к жизненному стрессу? Одна из любимых практик Поумпурас по повышению жизнестойкости, пожалуй, удивительно проста: она принимает холодный душ.
Почему такой метод помогает? Поумпурас сказала, что начала принимать холодный душ, потому что боялась холода. Она ненавидела его и обнаружила, что избегает холода. Но она не хотела, чтобы ее от чего-либо удерживало отвращение или страх дискомфорта. Она хотела научить свой мозг и тело прекрасно переносить холод. После этого она стала чувствовать себя сильнее.
Ученые предполагают, что после этого она и правда становится сильнее. Встав под холодную воду, человек подвергает свое тело незначительному стрессу, поддающемуся контролю. Симпатическая нервная система активизируется. Но потом все восстанавливается. И мы считаем, что в процессе острой реакции на стресс и последующего восстановления заложена важнейшая биологическая составляющая стрессоустойчивости.
До сих пор мы фокусировались главным образом на том, как вы реагируете на источники стресса по мере их возникновения и как лучше управлять этой реакцией. Однако очень важно подготовить себя к стрессу до того, как стрела попадет в цель. Нужно работать над этим, когда вы не испытываете сильного стресса, то есть намеренно подвергать организм стрессу.
Я не имею в виду длительный психологический стресс. Я говорю о коротких, концентрированных вспышках острого стресса, от которых вы можете легко и естественно оправиться. Например, это может быть короткая тренировка или купание в холодной воде. Оказывается, воздействие на организм управляемого положительного стресса приводит к обратному эффекту, чем длительный токсический стресс. Он улучшает здоровье и продолжительность регенеративной жизни клеток вместо того, чтобы медленно изнашивать их. Мы называем это эффектом гормезиса. Благодаря ему мы учимся использовать стресс во благо.
Термин «гормезис» относится к чему-то, что в большей дозе было бы вредным, но в малой дозе является весьма полезным. Сравните употребление кофе в течение всего дня с наслаждением одной порцией эспрессо. Первое не так уж полезно для вас и, вероятно, вызывает чувство тревоги и нервозности. Второе же благотворно влияет на настроение и здоровье. Мы считаем, что стресс работает так же. Вместо того чтобы пребывать в стрессе целый день, поставьте себе короткие и полезные «уколы» стресса, которые пробудят ваше тело и запустят восстановительные процессы, помогающие клеткам стать более устойчивыми к стрессу в будущем.

Эффект Гормезиса: команда по очистке ваших клеток

Вот что происходит при благотворном стрессе (который также называют гормезисом или позитивным стрессом): когда мы подвергаемся воздействию краткосрочных управляемых источников стресса, организм реагирует иначе, чем при хроническом стрессе. Нервной системе требуется резкое включение-выключение реакции на стресс. Когда включается симпатическая реакция, парасимпатическая отключается, и наоборот. Таким образом, вы получаете всплеск активности симпатической нервной системы, но за ним следует большой всплеск активности в парасимпатической нервной системе, который помогает отключить реакцию на стресс (так называемый отскок блуждающего нерва). Именно эта контррегуляторная реакция на стресс помогает нам восстанавливаться. И не только восстанавливаться, но и обновляться. Представьте, что вы выходите из ледяного душа, а затем заворачиваетесь в теплое полотенце: снимаете стресс и восстанавливаетесь. Это приятно и полезно для ваших клеток.
В клетках процессы гормезиса могут привести к восстановлению и омоложению [1]. Нам нужна острая реакция на стресс, чтобы включить антивозрастной механизм и нажать кнопку «самоочистки» в клетках. Гормезис запускает аутофагию, процесс, при котором клетки активируют свою команду по очистке, поглощая отходы дневных метаболических процессов и перерабатывая их. Например, у червей нагревание активирует белки теплового шока, которые запускают аутофагию, а затем… способствуют долголетию червя! Слегка нагретые черви на самом деле живут дольше [2]. Но если вы будете нагревать их слишком долго, это приведет к смерти.
Гормезис действует почти как вакцина — вы получаете микродозу «вируса» (стресса), а затем, позже, когда сталкиваетесь с большим, интенсивным подобным источником стресса, вы, по сути, оказываетесь защищены от него. Точно так же как иммунная система учится распознавать вирус и бороться против него, тело учится усваивать стресс, когда вы сталкиваетесь с ним. Когда вы сталкиваетесь со стрессом, ваше тело говорит: «Эй, я уже видело это раньше. Я знаю, как с этим справиться».
В области науки о стрессе уже довольно давно известно, что воздействие кратковременных стрессовых факторов делает организмы более устойчивыми к стрессу в дальнейшем.

Это одна из причин, по которой мы считаем, что люди, которые испытали умеренные тяготы в раннем возрасте, часто обладают лучшей стрессоустойчивостью в дальнейшем.
Конечно, на это влияет множество факторов. Детские невзгоды, когда они хронические, в форме долгосрочной нестабильности, бедности и жестокого обращения, могут оказывать противоположное воздействие на здоровье. Многие ученые находятся в процессе изучения того, как неблагоприятный детский опыт влияет на здоровье людей во взрослом возрасте и какие виды государственной политики и медицинского вмешательства могут помочь выявлять и устранять сохраняющиеся последствия токсического стресса в детстве. Поэтому, говоря о гормезисе, я не имею в виду такого рода разрушительные обстоятельства. Я имею в виду кратковременные управляемые невзгоды — в небольших и повторяющихся дозах — такие, которые могут научить разум и тело усваивать стресс и восстанавливаться после него.

Полезный стресс и его источники

Ваше тело любит острый стресс. Этот процесс острой реакции и восстановления — действия симпатической нервной системы, за которым следует действие парасимпатической нервной системы, запускающее очистку и восстановление клеток, — просто замечателен. На самом деле нам это нужно. Дом нуждается в регулярной уборке, равно как и наши клетки. И острый стресс — это один из процессов, посредством которого происходит уборка. Да, мы нуждаемся в отдыхе и релаксации, но нам также нужен позитивный стресс. Особенно с возрастом у нас, как правило, снижается тонус блуждающего нерва в состоянии покоя, что приводит к вялым вегетативным реакциям на стресс: мы получаем меньше резких реакций включения-выключения в отделах нервной системы [3]. Это делает получение положительного стресса еще более важным.
Намеренно и неоднократно делая себе «прививки» острого стресса, мы используем нашу естественную способность становиться сильнее. Мы знаем, что это приносит выгоду — что это полезно для организма и что помогает справляться со стрессом в будущем. В исследованиях на мышах и червях, ученые выяснили, что воздействие короткого гормезиса на самом деле продлевает жизнь. Конечно, существуют биологические различия между червями и людьми.
Одной из наших главных задач в области науки о стрессе было выяснить, какие именно тактики вызывают состояние гормезиса в человеческом организме.
Теория позитивного стресса уже некоторое время существует в области науки о стрессе. Самая первая статья, которую я написала и опубликовала как ученый еще в 1998 году, была посвящена позитивным реакциям на стресс [4]. Ранние исследования гормезиса основывались на отдельных клетках или на животных, и ученые часто использовали неестественные источники стресса, такие как удары током, воздействие ультрафиолета или химических веществ — источники стресса, которых люди избегают в повседневной жизни. Но одним из способов, с помощью которого исследователи могли безопасно вызвать положительную реакцию на стресс у людей, были физические упражнения.
В ходе лабораторных исследований мы узнали, что существует устойчивость к перекрестным источникам стресса. Клетки, подвергшиеся воздействию одного типа стресса (ультрафиолет), становятся устойчивыми к воздействию другого типа стресса (высокая температура). Они изменили свой клеточный механизм, чтобы справляться со всем, что встречается на их пути. Они быстрее выводят свободные радикалы. Другими словами, клетки, которые подвергаются одному типу стресса, лучше способны справляться с любым типом стресса!
Теперь давайте посмотрим, применимо ли это к людям: если подвергать себя аэробным нагрузкам, лучше ли вы реагируете на психологический стресс? Становятся ли ваши клетки моложе?
Во многих исследованиях сравнивались люди в хорошей физической форме с людьми, ведущими сидячий образ жизни. И ученые обнаружили, что группа в хорошей физической форме реагирует на острый стресс так: у них наблюдается меньшее беспокойство и более низкая частота сердечных сокращений [5]. Это замечательно, но как насчет людей, которые изначально не «в форме» — могут ли они извлечь пользу из тренировок, несмотря на стресс? Доктор Тинна Траустадоттир из Университета штата Аризона провела восьминедельный тренинг для людей, ведущих малоподвижный образ жизни, и сравнила их с контрольной группой соответствующего возраста [6]. По истечении восьми недель участники подвергались физическому стрессу, который вызывал окислительный стресс (многократно надеваемая тугая манжета для измерения артериального давления, вызывающая ишемию). Участники, прошедшие восьминедельный тренинг, отреагировали на физиологический стресс меньшим окислительным стрессом. Простыми словами: это сработало — их тела стали более устойчивыми к стрессу.
Доктор Эли Путерман из Университета Британской Колумбии — еще один исследователь физических упражнений, с которым я часто сотрудничаю. Он набрал испытуемых, которые весь день ухаживали за партнером с деменцией, то есть группу людей с высоким уровнем стресса, которым не удавалось много заниматься спортом [7]. При поддержке тренера они занимались по 45 минут три раза в неделю. Шесть месяцев спустя мы обнаружили, что они не только сами сообщили о лучшей стрессоустойчивости [8] (меньше ежедневного стресса, размышлений и депрессии; больше смелости и контроля). Но и, взяв у них кровь для исследования клеток, мы увидели более длинные теломеры [9]. Физическая подготовка служила своего рода защитным щитом на клеточном уровне от хронического стресса, с которым они жили.

Прививка от стресса

Людям, которые годами не занимались спортом (к которым обычно относятся лица, осуществляющие уход, или люди, страдающие депрессией), важно медленно начинать с каких-либо упражнений, таких как йога или ходьба, и постепенно переходить к более активным аэробным нагрузкам, стимулирующим работу сердца. Цель для всех остальных — сделать устойчивость к стрессу действительно доступной, даже для людей, испытывающих нехватку времени, имеющих много обязанностей или экономические трудности. Мы начали изучать режим с минимальными затратами времени, называемый высокоинтенсивными интервальными тренировками или ВИИТ.
ВИИТ — система энергичных тренировок в течение коротких промежутков времени, за которыми следует краткий отдых. Суть в том, чтобы быстро довести частоту сердечных сокращений примерно до 80 % от максимума с достаточными интервалами отдыха, чтобы заниматься в течение короткого периода времени — около 10 минут. В этом методе нет ничего нового — спортсмены, особенно бегуны, практикуют такой метод уже около века. Но совсем недавно исследователи обнаружили, что высокоинтенсивные интервальные тренировки могут быть лучшим способом получить максимальную отдачу с точки зрения пользы для здоровья по сравнению с затраченным временем.
Во время пандемии, запертая в доме, я сдалась и купила велотренажер. Я подумала, что проведу собственное небольшое исследование на себе и посмотрю, как себя чувствую при ВИИТ.
Я выбрала первую попавшуюся виртуальную тренировку под руководством женщины, о которой никогда не слышала, — Робин Арзон — села на велосипед и решила покрутить педали. Через пять минут после того, как я выслушала ее инструкции, у меня отвисла челюсть: она говорила о гормезисе! Вся ее модель мотивации участников была полна призывных заявлений вроде «Стремитесь к дискомфорту; он сделает вас сильнее».
Формулировка «устойчивость к стрессу» пришлась мне по душе. Я стала фанатом и начала с нетерпением ждать тренировок, какими бы тяжелыми и изнуряющими они ни были. Тренер казалась мне блестящим психологом с развитой интуицией, но я узнала, что на самом деле она получила юридическое образование и оставила карьеру, чтобы стать тренером. Я наблюдала, как ее аудитория по всему миру росла и быстро достигла 50 тысяч человек. Очевидно, что я была не единственной, кого зацепил опыт установки на устойчивость.
Мы в восторге от ВИИТ как потенциального способа повысить стрессоустойчивость. Тренировки, не требующие много времени, состоят из довольно простых упражнений, которое люди могут выполнять дома, чтобы сразу начать повышать устойчивость к стрессу и запускать укрепляющую здоровье «команду по очистке» клеток организма. В то же время наши знания о том, как запустить гормезис, так долго ограничивались физическими упражнениями. Это была единственная проверенная стратегия, которую мы протестировали в ходе тщательного двойного слепого исследования, после чего с уверенностью могли бы сказать: «Тренировки явно создают положительный стресс и полезны для вас в долгосрочной перспективе».
Я провела два дня в Национальном институте здравоохранения с ведущими учеными, изучающими стресс, чтобы обсудить, как можно наилучшим образом повысить устойчивость к стрессу и измерить ее. Единственный метод, с которым все согласились, — это… физические упражнения.
После этих встреч я осталась довольной тем, что упражнения так высоко ценятся, но у меня был шок от того, что мы так мало знаем. Я вернулась в свою лабораторию, думая: «И это все? Физические упражнения — это все, что у нас есть?»
Эффективность ВИИТ является серьезным достижением — доведение до «минимально необходимой дозы» делает метод еще более доступным. Но не каждый может применить эту тактику. Я искала другие способы испытать здоровый острый стресс без физических упражнений. Я долго обдумывала этот вопрос — по сути, с тех пор как написала ту первую статью о стрессе в 1998 году!
И вот тогда мои пути и пересеклись с Айсбергом.

Уроки айсберга

Когда Ассоциация спа-индустрии пригласила меня на Глобальный саммит по оздоровлению в 2017 году, я чуть было не отказалась. Саммит показался мне мероприятием «индустрии хорошего самочувствия», и я действительно не представляла, какой вклад могла бы внести. В лаборатории у меня было много дел, и трудно было выкроить время. По пути на самолете во Флориду я начала испытывать тревогу и сожалеть о своем решении участвовать. Я представляла, как буду чувствовать себя белой вороной. Мой доклад больше соответствовал конференциям, посвященным бедности, травмам и неравенству в области здравоохранения. Возможно, я просто трачу свое время? Наконец, я прервала внутренний монолог и напомнила себе: из любой конференции всегда получается что-то стоящее; следует относиться к этому как к приключению. Я закрыла глаза и попыталась непредвзято отнестись к предстоящему событию, к тому, что нового могу увидеть и узнать и с кем могу встретиться.
Я прибыла на конференцию и подготовилась к своему выступлению. Подходила моя очередь, но оратор, который выступал передо мной, сразу привлек мое внимание. Он был немного похож на пещерного человека: высокий, жилистый, загорелый, взъерошенный, с большой серебристой бородой. На нем были шорты и простая футболка. Все остальные были в костюмах и галстуках.
Его звали Вим Хоф, и он более известен под своим прозвищем Айсберг. Он приобрел международную известность благодаря экстремальным трюкам, большинство из которых связаны с сильным воздействием холода: взойти на Эверест в одних шортах, пробежать марафон босиком за полярным кругом, часами сидеть в ванне со льдом. Он провел бóльшую часть своей жизни, экспериментируя над своим телом и тем, как оно может выдерживать воздействие холода. И, к моему глубокому удивлению, выступление было посвящено его собственному опыту повышения устойчивости к стрессу путем длительного пребывания на холоде или прямо во льду.
Айсберг рассказывал, что его «тянуло ко льду» с подросткового возраста: зимой он бросался в ледяное озеро, а затем чувствовал себя удивительно бодрым. Став более взрослым, он пережил глубокую утрату: его жена покончила с собой. Он был отцом-одиночкой с четырьмя детьми и испытывал финансовые трудности. И один из способов справиться с этим, стать более устойчивым психологически, заключался в том, чтобы погрузиться в экстремальный холод — ледяную воду.
— Мои дети спасли меня, — сказал он. — Лед исцелил меня.
Звучит как метафора, но в данном случае это вполне может быть правдой в буквальном смысле. Хоф был предметом научного интереса в течение многих лет: он показал, что разум действительно может одержать победу над вегетативной нервной системой. Исследователи изучали способности Хофа контролировать процессы, которые мы всегда считали непроизвольными воспалительными реакциями. Было бы легко списать все это на случайность — может быть, у этого парня по какой-то неведомой причине действительно крепкая нервная система. Но затем появилась пара исследований, в которых использовался метод Вима Хофа (сочетающий воздействие холода и определенный тип дыхания: глубокие вдохи, мощные выдохи и задержку дыхания) и изучалось, можно ли при помощи этого метода улучшить психическое состояние других людей. И… оказалось, что можно.
Ученые из Нидерландов (с родины Хофа), доктора Дж. Маттиас Кокс и Питер Пиккерс, ввели Хофу эндотоксин (токсин, вырабатываемый бактериями) для наблюдения за его непроизвольным иммунным ответом. Он заранее провел дыхательную практику, чтобы подготовить свое тело к устойчивой реакции на стресс. Хоф продемонстрировал значительно меньшую воспалительную реакцию, чем другие люди, которым вводили тот же эндотоксин [10]. Затем исследователи в течение четырех дней обучали 10 здоровых молодых людей переносить холод и использовать дыхательные техники. У них наблюдались те же результаты, что и у Хофа: меньшая воспалительная реакция после введения энотоксина [11]. Они изменили вегетативные процессы (воспалительную реакцию, иммунную реакцию, реакцию на стресс) за очень короткий промежуток времени. Таким образом, речь шла не только об одном человеке с необычной нервной системой, совершающем восхождение на Эверест в футболке. Этот метод потенциально работает на любом человеке. Вот то, к чему я стремилась годами. Может ли метод Вима Хофа способствовать устойчивости к эмоциональному стрессу и гормезису?
После окончания мероприятия мы с Вимом Хофом поговорили, и он описал свою программу обучения — как он обучает людей дыхательным практикам и воздействию холода. Пара, также присутствовавшая на конференции, которая недавно основала фонд специально для изучения физических упражнений и других комплексных методов лечения (немедикаментозных) психических заболеваний, присоединилась к нашему разговору. Они были настолько заинтригованы, что сразу же предложили профинансировать исследование, чтобы изучить влияние метода Хофа на улучшение психического здоровья.
Я летела домой, радуясь, что побывала на этой конференции. Я преодолела неуверенность, выбрав любопытство, и позволила новому опыту самому прийти ко мне. Это принесло свои плоды: мои коллеги из UCSF, Венди Мендес и Ари Пратер, помогли мне тщательно исследовать модели позитивного стресса. Мы провели исследование и все еще проводим анализы крови и подсчет данных. Но с точки зрения психического здоровья, похоже, что метод Вима Хофа в течение трех недель может быть столь же эффективным в снижении уровня стресса и депрессии, как и аэробные упражнения. Оказалось поразительно, что эти процессы кратковременного напряжения организма — посредством контролируемого дыхания или воздействия холодной воды — имели такие значительные эмоциональные преимущества, как физические упражнения, хорошо изученный гормезис, безопасный для человека и, как известно, улучшающий настроение. Кроме того, метод Вима Хофа стал превосходным средством создания позитивного настроения. Те, кто практиковал его, испытывали больше положительных эмоций в конце каждого дня в течение трех недель, по сравнению с тем, что было до начала, и по сравнению с теми, кто просто занимался спортом.
Вим Хоф, возможно, лучше всех умеет часами сидеть в ледяных ваннах или взбираться на Килиманджаро в шортах. Но уже многие люди испробовали его метод и сообщают о видимых улучшениях.
Существует много древних практик, где применялось аналогичное воздействие тепла, холода и дыхания (например, тибетское дыхание туммо). Польза для здоровья и восстановления сил от повторяющегося острого стресса доступна любому человеку.

Мы все можем «включить» гормезис в наших телах. Это не требует огромного количества времени или усилий, а отдача может быть огромной.
Линн Брик тоже испытала на себе преимущества практик, связанных с острым стрессом, и превратила их в повседневную привычку. Много лет назад она работала медсестрой в травматологии. Ее работа с пациентами была напряженной: чтобы получить право на поступление в отделение шоковой травмы, у пациентов должны были быть множественные травмы разных частей тела: травма головы, повреждения спинного мозга, переломы или разрыв селезенки. Ее работа заключалась в том, чтобы пытаться спасти жизни, а затем общаться с семьями пострадавших, а также с врачами и другими медсестрами, находящимися под сильным давлением. Это был безостановочный выброс адреналина — как положительный, так и отрицательный.
Положительный момент: она много работала, помогая пациентам выживать и восстанавливаться после травм, и это было достойным вознаграждением.
Отрицательные моменты: психический стресс от принятия безостановочных решений с высокими ставками в процессе ухода за больными (оценка, диагностика, планирование, лечение, самооценка); физический стресс от того, что приходится быть на ногах по 8–12 часов в день, иногда практически не имея времени, чтобы сделать перерыв или сходить в туалет; и эмоциональный стресс от смерти пациента даже после всех усилий по спасению его жизни.
Линн начала справляться с сильным стрессом с помощью физических упражнений: тенниса, езды на велосипеде, балета. Положительное влияние на уровень стресса, ее восприятие работы и жизненный опыт довольно быстро стали ей опорой. Внезапно, по ее словам, она поняла целебную силу движения.
— Движение помогло мне абстрагироваться от интенсивности и травматичности того, что я испытывала каждый рабочий день, — говорит она сейчас. — Движение помогло мне находить энергию и радость в каждом дне. Движение помогло мне стать добрее к своей семье и к самой себе.
Физические упражнения показались Линн настолько полезными, что она решила стать инструктором по аэробике. Она училась на рабочем месте, стала хорошим инструктором, а затем начала обучать других инструкторов по аэробике со всего мира. Вместе с партнером Виктором она сделала фитнес делом своей жизни — со временем они стали владельцами тренажерных залов Planet Fitness. С тех пор она включила в свою жизнь воздействие тепла (инфракрасная сауна) и холода (погружение в океан рядом с домом), наряду с методами глубокой релаксации, такими как медленное дыхание. Иногда на это трудно выкроить время? Конечно. Но, как говорит Линн, «я знала, что, если хочу продолжать помогать другим, мне нужно помочь самой себе. Сначала нужно надеть кислородную маску на себя. Мне жизненно необходимо было находить для этого время каждый день».
Линн и Виктор пережили в своей жизни немало травмирующих ситуаций, включая потерю члена семьи из-за психического заболевания. Физические упражнения, по ее словам, повлияли на все аспекты жизни, но особенно на реакцию на стресс.

Подвергайте свое тело стрессу

Вот что мы знаем. Когда дело доходит до запуска гормезиса в организме, физические упражнения, любая физическая активность отлично работают. Это давно доказано. Но теперь мы знаем, что очень краткие периоды физической активности, например высокоинтенсивные интервальные тренировки, также запускают этот благотворный процесс восстановления.
Неважно, что именно и как долго вы делаете. Не нужно тренироваться в течение часа каждый день. Нужно всего лишь напрячь организм ровно настолько, чтобы он «включил» процесс восстановления.
Вам нужен парасимпатический прилив, активация блуждающего нерва, очистка внутренних клеток. И, как оказалось, Вим Хоф все это время действительно был на высоте, когда речь заходила о способности гормезиса активировать естественное омоложение клеток. Вы тоже можете добиться этого эффекта, подвергнув себя воздействию холода всего на несколько минут или практикуя определенные виды гипоксического дыхания под руководством эксперта (не переусердствуйте!).
Вот как работает гипоксическое дыхание: по сути, это разновидность циклической гипервентиляции. Вы делаете глубокие, энергичные, быстрые вдохи, за которыми следуют мощные выдохи… но не до конца. Вы быстро вдыхаете, медленно выдыхаете; затем повторяете. На YouTube-канале Хоф делится своими рекомендациями. Люди иногда испытывают легкие ощущения при гипоксическом дыхании; другие сообщают о головокружении, тепле или даже эйфории. Примерно после 30–50 энергичных вдохов вы делаете большой вдох, частично выдыхаете, а затем задерживаете дыхание так долго, как только можете, не доводя ваше состояние до головокружения или обморока. Можно начать с 30 секунд, хотя у людей это получается дольше, и в конечном счете это может продолжаться целых две минуты. Вы проделываете примерно три цикла этого упражнения — гипоксическое дыхание, а затем задерживаете дыхания. Вот и все. То, что вы делаете, — это переход от низкого содержания кислорода в крови к высокому, который вызывает множество других изменений. Это идеальный рецепт гормезиса.
Доктора Дж. Кокс и Пиккерс впервые взяли кровь у испытуемых, когда люди практиковали гипоксическое дыхание в лаборатории, и тесты показали естественный всплеск адреналина — это часть стрессовой реакции на гипоксию. Тело говорит: «Я не могу дышать» — и запускает сильную реакцию на стресс!
Чем сильнее выброс адреналина, тем лучше впоследствии будет противовоспалительный ответ. Другими словами: интенсивность благотворной реакции «обновления и восстановления» зависит от интенсивности стресса.

Холодный душ действует, по сути, таким же образом: вы шокируете свою нервную систему, подвергаете ее острому стрессу, а затем пожинаете плоды, поскольку тело «восстанавливается» после воздействия стресса. Со времени первого исследования, проведенного докторами Дж. Коксом и Пиккерсом, одно небольшое исследование показало, что у людей с воспалительным типом артрита этот метод, по-видимому, снижает уровень воспаления в крови [12].
Попробовав дыхательный метод Хофа, я сразу почувствовала себя по-другому. Я чувствовала себя спокойным озером, поскольку ничто не могло взбудоражить меня. Я чувствовала легкость и прилив энергии. В течение дня я чувствовала себя невосприимчивой к источникам стресса, которые обычно могли бы вывести меня из строя. Используя гормезис для борьбы со стрессом, мы можем уменьшить его, сделать его более податливым, изменить его восприятие, чтобы реагировать на вызов, а не на угрозу. Мы часто пытаемся полагаться на разум, чтобы найти выход из стрессовой ситуации, но наше тело создано для того, чтобы помогать нам усваивать стресс; мы должны использовать его. Если вы чувствуете, что в вашем теле накопилось напряжение, подвергая себя нескольким кратким «прививками» стресса, вы можете вывести накопленный стресс из организма. Вы замораживаете его, нагреваете, выдыхаете. Вы изменяете его физические свойства, чтобы стресс перемещался по вашему телу продуктивным, здоровым, освежающим образом.
Итог: вы можете подвергнуть свое тело любому из этих положительных стрессовых переживаний (если делать это безопасно) и повысить сопротивляемость. Тем не менее многие из этих практик позитивного стресса недостаточно хорошо изучены, за исключением физических упражнений. Здесь я очень кратко написала о гормезисе, так что вам придется экспериментировать с умом. Мы точно знаем, что у червей многие виды источников стресса, повторяющиеся в умеренных дозах, способствуют здоровому гормезису клеток и долголетию. У людей кратковременный повторяющийся стресс вполне может способствовать устойчивости к стрессу. Но это новая область исследований, и еще многое предстоит узнать о том, какие типы стресса полезны для здоровья, какие дозы являются оптимальными, а какие — вредными. В частности, ВИИТ чрезвычайно эффективны не только для улучшения самочувствия людей, но и для реального улучшения реакции нервной и иммунной системы, а также для стимулирования факторов роста как в мозге, так и в теле, которые помогают восстановиться после стресса.
Мы не хотим постоянно испытывать низкий уровень стресса — человеческое тело не предназначено для такого постоянного состояния желтого разума. Оно создано для того, чтобы испытать острый стресс красного разума, а затем восстановиться после него с помощью расслабления — зеленого разума. И мы не сможем прийти к выздоровлению, если намеренно не подвергнем организм положительному стрессу — даже самый короткий стресс скажется благотворно на вашем состоянии.
Итак, сегодня мы попробуем сделать именно это.
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СЕГОДНЯШНЯЯ ПРАКТИКА
ПОРЦИЯ ЗДОРОВОГО СТРЕССА
Умения для «тревожного чемоданчика»: использовать реакцию на стресс для укрепления здоровья и долголетия
Тренируя организм хорошо усваивать стресс и давая ему «дозы» положительного стресса, мы становимся инстинктивно устойчивыми к источникам стресса по мере их появления. Сегодня мы научим организм реагировать на стресс острой пиковой реакцией, а затем быстро восстанавливаться с помощью восстановительного парасимпатического действия и очистки клеток. Если вы готовы, я предлагаю попробовать сделать это утром, когда суточный ритм требует активности (высокий уровень кортизола, высокий уровень глюкозы).
«Стресс-фитнес» — это упражнения для тела с короткими всплесками стресса несколько раз в неделю. У нас есть несколько вариантов такого типа положительного физического стресса, любой из которых вызовет здоровую реакцию гормезиса в организме. Лучший способ — довести себя до небольшого дискомфорта либо кратковременными, интенсивными физическими упражнениями, либо воздействием холода. Дыхательный метод Вима Хофа также очень эффективен, но он требует некоторой практики и может вызвать головокружение.[3] Вы можете попробовать и его — руководство легко доступно на канале YouTube. Обратите внимание, что это может оказаться хорошим выбором для людей, которые не могут заниматься спортом (из-за инвалидности или по другим причинам). Но на сегодня, если сможете, подумайте о выборе одного из этих двух методов.
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Вариант 1: виит
Попробуйте сделать один подход высокоинтенсивных интервальных тренировок. Не волнуйтесь — это звучит сложнее, чем есть на самом деле! Один цикл занимает примерно семь минут. Основные правила: выберите упражнение из списка ниже. Вы можете выбрать столько, сколько захотите, но для начала сделайте все максимально просто.
Важное примечание: если вы какое-то время вели малоподвижный образ жизни, не начинайте с ВИИТ! Пропустите приведенную ниже таблицу и начните с чего-нибудь доступного, например с медленной или быстрой ходьбы. Идея та же: двигайтесь на пределе своих возможностей и поддерживайте темп в течение нескольких минут. Добавьте бодрую музыку, используйте шагомер или пригласите партнера — делайте все, что доставит вам удовольствие! Можно ощутить преимущества движения для снятия стресса многими способами.
Если вы все-таки попробуете ВИИТ: я рекомендую поискать в интернете семиминутное видео о ВИИТ с тренером (существует множество вариантов). Если вы занимаетесь самостоятельно, просто выберите три упражнения, а затем чередуйте их. Установите таймер на семь минут. Включите свою любимую бодрящую музыку, если она поможет вам сохранить мотивацию, и начинайте. Выполняйте каждое упражнение в течение 30 секунд, затем 10 секунд отдыхайте. Выполняйте другие или те же самые упражнения, пока не истечет семь минут.
• Прыжки ноги вместе, ноги врозь
• Приседание с опорой
• Колено к груди в планке
• Отжимания
• Планка
• Приседания
• Планка на коленях
• Скручивания
• Прыжки из упора лежа
• Бег на месте
• Колени к груди
• Выпады

Если вы не знакомы с некоторыми из этих упражнений, вы можете найти видео в интернете, а также множество вариантов предыдущей тренировки с инструкциями (введите «7-минутная тренировка» в поисковике).
Тренировка легко настраивается — это ваши семь минут, чтобы зарядить тело. Вам необязательно выполнять все упражнения безукоризненно и обладать каким-либо определенным уровнем физической подготовки, чтобы извлечь пользу. В то же время вы можете быть спортсменом и не извлечь из этого никакой пользы, если немного не поднажмете.
Независимо от того, какие упражнения вы выберете, каковы ваши физические возможности или опыт, цель одна и та же: получить преимущество, дойти до момента, в котором вы чувствуете некоторый дискомфорт или трудности. Приветствуйте дискомфорт и трудности как часть опыта, не боритесь с ними. Сосредоточьтесь на упражнении 30 секунд, затем вы сможете отдохнуть. Затем сосредоточьтесь на следующих 30 секундах. Сфокусируйтесь на том, что делает ваше тело в данный конкретный момент: метаболически преодолевает стресс с помощью усилий. Вашему телу это нравится!
Вариант 2: поверните холодный кран
Необязательно бегать босиком по Арктике. Сегодня, в конце обычного теплого душа, поверните холодный кран. Сделайте воду настолько холодной, насколько можете вынести. Можете ли вы побыть под холодной струей 15–30 секунд? Минуту? Мы заставляли участников нашего исследования оставаться под холодной водой до трех минут. Доведите себя до предела. Точно так же, как при выполнении упражнений, а затем расслабьтесь.
Это ключ к разгадке. Вы почувствуете желание напрячься, сжаться в комок, отпрянуть, съежиться и хватать ртом воздух — погружение в холодную воду доставляет дискомфорт! Оно шокирует! Именно так мы реагируем на внезапные стрессовые ситуации в жизни, которые заставляют нас изо всех сил пытаться справиться с ними и восстановиться. При физическом стрессе мы можем осознать, что нам не нужна еще и психологическая реакция на стресс, и это помогает нам быстрее оправиться от потрясения. Принимая холодный душ, вы можете стиснуть зубы, напрячь плечи и просто терпеть это… или вы можете использовать этот драгоценный момент для повышения устойчивости к стрессу. Максимально сочетайте шок от стрессовой реакции с расслаблением ума. Именно это укрепляет устойчивость.
Вы можете завершить теплый душ холодной водой (и вы обнаружите, что тело согревается изнутри) или, если хотите, начать с холодной, а закончить горячей. Лучше всего это делать утром, чтобы вы могли насладиться зарядом энергии на весь день, но каждый человек реагирует по-разному.
Напоминайте себе: моему телу это нравится. Мое тело нуждается в этом. Мое тело было создано для этого.
Как в первом, так и во втором варианте мы стремимся к ощущению прилива энергии. Вы активно тренируете себя, чтобы «быть львом», как мы обсуждали в предыдущей главе. Чем больше вы тренируетесь в устойчивости к стрессу до того, как он возникнет, тем более подготовленными будете к тому, чтобы встретить его и справиться с ним здоровым и эффективным образом. Как сообщила одна женщина из нашего исследования метода Вима Хофа: «У меня стало больше энергии для преодоления трудностей. Я гораздо лучше справляюсь».
Наряду с физической устойчивостью к источникам стресса приходит эмоциональная устойчивость — они идут рука об руку. Перенося холод и дискомфорт, а также подталкивая себя к краю зоны физического комфорта, мы привыкаем переносить неприятные эмоции. Это не значит, что мы не испытываем неприятных эмоций — это означает, что мы лучше справляемся с ними и усваиваем их, когда они у нас возникают.
Оба этих варианта в некотором смысле похожи на медитацию: мы фокусируем внимание на теле, на том, чтобы найти свою грань дискомфорта и почувствовать контроль над благотворной реакцией на острый стресс.
Бонусная практика
Разогрейтесь!
Воздействие холода вызывает положительный эффект гормезиса… так же как и тепловое воздействие. Оно находится в разделе «бонусная практика», потому что лучший способ испытать положительное тепловое воздействие при стрессе — посетить сауну или баню. Не каждый имеет доступ к этим радостям! Однако, если вы посещаете баню или сауну и заинтересованы в том, чтобы попробовать, это отличный вариант наряду с другими стратегиями, которые мы уже рассмотрели.
Есть множество исследований, демонстрирующих эмоциональную и физическую пользу от посещения сауны. «Гипертермия» эффективна для включения гормезиса в организме. Например, примерно в течение 30 минут после посещения сауны уровень белков теплового шока увеличивается. И, если вы посещаете баню или сауну неоднократно, он остается выше, чем у людей, не привыкших к жаре. Во время посещения сауны частота сердечных сокращений увеличивается, как если бы вы выполняли умеренные физические упражнения. Регулярное посещение сауны снижает артериальное давление и улучшает показатели сердечно-сосудистой функции, аналогично эффекту физических упражнений.
Мы знаем некоторые механизмы: у мышей с заболеваниями сердца (которых кормили едой, эквивалентной McDonald’s) повторное воздействие жары активировало белки теплового шока, которые «включали» противовоспалительные пути и проводили к улучшению течения атеросклероза и даже к увеличению продолжительности жизни [14].
Выявление проблем
Если ВИИТ не «сработает» сразу…
Если вы попробовали сегодня первый вариант, возможно, вы не почувствуете большого положительного эффекта при первом же выполнении упражнений. Ожидайте, что первая неделя будет самой трудной. Однако если вы будете тренироваться регулярно (всего по 7–14 минут несколько раз в неделю), то повысите устойчивость сердечно-сосудистой и нервной систем к стрессу, и у вас будет больше положительных эмоций. Ваше тело быстро привыкнет и начнет учиться: это приятное ощущение. Я чувствую себя лучше после тренировки. Как и в случае с любой новой привычкой, дайте своему организму шанс привыкнуть, чтобы действительно ощутить пользу в повседневной жизни. Если вы страдаете депрессией…
Любые физические упражнения, даже такие кратковременные, как ВИИТ, эффективны для лечения депрессии. Проблема в том, что, когда вы в депрессии, вам не хочется заниматься спортом. У вас просто нет мотивации. Если вы испытываете глубокую депрессию или тревогу и чувствуете, что вам не хочется пробовать эти методы, вот что мы знаем: вначале всегда существует барьер. Но, возможно, вам все-таки удастся преодолеть свое первоначальное нежелание. Знайте, что любое движение, даже в течение пяти минут, важно и полезно для вашего мозга. Легкая йога может быть отличным выбором. Если у вас есть возможность, попробуйте нанять личного тренера. Или попросите друга или соседа стать мотивационным партнером — тренируйтесь вместе в течение недели. Переписывайтесь, напоминайте о занятиях и подбадривайте. Это очень важно — быть благодарным кому-то и чувствовать, что вы участвуете в процессе вместе.
Если у вас высокая тревожность…
С точки зрения психического здоровья существует один нюанс относительно того, при каких типах психических расстройств могут помочь физические упражнения. Такая практика, как ВИИТ, отлично помогает при депрессии, но может оказаться сложной для человека, находящегося на более высоком уровне тревожного спектра. У некоторых физические упражнения и другие источники стресса, приводящие к состоянию гормезиса, могут усилить беспокойство.
Если вы склонны испытывать сильную тревогу в своем теле и знаете это о себе, то можете обнаружить, что ВИИТ скорее усугубляют тревогу, чем снижают ее. Тем не менее я все же рекомендую вам попробовать такую практику в медленном темпе, потому что может случиться так, что после нескольких попыток, когда она станет более привычной, ваше тело постепенно адаптируется, привыкнет к физиологическим изменениям. В итоге это может помочь уменьшить беспокойство. Но если мои рекомендации вам не помогают, уважайте эту реальность и будьте добры и снисходительны к себе. Другой метод (холодный душ или сауна) больше подойдет вашему организму.

5 день
Позвольте природе сделать свою работу


Представьте себе: больше года вам приказывают оставаться дома. Все закрывается, идти некуда. Вы выполняете всю свою работу на компьютере. У вас нет никакого живого общения. Вы можете общаться или взаимодействовать с другими людьми только через большой экран компьютера или маленький экран телефона.
Слишком знакомо, я понимаю. Если вы не сотрудник службы экстренного реагирования или работник важной отрасли, вероятно, это стало вашей реальностью, по крайней мере на время пандемии.
Мы часто находились в помещении и бóльшую часть дня смотрели в экраны. Внезапно мы оказались заперты в одном месте, где делали все: от работы до общения и переговоров с коллегами. Другого выхода не было.
Даже до пандемии количество времени, которое мы проводили в помещении, вдали от дневного света, уже достигло исторического максимума. Чем больше мы проводили времени перед экранами, тем чаще просматривали новости, социальные сети и другие источники локальных и мировых новостей.
По всем направлениям опросы выявили беспрецедентный уровень тревоги, депрессии, проблем со сном и эмоционального выгорания.
Во время карантина люди обычно справлялись с тревогой из-за пандемии так: они выходили на улицу, на природу. Когда все было закрыто, это стало единственным вариантом выбраться из дома и отдохнуть.
С тех пор исследования измеряли, сколько «сине-зеленого влияния» получали люди — воздействие городских парков, лесов, рек и прибрежных районов.
Опрос, проведенный Британским Фондом психического здоровья, показал, что 62 процента людей в Великобритании сообщили, что находят облегчение, отправляясь на прогулку в городские сады и парки.

И, по-видимому, тут наблюдался дозазависимый эффект. Чем больше времени люди любого возраста проводили на свежем воздухе в окружении природы (в опросе участвовали люди всех возрастов, от детей до пожилых людей), тем лучше было их психическое здоровье. В Испании, во время первой волны COVID-19, когда страна находилась в условиях строгого карантина, те, кто не имел доступа к природе, чувствовали себя намного хуже независимо от дохода [2]. Природа, казалось, была мощным успокаивающим средством.
Я живу в городе, и у меня «городской» склад ума — я привыкла к каретам скорой помощи, пожарным машинам и звукам автомобильных двигателей. Все это, несомненно, усиливает бдительность моего желтого разума, даже если я не осознаю этого. Каждый день я выхожу со своей собакой на прогулку. Независимо от того, насколько я занята, пропустить это невозможно. Я должна отложить в сторону список дел и просто выйти на улицу. Я провожаю ее на берег океана, где слышен шум волн, или в парк Голден Гейт среди деревьев, где музыкальный шелест ветра в листьях заставляет меня, пусть ненадолго, забыть обо всех тревогах и настроиться на окружающий мир. Такой контраст напоминает мне, что нужно чаще бывать на природе!
Мое любимое убежище — это уединенный дом на берегу океана. В течение дня моя нервная система перестраивается. Я избавляюсь от размышлений о работе и семье и сосредотачиваюсь на ритмичному, завораживающему звуке волн. Все проблемы, кажется, уменьшаются в сравнении с ошеломляющей громадностью Тихого океана. Мое тело будто бы синхронизируется с окружающей средой. Дома я синхронизируюсь с цифровыми часами и экранами, которые управляют моей жизнью и работой. А здесь я настроена на восход и заход солнца, изменение температуры, запахи, звуки и ощущения.
Если в пандемии и был положительный момент, то, возможно, он заключался в следующем. В это напряженное и неопределенное время люди были вынуждены вернуться к природе, если, конечно, она была доступна. Это было необходимо — у нас не оставалось других вариантов! — но оказывается, что общение с природой во всех ее формах является одним из самых мощных и непосредственных способов уменьшить стресс.
Проблема вот в чем: большинство из нас сейчас снова вернулись к «дефициту природы». В повседневной жизни мы часто испытываем перевозбуждение, в буквальном смысле теряясь в наших проблемах. Пытаясь их решить, мы фокусируемся на них, и они становятся все больше и больше. Напряжение становится огромным, оно заслоняет нам обзор. Это все, что мы можем видеть.

Когда стресс создает когнитивную перегрузку: желтый разум

Человеческий мозг работает как машина для прогнозирования: основываясь на прошлом опыте, воспоминаниях и сигналах тела, мы постоянно предсказываем, что произойдет в следующий момент. Таким образом, если мы часто взаимодействуем с экранами и электроникой, мы всегда ожидаем появления огромного количества стимулов. Мы привыкаем и даже стремимся к этому.
Эта привычка и постоянный расчет на то, что мы всегда будем на связи, всегда вовлечены, приводит к тому, что нам кажется невозможным перейти в более спокойное состояние и делать меньше или вообще ничего не делать. Мозг говорит нам, что мы должны что-то все время делать, беспокоиться о том или ином, проверять новости или электронную почту и так далее. В состоянии красного или желтого разума мы предпочитаем делать что угодно, только не сидеть в неподвижности. В одном исследовании [3] людям предоставили возможность свободно размышлять 10 минут или более. Если участники хотели чем-то заняться в течение этого периода, они могли нанести себе незначительный удар электрическим током. Почти 20 процентов участников самостоятельно давали себе небольшой разряд. Некоторым было просто любопытно, но другие делали это из стремления отвлечься от скуки или собственных мыслей.
Из-за этой чрезмерной привязанности к раздражителям и стремления к переутомлению, заложенного в социальной ткани, мы, как правило, бóльшую часть дня проводим в помещении и перед экранами. Мы теряем личную связь с другими людьми, но много времени проводим в социальных сетях. Это опасная формула. Социальные сети процветают на негативных эмоциях и гневных смайликах [4]. И теперь мы знаем, что алгоритмы Facebook еще больше усугубили эту проблему, распространяя материалы с сердитыми смайликами в пять раз чаще, чем с лайками [5]. Кроме того, социальные сети устроены так, чтобы заставить нас поверить, что все остальные живут более красивой жизнью, чем мы, и этот сильнее всего сказывается на молодых людях.
Уровень самоубийств среди подростков в США оставался стабильным с 2000 по 2007 год, а затем увеличился на 57 процентов к 2018 году.

Некоторые политики пытаются обуздать зависимость от технологий. Например, во Франции принят закон о «праве отключаться от электронной почты», чтобы люди могли не отвечать на срочные рабочие электронные письма в ночное время, — но у большинства из нас нет такой защиты. Скорее всего, мы страдаем от синдрома разъединения: мы оторваны от самих себя, от своих чувств, от наших тел, друг от друга и от природы.
Городские жители могут страдать от этого еще больше. Те из нас, кто живет в городских условиях, привыкают к определенному постоянному уровню стимуляции, но это не значит, что она не влияет на нас. «Эффект урбанизации» связан с более высоким уровнем депрессии, тревоги и шизофрении у людей, выросших в городских районах, которые также склонны чрезмерно остро реагировать на социальные источники стресса по сравнению с людьми, выросшими в сельской местности [7]. Даже городские пчелы отличаются от сельских медоносных пчел: у них более высокий уровень окислительного стресса, предположительно вызванный более высоким уровнем загрязнения, шума и других стимуляторов [8].
Мы живем в мире, где слишком много всего происходит — слишком много раздражителей смотрят на нас с экранов, слишком много непрекращающейся активности, слишком много отвлекающих факторов. Психическое состояние и уровень стресса формируются окружающей средой, поэтому общение с природой можно и нужно использовать во благо.

Позвольте природе откалибровать вашу нервную систему

Все просто: изменяя физическое окружение, мы можем изменить свое психическое состояние. Мы можем изменить содержание наших мыслей, так и сами мыслительные процессы. Для многих людей этот сдвиг происходит почти автоматически, когда они оказываются в естественном природном окружении. Разум переходит от обусловленных шаблонов мышления — метающихся мыслей, негативного внутреннего диалога с самим собой, предвосхищения того, что будет дальше, — к дискурсивному мышлению, более медленному, спокойному, созидательному. Погружение в природу немедленно уменьшает количество созданных человеком сенсорных стимулов, к которым мы привыкли: от экранов, информации, городских звуков. Природа — это святилище, которое успокаивает разум и расслабляет тело. Да, мы можем натренировать мозг в обычной среде (например, с помощью практики осознанности). Но отдых на природе — быстрый и необременительный способ снизить стресс, и он приносит целый ряд других преимуществ для психического состояния и нервной системы.
Благотворное воздействие леса хорошо задокументировано. Многие исследования показали, что регулярное пребывание в лесу благотворно влияет на здоровье. В некоторых странах это называется термином «лесные ванны». «Лесные ванны» является устоявшейся практикой, в частности, в Азии. Исследователи из Кореи и других стран изучали эффект погружения в лесную экосистему во время медленной прогулки (на несколько часов несколько раз в неделю), неподвижного созерцания пейзажа или просто внимательного отношения к окружающей среде. В клинических испытаниях было показано, что такая практика снижает артериальное давление, уровень кортизола и воспаление [9]. В Новой Зеландии врачи выписывают «зеленое лекарство»: вам рекомендуется проводить на природе по два часа три раза в неделю. Оно настолько эффективно, что было внедрено в медицину во многих местах.
«Лесные ванны» оказывают невероятное воздействие на нервную систему человека через сенсорные каналы. Запахи растений или деревьев могут снизить биологический стресс, а в лесу воздух не только менее загрязнен, но и более ионизирован [10], особенно когда рядом находятся водопады или недавно прошел дождь. Звуки также играют важную роль: шум ветра в деревьях, пение птиц и вода — все это по своей сути успокаивает и расслабляет человека. Мы точно не знаем почему, но одна из теорий заключается в том, что это связано с чувством безопасности, приобретенным в ходе эволюции. Тот же эффект может наблюдаться, когда мы окружены оттенками зеленого. Возможно, мы эволюционно должны чувствовать себя спокойно и безопасно именно в этой среде. С другой стороны, урбанистический ландшафт может чрезмерно возбуждать людей, потому что вместо естественных форм и горизонтов мы видим и слышим слишком много неестественных форм и звуков. Городской ландшафт для многих не способствует ощущению безопасности — он пробуждает бдительность.
Сдвиг, который мы испытываем на природе, называется эффектом восстановления внимания. Мы избавляемся от перегрузки внимания, в нашем сознании появляется место, и самочувствие автоматически улучшается. В исследованиях изучались мозговые волны, или мозговая активность, в тот момент, когда люди смотрели на фотографии природы или городских пейзажей. Ученые обнаружили, что по сравнению с видами природы городские пейзажи требуют большего внимания и когнитивной обработки и активируют связанные со стрессом области (миндалевидное тело) [11]. Доктор Пуджа Сахни, исследователь из Индийского технологического института в Нью-Дели, обнаружил, что при просмотре видео о природе наш мозг проявляет большую активность альфа- и тета-волн (состояния нервной системы, обеспечивающие расслабление) и повышенную когнитивную способность преодолевать отвлекающие факторы [12]. Интересно, что водопады и реки, по-видимому, являются наиболее мощными природными стимулами в исследовании Сахни.

Магия воды

Многим людям нравится успокаивающий звук ритмичных волн океана. Он влияет на дыхание, замедляя его и вызывая более глубокие вдохи, чем поверхностное и недостаточно насыщающее кислородом дыхание, которое у многих входит в привычку (подробнее об этом в следующей главе). И в воде есть что-то особенное: морской биолог доктор Уоллес Николс называет это «эффектом голубого разума», и это именно то, к чему мы стремились на этой неделе. «Голубой разум», как мы обсуждали его в этой книге, — это состояние глубокого покоя, которое способствует хорошему самочувствию и восстановлению. Но точка зрения Николса (в его книге, также озаглавленной «Голубой разум»[4]) заключается в том, что вода является особенно эффективным способом достижения хорошего самочувствия. Он описывает воду как лекарство. С помощью воды мы можем достичь таких состояний разума, которых никогда не достигли бы.
Пребывание в воде – будь то купание в океане, бассейне или плавание в резервуаре с морской водой – приносит огромную психологическую пользу. Люди веками использовали воду для укрепления здоровья: от теплой до ледяной, от природных горячих источников до высокотехнологичных флоат-ванн.

Флоат-ванны заполняются водой и большим количеством соли, чтобы тело могло безопасно и без усилий держаться на воде. Люди сообщают, что в этих ваннах испытывают всепроникающее ощущение того, что все их потребности удовлетворены, что они в безопасности. Одна группа ученых изучала эффекты флоатинга в тишине, мощного способа улучшить психологическое состояние путем устранения слуховых раздражителей, и обнаружила, что после одного 90-минутного сеанса флоатинга у людей с высокой тревожностью или тревожными расстройствами уровень тревожности снизился почти до уровня среднего человека [13].
Почему? Одна из теорий заключается в том, что флоатинг может повлиять на сигналы организма, резко снижая мышечное напряжение и артериальное давление, что оказывает волнообразное воздействие на все тело. Флоатинг также, по-видимому, усиливает интероцепцию, связь между сенсорным восприятием и телом. Внимание обращено внутрь — не к размышлениям и мыслительным процессам, а к дыханию, сердцебиению, чувствам и ощущениям в теле. Артериальное давление снижается в среднем на 10 пунктов, и чем сильнее оно снижается, тем больше люди чувствуют безмятежность и спокойствие, которое длится весь день.
Мы живем с огромной когнитивной нагрузкой. Мы так много носим в своей рабочей памяти: заботы и задачи, мысли, которые возникают из ниоткуда, реакции на окружающие нас раздражители. На природе внимание фокусируется легче. Контроль над вниманием улучшается. В лаборатории мы видим, как это происходит при проведении нейропсихологических тестов. Когнитивная нагрузка снижается, открывая пространство для творчества, спонтанного мышления и переживания настоящего момента. Все это возвращает нас к тому, о чем мы говорили на протяжении всей этой книги: бóльшую часть времени мы бессознательно испытываем стресс. Нас облагают налогами, о которых мы даже не подозреваем. Люди часто не осознают, насколько они напряжены, пока не окажутся на природе и впервые за долгое время не заметят отсутствие стресса. Одна моя близкая подруга, которой очень нравится жить в Сан-Франциско, недавно сказала после выходных в лесу: «Я даже не подозревала об этом, но город — такое напряженное место!»

Добраться до голубого разума

Люди чувствуют близость к природе. Пребывание на природе позволяет получить доступ к состояниям расслабления зеленого разума и даже к состояниям голубого разума. Голубой разум может быть состоянием глубокого расслабления (как мы обсуждали во введении), но он также может проявляться как момент трансценденции, когда вы чувствуете связь со своим телом и окружающей средой и испытываете спокойствие и свободу мысли. На самом деле погружение в природу — один из самых быстрых способов достичь состояния безмятежности ума.
Я изучаю устойчивость к стрессу уже несколько десятилетий, и, честно говоря, меня поражает то, насколько эффективно погружение в природу влияет на активность вегетативной нервной системы. Природа уникальна в своей способности успокаивать, умиротворять, позволять смотреть на вещи в перспективе и уменьшать факторы стресса, которые когда-то казались огромными. В значительной степени это происходит потому, что мы испытываем чувства удивления и благоговения перед первозданной красотой мира природы.
Общение с природой приводит нас в соприкосновение с красотой и с миром, который намного больше нас. При опросе люди, которые любят природу, описывают, что на них сильно влияют «необъятность» океана, «массивные» размеры гор, «грандиозность» пустынного ландшафта или открытого неба. То, что, по-видимому, приносит людям спокойствие, умиротворение и избавление от стресса, — это изменение перспективы, обусловленное самим масштабом природного мира. Пребывание на природе напоминает нам о наших относительно небольших размерах в более широком контексте Вселенной.
Дэчер Келтнер, профессор психологии из Калифорнийского университета в Беркли, — исследователь эмоций, которого я знаю уже 20 лет. В начале своей карьеры он пристально изучал одну положительную эмоцию — благоговение.
Тогда я не понимала его увлечения, но сейчас благоговение кажется одним из самых важных человеческих переживаний, которые нужно испытать. Он продолжал проводить обширные исследования того, что он называет «уникальным человеческим опытом благоговения», и обнаружил, что, испытывая благоговейный трепет, мы ощущаем немедленные биологические эффекты, такие как улучшение вариабельности сердечного ритма, снижение артериального давления и ощутимое снижение уровня стресса. У пожилых людей простая «благоговейная прогулка» (наблюдение за окружающим миром, совместное фотографирование) по сравнению с обычной прогулкой привела к снижению ежедневного стресса и увеличению количества положительных эмоций, а на фотографиях — к более широкой улыбке [14]. Благоговейный трепет преображает — ощущение присутствия чего-то большего, чем мы сами, немедленно придает жизни смысл. Когда нам напоминают о величии мира, проблемы, которые казались большими и грандиозными, вызывая стресс в организме, внезапно уменьшаются. Наши заботы просто не могут конкурировать с этим.
Келтнер считает, что благоговейный трепет может оказаться действенным «лекарством» от таких проблем, как стресс, тревога, депрессия и ПТСР. Его центр провел исследование, в ходе которого ветеранов с посттравматическим стрессовым расстройством вывозили на природу. В течение одной недели ученые наблюдали снижение выраженности симптомов ПТСР на 30 процентов.
— Люди писали о благоговении с незапамятных времен, — говорит Келтнер. — Благоговейный трепет возникает, когда мы сталкиваемся с огромными феноменами, которых не понимаем. Лабораторные исследования показывают, что мы сразу становимся меньше в собственном восприятии. Мы чувствуем, что связаны с более крупными сущностями, такими как экосистемы. Нам становится по-настоящему интересно смотреть на мир. Наши ум открывается. Благоговейный трепет делает нас преданными сообществу, к которому мы принадлежим. Мы отбрасываем в сторону разногласия и начинаем больше интересоваться другими людьми. Новые данные все продолжают появляться, и я действительно думаю, что благоговение потенциально является самым важным путем к исцелению и жизнестойкости, который мы можем найти.

Благоговейный трепет – лекарство от стресса длительного действия?

Исследования Келтнера в области благоговения и человеческой жизнестойкости продолжаются, и один из вопросов, который он исследует, заключается в том, как долго длится эффект благоговения.
Мы знаем, что переживания благоговения не только уменьшают стресс, но и обладают нейронной сигнатурой — благоговение может деактивировать мозговую сеть, которая подпитывает размышления и негативные блуждания ума, связанные с самим собой. Но долго ли это длится? Является ли благоговение мимолетным и преходящим, действующим только в данный момент, или у него есть остаточные эффекты, которые остаются с нами надолго?
Мое убеждение таково: благоговение может длиться всю жизнь.
У моего коллеги Джорджа Бонанно, мирового эксперта по травмам и автора книги «Конец травмы» (The End of Trauma), было тяжелое детство. В раннем возрасте ему пришлось иметь дело с жестоким родителем. Он съехал из дома, будучи подростком, пристрастился к тяжелым наркотикам, и его жизнь начала разваливаться на части. В 17 лет он решил покинуть свой родной город, избавиться от пагубных привычек и дурного влияния и попытаться начать все сначала. Он начал путешествовать автостопом по Западному побережью. Дружелюбный водитель грузовика подобрал Джорджа, узнал его историю и в итоге проехал сотни километров, чтобы доставить Джорджа к месту назначения. Джордж не помнит имени этого человека, но помнит, что тот сказал: «Парень, то, что ты делаешь, — это лучшее, что можно сделать. Возьми свою жизнь под контроль. Ты будешь совершать ошибки. Но это нормально, потому что это будут твои ошибки, и ты будешь учиться на них и расти».
С наступлением темноты водителю пришлось наконец развернуться и ехать обратно в другом направлении. Он предложил Джорджу немного свернуть с шоссе и переночевать в горах — он указал дорогу, — а утром продолжить путешествие автостопом.
Итак, Джордж поднялся на холм в кромешной тьме, вытряхнул свой спальный мешок и заснул под звездами. Проснувшись на рассвете, он понял, что находится прямо напротив огромного горного хребта. Он никогда раньше не видел гор. Небо было огромным, наполненным сверкающими розовыми и пурпурными красками, и у него возникло самое ошеломляющее чувство, которое он до сих пор затрудняется описать — сейчас он называет это «ощущением Бога в какой-то неконцептуальной форме».
— В тот момент я увидел четкий порядок во Вселенной, — говорит он сейчас, спустя столько десятилетий. — Неподвластный времени, не хороший и не плохой. И я чувствовал соприкосновение с ним. Я сразу понял, что все будет хорошо. Моя жизнь будет в порядке. И буквально с этого момента моя жизнь наладилась.
Джордж в настоящее время является первопроходцем в области жизнестойкости человека, и его работа показала, что большинство людей, пережив травмирующее событие, возвращаются к своему прежнему состоянию благополучия относительно быстро, в течение нескольких месяцев, а подавляющее большинство — в течение года или двух.
Мы жизнерадостны. Наши тела, клетки, дух созданы для жизнестойкости. А благоговейный трепет – это козырь, который есть у нас в рукаве: он поможет пережить трудные моменты и укрепить внутреннюю устойчивость.

Возможно, у вас были моменты, когда внезапно в жизни появилось больше смысла; вы увидели свое место в ней и то, как все кусочки головоломки складываются воедино. Эти озарения приходят, когда мы находимся в состоянии зеленого или голубого разума, редко — красного или желтого.
Слова «испытать благоговейный трепет» обычно не фигурирует в наших ежедневных, еженедельных или ежемесячных списках дел. Но они должны там быть. Келтнер рассказал мне о недавнем периоде, когда он забыл о важности регулярных впечатлений, внушающих благоговейный трепет [15]. В 2019 году он потерял своего младшего брата, с которым был очень близок. Затем разразилась пандемия COVID-19, а вместе с ней появился и стресс, которые мы все испытали: разлука с друзьями и семьей, беспокойство по поводу болезни, неуверенность в будущем. Прошло два года, в течение которых он чувствовал, что просто тянет себя вперед, опустив голову и стиснув зубы. И однажды Келтнер понял: он чувствовал себя ужасно.
— Я чувствовал постоянное напряжение из-за хронического стресса, — говорит он. — Я чувствовал жар воспаления. Мой разум зациклился на проблемах. Мои клетки, вероятно, старели! И на меня только что снизошло озарение: я изучаю благоговейный трепет. Я должен пойти и пережить его.
Был разгар пандемии COVID-19, так что о больших поездках не могло быть и речи. И он взял на себя обязательство вести жизнь с низким выбросом углекислого газа: никаких поездок по дорогам, никаких перелетов, никаких покупок большого количества вещей. Он должен был просто испытывать благоговейный трепет. Он начал искать это чувство повсюду. Отправлялся на прогулку и находил несколько новых деревьев, которых раньше не замечал. Слушал музыку. Смотрел на небо на закате. Снова начал читать для собственного удовольствия, чтобы приобщиться к великим идеям, которые раньше расширяли его кругозор и приводили в восторг. И это сработало. Горе и тревоги все еще были с ним — они никуда не делись, — но больше не поглощали его целиком.

Перестройте свою нервную систему, независимо от того, где вы живете

Быть связанным с природой нелегко. Нам, как правило, нравится то, с чем мы выросли и к чему привыкли. Многих внезапное погружение в первозданную природу может не сразу успокоить, потому что она незнакома. Те из нас, кто вырос в урбанистическом окружении, привык к его ритмам, достопримечательностям и звукам, поначалу могут чувствовать себя более надежно и спокойно в знакомой оживленной обстановке. Но я осмелюсь предположить, что если мы дадим природе шанс, если потратим некоторое время на то, чтобы привыкнуть к зеленым или голубым пейзажам, то какая-то глубинная часть нас сможет ощутить чувство спокойствия, сосредоточенного внимания, успокоенного ума. «Полное погружение» в природу может обеспечить своего рода «мегаэффект», и поэтому я призываю вас попробовать. Но когда мы говорим о том, как справиться с повседневным стрессом, городская природа также оказывает огромное влияние.
Согласно исследованиям, наличие городской зелени связан с улучшением внимания, снижением частоты сердечных сокращений, снижением тревожности и полнотой умиротворения. Между тем недостаток зелени в городах ассоциируется с ростом насилия, ухудшением психического здоровья, снижением физической активности и более высокой смертностью. Страдают от этого и дети [16] — повышенная гиперактивность и поведенческие проблемы связаны с районами, где мало зелени, — и все это зависит от социально-экономических факторов [17]. Теломерам, похоже, тоже нравятся зеленые насаждения! Исследование, проведенное в Гонконге, показало, что у людей, которые жили в отдаленных пригородах, где больше зелени и природных пространств, теломеры длиннее, чем у тех, кто жил в центре города (опять же с учетом социально-экономических факторов) [18]. У рыбы из сельских рек теломеры длиннее, чем у рыбы из городских, более загрязненных рек [19]. То же самое можно сказать о сельских и городских птицах [20]. Сады и деревья способствуют благополучию и спокойствию, в том числе и в городских пространствах.
В недавнем разговоре с другом я недооценила городскую природу, сказав: «Я изголодалась по природе!» Я сравнивала свои прогулки по городу с долгим погружением в дикую природу. Мой друг мягко (и справедливо) указал мне на то, что природа есть везде, если мы ее ищем. Она радостно проявляется везде. Птицы вьют гнезда на деревьях и где только могут: в водосточных трубах, на городских пожарных лестницах, даже в горшках для цветов. Жизнелюбивые растения пробиваются из трещин в асфальте. Цветы благоухают на крошечных участках газона и в оконных клумбах. Природа всегда будет просачиваться везде, и мы можем замечать и лелеять ее. Я ловлю себя на том, что ценю свой сад больше, чем когда-либо, и открываю свои сенсорные каналы для всей природы, которая процветает в городе. Я могу каждый день делать снимки городской природы, которые очень помогают, в то же время зная, что я жажду встречи с дикой природой. Так что теперь я каждый день выхожу на задний двор, чтобы ощутить землю под босыми ногами, почувствовать солнце на лице и услышать пение птиц.

Ваша сегодняшняя миссия

Испытайте влияние природы. Испытайте благоговейный трепет. Напомните себе о своем месте в мире. Напомните себе о реальном «размере» ваших проблем, взглянув на них с высоты птичьего полета. Сенсорная информация, получаемая от природы, посылает сигналы безопасности, спокойствия и заземления. Даже городская природа может оказывать целебное воздействие и привести вас в состояние зеленого разума.
Во время пандемии мы смогли в этом убедиться. Давайте извлечем урок. Пандемия стала переломным моментом с точки зрения науки о стрессе. Мы так много узнали о том, что действительно повышает устойчивость к стрессу и приводит к большему благополучию, большей радости. Природа играла в этих процессах ключевую роль. Когда люди стали вакцинироваться, рабочие места снова начали появляться, а жизнь вернулась, по крайней мере на данный момент, к прежним ритмам, я помню кое-что, что сказала мне коллега Элизабет Блэкберн, моя коллега по исследованию теломер: «Давай не позволим пандемии пройти даром».
Кризис создает возможности для перемен. Мы называем это посттравматическим ростом. Природа стала таким механизмом преодоления, и из крупномасштабных исследований мы узнали, насколько она полезна. Давайте извлечем из этого урок.
Не засиживайтесь дома. При каждой возможности выходите на улицу и окунайтесь в сенсорную ванну природного мира, которая творит чудеса с нашим уровнем стресса.

В природе есть стабильность и неторопливость — она сама по себе терпелива и жизнестойка и вдохновляет на это наши тела. Взаперти мы у нас не хватает времени из-за насыщенного распорядка дня. Оказавшись снаружи, мы понимаем, что временные рамки измеряются годами и столетиями. Вы идете по лесу и видите, что большое дерево упало и умерло, а затем замечаете новую поросль, свежие побеги, потомство, которое будет расти в течение следующего столетия. Вы видите историю земли и будущее. Конечно, из-за климатического кризиса многие, как и я, испытывают грусть и даже отчаяние. Природа нужна нам для благополучия и выживания, поэтому так важно предпринять решительные действия по ее защите.
Сегодня мы постараемся ощутить глубокую успокаивающую силы природы любым доступным способом. Помните: природа могущественна и полезна в любой форме. Природа воздействует на нас через сенсорные каналы, поэтому мы можем выбрать множество путей: прогулка по вашему району, выход на задний двор, звуки и запахи природы в доме или офисе. Какой бы метод вы ни выбрали, ваша цель состоит в том, чтобы перенастроить нервную систему, используя сигналы естественного мира. Создавая в доме святилище, напоминающее о природе, или выходя на улицу, вы меняете контекст и становитесь более спокойными, радостными и жизнестойкими. Сегодня позвольте природе сделать всю работу за вас.
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СЕГОДНЯШНЯЯ ПРАКТИКА
ПОЗВОЛЬТЕ ПРИРОДЕ УМЕНЬШИТЬ СТРЕСС
Умения для «тревожного чемоданчика»: увидеть перспективу и ощутить связь
Сегодня вы можете выбрать один из трех различных вариантов практики в зависимости от ваших возможностей. Если вы что-то не смогли сделать сегодня, знайте, что вы всегда можете попробовать это в будущем. Любая из этих практик поможет уменьшить стресс, перенастроит нервную систему и обеспечит вам успокаивающую «перезагрузку».
Вариант 1: погружение в природу
Подумайте о каком-нибудь месте, куда вы могли бы отправиться сегодня, где царит первозданная дикая природа, месте, которое находится вдали от городской жизни. Прогуляйтесь, обратите свой разум вовне, но при этом пусть ваш взгляд свободно «ловит» мелкие детали и цветовые доминанты. Мой друг, британец Марк Коулман, который регулярно проводит выезды на природу [21], любит называть этот вид прогулок «бимблдингом». Это блуждание без цели. Вы не пытаетесь чего-то достичь. Вы не пытаетесь пройти какой-то путь от начала до конца или забраться на вершину. Вы медленно прогуливаетесь, замечая вещи по ходу движения.
В идеале отправляйтесь гулять в одиночку. Если вам удобнее гулять с другими людьми, это тоже полезно. Но помните, что сейчас не время для разговоров и наверстывания упущенного. Это чувственный опыт. Идите молча, медленно и на расстоянии друг от друга. Ваша главная миссия — позволить своим чувствам полностью раскрыться. Это время для того, чтобы сосредоточиться на внешнем и открыться тому, что вы видите, слышите, обоняете, пробуете на вкус и осязаете. В противном случае легко погрузиться в нечто другое — в свои собственные мельтешащие мысли. Если вы идете молча, медленно, но ваши мысли витают где-то далеко, в конце вашей прогулки вы на самом деле ничего не увидите.
Позвольте волшебному порталу вашего внимания открыться для того, что вас окружает.

Сделайте полный вдох и начните свою прогулку, помня о следующих правилах.
• Ходите тихо, прислушиваясь к птицам, дуновению ветерка, движению, воде. Попробуйте сосчитать количество звуков, которые вы слышите. Как только вы начнете слушать, вам может показаться, что вы впервые замечаете богатую палитру звуков природы.
• Обратите внимание на ощущение ветра, вашего тела, когда оно движется, и ног на земле при каждом шаге. Тич Нат Хан сказал: «Принесите мир и безмятежность на Землю. Ходите так, как будто вы целуете Землю своими ногами» [22].
• Обратите внимание на меняющиеся виды, когда вы медленно проходите мимо. Любуйтесь землей, растениями, небом, цветами, светом.
• Сделайте паузу, чтобы подойти поближе, так близко, как только сможете. Прикоснитесь к листьям, коре, цветам. Понюхайте их. Если вы не боитесь почувствовать себя при этом глупо, обнимите ствол дерева или, по крайней мере, прислонитесь к нему, ощутив его вес и прочность.
• Напомните себе, что вы созданы природой. Вода в вас — это вода с этой планеты, из местного колодца или водохранилища с грунтовыми водами. Микробиом, от которого вы зависите (в вашем кишечнике, легких, коже), формируется местной средой, продуктами, которые вы едите, воздухом, которым вы дышите (да, в воздухе находятся миллионы микробов). Откройтесь миру природы, частью которого являетесь.

Когда вы гуляете на природе таким образом, с открытыми сенсорными порталами, размышляющий ум останавливается, и любое напряжение, которое вы испытываете, может рассеяться без сознательных усилий.
Вы уходите отдохнувшим и готовым вернуться к своему напряженному дню с большим запасом энергии и базовыми установками, приближенными к состоянию зеленого разума.
Вы можете сфотографировать вид, который вас трогает, чтобы позже вновь испытать это чувство.
Попробуйте побродить так хотя бы 15 минут или столько, сколько сможете! Потратьте на это час, если возможно. Не существует такого понятия, как «слишком глубокое» погружение в природу.
Вариант 2: воссоединение с городской природой
Для наиболее эффективного отдыха в городе найдите место, где вы не увидите и не услышите машин. Можно отправиться в близлежащий парк или на набережную, даже просто в тихий район. Лучше всего, если вы сможете оказаться около деревьев или другой зелени или рядом с водой. Используйте то, что у вас есть. У каждого, например, найдется кусочек неба.
Цель состоит в том, чтобы использовать органы чувств и отключить свою «городскую бдительность». Если вы сможете воспользоваться сенсорным опытом, то сможете получить полезную мини-версию эффекта природы.
Потратьте столько времени, сколько у вас есть — даже 15 минут могут помочь нервной системе перезагрузиться. Идите медленно. Постарайтесь замедлить дыхание в соответствии с темпом шагов. Сосредоточьте внимание на элементах окружающего вас природного мира — посмотрите, что вы можете заметить. Наблюдение за дикой природой, даже на фоне городского пейзажа, производит дополнительный успокаивающий эффект. Вы можете увидеть ворон или белок. Можете установить кормушку и привлечь птиц к себе во двор. Наблюдение за птицами, чьи крылья могут биться очень часто, может вызвать чувство благоговейного трепета.
Вариант 3: приблизьте к себе природу
С помощью этого метода привнесите природу в свое собственное пространство. Ощущения, запахи и звуки воздействуют на нервную систему. Исследования эфирных масел (из таких растений, как кедр и особенно лаванда, которые выделяют летучие соединения) показывают, что вдыхание приводит к кратковременному, но значимому уменьшению чувства стресса и тревоги [23]. Естественно, это лучше работает при коротком массаже (втирание в руки, ноги, шею или спину). Существует множество идей о том, как ароматы эфирных масел влияют на химию мозга [24].
Найдите в своем доме место, где можно побыть в одиночестве и спокойно посидеть (на стуле или на полу) или прилечь. Если у вас есть доступ к успокаивающим ароматерапевтическим маслам, используйте их. Вы также можете принести домой цветы, траву, листья, желуди, все, что напоминает о природе. Активируйте слуховые сигналы.
Найдите аудиозапись звуков природы, которые вам нравятся: ветра, дождя, волн (просто набрав «звуки природы» в YouTube или в приложении для потоковой передачи музыки). Затем выполните короткую дыхательную гимнастику, которая поможет вам перейти от зеленого разума к голубому:
• Обратите внимание на поток дыхания, положив одну руку на живот, а другую — на грудь. Вы можете почувствовать, что ваш живот раздувается больше, чем грудь.
• Сделайте пять вдохов через нос, но выдыхайте медленнее, чем вдыхаете.
• Теперь направьте свое внимание вовне, на свои чувства и комнату.
• Сосредоточьтесь на любых звуках. На что похож воздух, когда вы вдыхаете? Чем вы пахнете? Вы хотите пощупать или осмотреть какие-либо природные объекты?
• Представьте, что вы находитесь в окружении природы, будь то у воды или в лесу, и подробно изучите окружение.
• Скажите себе, что это бескрайнее пространство природы может вместить любые ваши мысли и эмоции; оно достаточно велико для всего вашего опыта. Позвольте ему обнимать и поддерживать вас прямо сейчас.

Независимо от того, как вы решите получить свою порцию общения с природой, красоты или благоговейного трепета, я хотела бы поделиться с вами цитатой Джона Мьюира: «Покой природы проникнет в вас, как солнечный свет проникает в кроны деревьев. Ветры вдохнут в вас свою собственную свежесть, бури — свою энергию, а заботы опадут, как осенние листья» [25].
Выявление проблем
Не испытываете того чуда, которым бредят другие? Возможно, вы не почувствуете благоговения так, как описано, или оно не может так легко прийти к вам. Но это не значит, что природа для вас бесполезна. Несмотря ни на что, мир природы все равно будет воздействовать на вашу нервную систему. Не существует единственного правильного рецепта для того, чтобы почувствовать благоговейный трепет, и оно не обязательно приходит к человеку, каким бы великолепным ни был пейзаж.
Не нужно усердствовать. Могут быть и другие виды впечатлений, которые приносят чувство удивления и откровения, которое некоторые люди испытывают перед горным хребтом или океаном. Просмотр видеозаписей героических поступков или документального фильма про космос часто вызывает чувство благоговейного трепета. Благоговейный трепет — это переживание, которое можно культивировать с помощью внимания и открытого любопытства к вещам, которые мы обычно не замечаем. Обратите внимание на свое окружение, от мельчайших деталей до полной, обобщенной картины. Вы могли бы попробовать делать по пять снимков в неделю некоторых вещей, которые заставляют вас задуматься, и описать в нескольких словах эмоции или мысли, которые они вызывают.
Если вам неуютно на природе…
Если пребывание в дикой природе доставляет вам дискомфорт, не торопитесь. Окружающая среда, которую вы воспринимаете как незнакомую или даже угрожающую, направит вашу нервную систему в неправильном направлении. Это не значит, что вы не можете воспользоваться силой природы. Попробуйте обратить внимание на растения и деревья в знакомом районе или перенести звуки и ароматы природы в пространство, где вы чувствуете себя в безопасности. Подумайте о том, чтобы постепенно переходить к более трогательным впечатлениям от природы.
Возможно, вы отдаете сильное предпочтение одному типу природы перед другим. Мы давно знаем, что люди предпочитают среду, соответствующую их индивидуальности. Экстраверты, например, имеют большую потребность в социальных связях и испытывают больше радости от этого, чем интроверты, которые будут чувствовать себя опустошенными или обремененными. Экстраверты чувствуют себя комфортно в более шумных местах, таких как кафе. И, оказывается, у них есть свои собственные, индивидуальные предпочтения в природных ландшафтах. Несколько исследований культурного психолога Сигэхиро Оиси и его коллег показали, что экстраверты любят океан больше, чем интроверты, в то время как интроверты предпочитают леса, горы и другие более тихие и уединенные места [26].
Ваши личные предпочтения и уровень комфорта заслуживают уважения, но все же постарайтесь немного сосредоточиться. Новизна и исследование — это также способы повышения жизнестойкости. Даже если вы почувствуете себя немного «настороже» в первый раз в незнакомой среде, держу пари, вы быстро привыкнете и начнете пожинать плоды, снижающие стресс.

6 день
Не просто расслабляйтесь… Восстанавливайтесь


С самого рождения мы начинаем дышать. Дыхание необходимо для жизни, однако подавляющее большинство из нас редко тратит время на то, чтобы подумать о своем дыхании. Большинство наших дыхательных процессов непроизвольны и контролируются стволом мозга. Вы дышите во сне. Во время еды. При разговорах. Конечно, вы можете замечать и контролировать свое дыхание, например во время тренировки или когда надо успокоиться. Но мы также влияем на наше дыхание другими способами, которые не всегда осознаем.
Несколько исследований показали, что, когда люди работают, их дыхание меняется. Они дышат чаще; дыхание становится более поверхностным. На работе мы дышим быстрее. Существует даже явление, которое некоторые называют «апноэ из-за электронной почты»: проверяя электронную почту, вы, скорее всего, задерживаете дыхание. Когда мы удерживаем напряжение — при высоком базовом уровне стресса — мы склонны делать больше вдохов в минуту, и эти вдохи, как правило, поверхностные. Мы реагируем на стресс легким, учащенным дыханием и часто дышим через рот. Это едва уловимое явление! В то же время такой тип дыхания вызывает стрессовую реакцию в организме [1]. Неглубокое, быстрое дыхание посылает организму сигнал: приготовиться к действию. Это версия реакции «бей или беги», повышающая бдительность нервной системы.
Наши модели дыхания влияют на стресс и напряжение, которые мы удерживаем в теле. В конечном счете это может стать своего рода «спиралью стресса» – дневной стресс вызывает более поверхностное и учащенное дыхание, отмечаемое периодами бессознательной задержки дыхания.

А это, в свою очередь, активирует симпатическую нервную систему. В итоге мы оказываемся в состоянии, которое можно было бы назвать оранжевым разумом, — переходим в состояние между когнитивной нагрузкой и стрессовым возбуждением.
Позвольте мне спросить вас.
Как часто вы задерживаете дыхание?
Глубоко или неглубоко вы дышите?
Сколько напряжения вы удерживаете в своем теле, в своей груди?
Прямо сейчас вы дышите полной грудью?

Проблема: мы не отдыхаем по-настоящему

Когда вы отвечали на вышеприведенные вопросы, что пришло вам в голову? Вы заметили, что ваши плечи напряжены? Ваше тело подалось вперед? Было ли ваше дыхание медленным и полным или быстрым и неглубоким? Теперь остановитесь на мгновение и сделайте один полный вдох — до упора — и подумайте: как это ощущается по сравнению с вашим обычным дыханием?
Состояние желтого разума, сопровождающееся постоянной активацией нервной системы, и идущее с ним рука об руку, недостаточное, легкое, учащенное дыхание для нас совершенно нормально. Мы к этому привыкли. Приняли это за исходную точку. Итак, при повышенном или ежедневном стрессе, вызывающем всплеск активности в симпатической нервной системе, мы возбуждаемся еще больше. Когда мы возвращаемся к базовому состоянию желтого разума, нам кажется, что мы «расслабились». Проблема в том, что это не так. Или, точнее, мы «расслабились», вернувшись к состоянию по умолчанию. Но этого состояния недостаточно, чтобы по-настоящему расслабиться.
Мы хотим опуститься ниже обычного уровня стресса и прийти к тому, что я описала ранее в этой книге как «глубокий покой» или «безмятежный разум». Когда мы можем достичь глубокого состояния покоя, оно принесет физиологическое восстановление разума и тела, в котором мы отчаянно нуждаемся, и помогает преодолеть постоянное стрессовое возбуждение.
Когда мы достигаем состояния голубого разума, даже на короткое время, это не только приводит к биологическому омоложению, но и потенциально снижает базовый уровень стресса. Как мы обсуждали в самом начале книги, снижение базового уровня стресса позволяет работать на более здоровом и биологически устойчивом уровне возбуждения нервной системы.
Мы не можем все время находиться в глубоком покое — это невозможно. Но знаете ли вы, как часто большинство из нас качественно отдыхает?
Почти никогда.
Итак, сегодня я хочу поговорить о глубоком расслаблении. Если мы хотим жить насыщенной жизнью с хорошей устойчивостью к стрессу, полноценный отдых необходим. Это обязательное условие. Он необходим так же, как кислород. И на самом деле он во многом связан с кислородом.
Постоянное состояние сильного стрессового возбуждения приводят к поверхностному дыханию и хроническому износу наших клеток. Это стрессовое состояние желтого разума быстрее расходует наши ресурсы. К концу дня мы чувствуем себя истощенными; к концу недели нам кажется, что мы вообще не «подзаряжаемся». Нам требуется перерыв. Нужно по-настоящему подзарядиться и перезагрузиться. Необходимо создать условия, при которых организм сможет запустить те важные процессы омоложения тела и клеток, которыми мы пренебрегали. Уровень стрессового возбуждения проявляется в частоте дыхания. Спойлер: полноценный отдых, в котором мы нуждаемся, также связан с дыханием.
Когда мы находимся в состоянии глубокого покоя, дыхание становится медленным. Больше кислорода проникает через барьер между легкими и кровеносными сосудами. Уровень оксида азота повышается, что приводит к расширению кровеносных сосудов, позволяя крови и кислороду быстрее распространяться по организму. Артериальное давление снижается, как и частота сердечных сокращений. Эти физиологические процессы тесно связаны с дыханием. И все эти события в теле указывают на то, что мы входим в состояние голубого разума — состояние истинного, глубокого покоя и релаксации.
Так как же нам достичь его?

Погрузиться в глубокий покой сложнее, чем кажется!

Вы валяетесь на диване и смотрите интересный сериал. Выводите собаку на прогулку или пробежку. Готовите любимое блюдо, растворяясь в запахах и тактильных ощущениях при приготовлении пищи. Делаете перерыв в работе, чтобы проверить социальные сети и пообщаться с друзьями. Все эти действия кажутся глубоко расслабляющими. Так ли это?
Ошибка, которую мы все совершаем, заключается в том, что мы путаем перерывы и досуг с истинным восстановлением сил. Делать перерывы в работе или уходе за детьми и заниматься тем, что вам нравится, например проводить время с любимыми людьми и друзьями, наслаждаться книгами и фильмами, — все это, несомненно, важно! И да, это форма расслабления — из категории «зеленый разум». Но это не приведет вас к глубокому восстановлению по двум причинам. Первая заключается в том, что, скорее всего, вы все еще напряжены. Вторая: вы заняты, а состояния ясного ума легче всего достичь, когда вы ничего не делаете, а просто существуете — когда сидите или лежите, воспринимаете мир кругом и фокусируете внимание на чем-то отвлеченном. Многое из того, что люди делают, чтобы расслабиться, на самом деле их не восстанавливает. Эти занятия ценны сами по себе, но неполноценны и недостаточны по сравнению с состоянием глубокого покоя. Существует большая разница между зеленым и голубым разумом.
Попробуйте вызвать в воображении то время, когда вы чувствовали себя по-настоящему, полностью расслабленным. Когда вы почувствовали, что тело и разум полностью отдохнули от работы. Возможно, вы были в определенном месте — многие люди указывают на природу, и в предыдущей главе мы убедились, что природа может вызывать это состояние. Возможно, дело в том, чего вы были лишены — возможно, вы находились вдали от обычной суеты и требований повседневной жизни.
Обычно мы не достигаем состояния глубокого расслабления, находясь в окружении стопок белья, которое нужно погладить, или ноутбука с завалами сообщений и электронных писем.

Вы также, вероятно, чувствовали себя в безопасности, потому что безопасность является необходимым условием для глубокого расслабления. Глубокий отдых часто сочетается с физическим уединением. Происходит «сенсорное голодание» или даже депривация — отсутствие стимулов. Мы находимся в восприимчивом состоянии осознания (не наклоняемся вперед, заглядывая в воображаемое будущее, а откидываемся назад или полулежим). Возникает ощущение открытого, мягкого перемещения внимания — мы не беспокоимся ни о чем конкретном и не погружаемся в размышления, а вместо этого можем чувствовать мечтательность, творческую энергию или рассеянность. Мы способны спокойно позволять мыслям возникать и проходить мимо.
Когда я прошу людей вспомнить, когда они испытывали глубокое расслабление, им на ум часто приходит отпуск — настоящее бегство. Кто-то говорит про поездки на природу. Кто-то — про длительный массаж. Для меня это окончание занятия йогой. Большинство занятий йогой заканчиваются позой шавасана, или позой трупа, и ее цель состоит в том, чтобы лечь на пол, ничего не делать, пока энергетические ресурсы тела подзаряжаются. В конце шавасаны я неохотно поднимаюсь, чтобы продолжить свой день, но чувствую себя одновременно спокойной и заряженной энергией. Это состояние глубокого расслабления наступает после таких занятий, как йога, медитация или цигун. Если вы его почувствовали, то вам наверняка хотелось его длить! Вот он — голубой разум. Полный перерыв в напряженной умственной деятельности, период полного бодрствования и восстановления.
Возможно, у вас уже были такие моменты, а может, и нет — ничего страшного. Отдых, кажется, должен быть самым простым и естественным делом, происходить без усилий, автоматически, но на самом деле это одно из самых сложных занятий. Идею взять тайм-аут иногда бывает сложно переварить, а идея «ничего не делать» оказывается еще непостижимее. Как бы нам этого ни хотелось, мы не можем просто плюхнуться на диван и быстро достичь глубокого отдыха. Наш ум и тело просто не переключаются так быстро и легко. Именно практики взаимодействия разума и тела помогают нам достичь релаксации. Шавасана известна в йоге как самая важная, но и самая сложная поза, хотя она и не предполагает невероятных проявлений силы и гибкости. Наоборот. Главный принцип позы трупа заключается в том, чтобы отпустить напряжение, полностью отказаться от контроля и по-настоящему расслабиться. Это, как ни парадоксально, дается нам тяжелее всего.

Клеточная биология глубокого покоя

Когда наступает глубокий покой, в мозге и теле происходит нечто уникальное — противоположное нашему состоянию бдительности по умолчанию. Ранее мы говорили о том, как восстановление после гормезиса запускает «процесс очистки», активируя «мусорщиков», которые поглощают свободные радикалы, избавляются от старых частей и убивают старые клетки. Этот процесс чистки вызван, как мы говорили, положительным стрессом, но глубокий отдых делает нечто большее.
Глубокий отдых запускает биологическое восстановление: он улучшает выработку гормона роста и половых гормонов, и по мере роста их уровня организм лучше способен восстанавливать ткани. Состояние глубокого покоя во время бодрствования создает мощную базу для восстановления. Во время сна тоже есть фаза глубокого отдыха: стадия глубокого сна (также называемая медленноволновым сном) является наиболее восстанавливающим состоянием, которое может испытать человек. Происходит пульсирование спинномозговой жидкости, которая очищает мозг от амилоидных белков и другого мусора.
В области науки о стрессе одним из способов измерения воздействия глубокого отдыха было наблюдение за людьми, посещающими ретриты. Под словом «ретрит» может подразумеваться многое. Часто имеется в виду структурированный семинар по медитации или ретрит тишины, проводимый в специальном центре с обученными инструкторами. Но это только один конец спектра. Ретрит в истинном смысле слова может просто означать удаление от обычного окружения, наполненного бесконечными стимулами и требованиями. Например, можно остаться одному в хижине в лесу — и это тоже будет ретрит.
Ретрит-центры обеспечивают идеальный набор условий, которые позволяют людям расслабиться качественнее, чем обычно. Вы в безопасности, отрезаны от факторов, которые часто возбуждают симпатическую нервную систему (работа, мессенджеры, электронная почта, технологии, требования по уходу, сложные отношения — все, что может привести вас в состояние активного возбуждения в повседневной жизни).
Лично я не раз испытывала глубочайшее состояние покоя во время ретритов, и эффект длился в течение нескольких недель. В долгосрочной перспективе стоит заранее продумать, как вы могли бы освободить время для ретрита — будь то официальная программа в ретрит-центре или просто выходные в лесу. Предоставьте себе возможность отдохнуть, освободившись от технологий и повседневных дел. Мы редко ставим отдых в приоритет, хотя нам это необходимо.
У нас есть момент прямо сейчас — пока вы читаете эту главу, те несколько минут, которые вы можете выкроить, чтобы попробовать новую практику. Можем ли мы создать установку на «ретрит» за гораздо более короткий промежуток времени — то, ради чего нам не нужно брать недельный отпуск на работе, но что мы можем делать сейчас и каждый день?

Душевное состояние «ретрита»

Человеческий мозг полностью зависит от сенсорных сигналов для получения текущей информации. Затем мозг начинает работать, используя всю эту информацию и предсказывая, что может произойти.
Эмоции – это, по сути, лучшее предположение мозга о том, как он должен реагировать на ситуацию, учитывая сигналы, которые получает от тела, а также его воспоминания о похожих ситуациях.

Например, если вы сталкивались с многочисленными кризисами на работе — отвечали на одно сложное электронное письмо за другим, — то в следующий раз, услышав звук письма, вы можете почувствовать себя немного более напряженными и бдительными еще до того, как откроете его. Реакция мозга основана на опыте и привычке. Но мы можем разорвать порочный круг и изменить траекторию в сторону более глубокого состояния покоя.
Мы можем формировать мозговую активность и привычные состояния стрессового возбуждения, изменяя сигналы, которые мозг получает от тела. Мы можем сконструировать телесный опыт, который посылает «корректирующие» сигналы в мозг, формирующий внутренние сигналы, которые, в свою очередь, определяют то, что мы чувствуем прямо сейчас. Другими словами, если мы усилим все сигналы и условия, которые говорят организму, что мы в безопасности, нам комфортно, что прямо сейчас можно расслабиться, то это отличное начало. Мы можем использовать такие сигналы, как приглушенный свет или темнота, мягкие подушки или маска для глаз, безопасная и закрытая комната, успокаивающие образы или символы — все это может послать сигнал о том, что можно расслабиться и ослабить бдительность. В этом состоянии тело делает все остальное. Оно определяет, что находится в безопасной среде, чтобы направлять энергию на очищение клеток. И самое главное, переживание глубокого покоя создает телесные воспоминания. Оно влияет на то, как мозг прогнозирует те же сенсорные и внутренние сигналы в будущем. Это цикл положительной обратной связи, то есть в следующий раз мы доберемся до состояния глубокого покоя легче и быстрее.
Ретриты облегчают глубокий отдых. Было бы прекрасно ежедневно создавать такое состояние ума. Я стараюсь делать это ночью, во время моего ритуала расслабления перед сном. Вы можете создать подобный опыт, где бы ни находились. Ваш телефон должен быть выключен — в идеале у вас даже нет возможности проверить его. Вы чувствуете себя в социальной безопасности — либо вам комфортно в одиночестве, в тишине, либо вы с другими людьми, которые преследуют схожую цель. В этих условиях нервная система перестраивается. Мы отключаемся от источников стресса и воссоединяемся с самими собой — с внутренним ядром спокойствия. Устраняя требования внешнего мира, мы снимаем огромное когнитивное напряжение. Осуществляя это в течение длительного времени, мы также избавляемся от накопленного, но не осознаваемого стресса.
Что происходит внутри клеток, когда мы находимся в уединении и в состоянии глубокого покоя? Именно этот вопрос мы с коллегами намеревались изучить в исследовании, которое провели вместе с докторами Дж. Руди Танзи и Эриком Шадтом [3]. Эрик — математик, который с помощью сложного моделирования может выявить закономерности изменения активности более чем 20 тысяч генов. Для этого исследования (того самого, которое мы обсуждали в главе «День первый») мы набрали испытуемых, которые никогда раньше не медитировали — абсолютных новичков — и привезли их всех в ретритный центр. Затем мы разделили их на две группы. Первая на той неделе прошла обучение мантра-медитации у Дипака Чопры и других учителей. Вторая просто жила в прекрасном ретритном центре, ела те же полезные аюрведические блюда, бродила по тем же живописным тропам. Все полностью отключились от работы, телефонов и компьютеров.
Оказалось, что простое пребывание в ретритном центре независимо от того, занимались ли участники медитацией, приводило к резким изменениям в активности экспрессии генов в иммунных клетках, настолько сильным, что машинное обучение могло предсказать профили после ретрита с точностью 96 процентов. Или, проще говоря, активность клеток после пребывания в ретрит-центре разительно отличалась от той, что была в день прибытия участников! Мы наблюдали снижение воспалительной активности, уровня окислительного стресса, повреждения ДНК и деградации митохондрий. Все это — великие достижения! Процессы, связанные с аутофагией — очисткой клеток, — наоборот, активизировались. Люди в обеих группах сообщили, что чувствовали себя полными жизненных сил в конце недели и у них значительно снизился уровень депрессии, тревоги и стресса. Суть в том, что не нужно учиться медитировать, чтобы ощутить пользу для здоровья. Мы просто помещали людей в прекрасную расслабляющую обстановку (без доступа к гаджетам), и это вызывало быстрые и мощные изменения в организме.
Воздействие практик осознанности и медитации может быть глубоким. Разительный контраст между нервной системой человека, который занимается сосредоточенной медитативной практикой, и нервной системой того, кто погружен в стрессовую обстановку, разителен. Один молодой человек, прошедший курс медитации осознанности для беженцев, который проводил мой коллега профессор Амит Бернштейн, описал, на что это было похоже: «Это состояние, когда ум отдыхает, а затем вы можете ощутить очень ясное, незапятнанное состояние. Для меня это как лекарство. Возможно, для вас это роскошь, но для меня это лекарство. Я использую этот опыт как лекарство» [4].

Право на отдых

Не все мы имеем равный доступ к качественному отдыху, исходя из нашего личного опыта и социальных факторов. У каждого из нас свои уникальные проблемы; мы все разные, с тщательно откалиброванными нервными системами, разными триггерами, разными факторами, которые успокаивают нас и заставляют чувствовать себя в безопасности.
Тридцать процентов из нас пережили детскую травму, которая для большинства несет ощущение большей угрозы со стороны повседневных источников стресса и вызывает повышенную бдительность и напряжение.

Теперь мы знаем, что людям с ранними детскими травмами особенно полезны практики взаимодействия разума и тела, которые обеспечивают состояние глубокого покоя.
Отдых — это часто вопрос социальной справедливости: существуют как социально-экономические, так и расовые барьеры для глубокого отдыха. Не у всех есть одинаковые возможности для отдыха и даже право высыпаться. Группы, подвергающиеся маргинализации, особенно афроамериканцы, сталкиваются с неравенством. Исследования показывают, что афроамериканцы, латиноамериканцы и азиаты в Америке спят меньше и хуже по сравнению с белыми американцами [6]. Триша Херси — артистка и общественный деятель, автор инициативы Nap, основанной на принципе, что отдых — это форма сопротивления [7]. Она пишет на своем веб-сайте: «Мы считаем, что отдых — это духовная практика, вопрос расовой и социальной справедливости».
Глубокий отдых — это право, а не роскошь. С помощью науки (и достоверных данных!) нам только предстоит совершить социальный и культурный сдвиг. Коллективными усилиями мы боремся с проблемами со сном. Человек склонен пребывать в состоянии постоянной бдительности желтого разума, общество и работа отнимают у нас много времени. Сам по себе отдых — истинный отдых, глубокий покой — это мощное лекарство, и его нам не хватает. Нам нужно сделать его более доступным — для всех. Помимо способов, благодаря которым вы можете освободить больше времени на отдых для себя, какое влияние вы могли бы оказать в своей повседневной жизни, как вы могли бы поддержать других в получении необходимого им отдыха? Это может быть ваш ближайший семейный круг, но также ваше влияние может распространяться на друзей, людей, которые работают на вас, людей с меньшими привилегиями или возможностями. Есть ли способы, которыми вы можете обеспечить им отдых?
Вы можете почувствовать, насколько глубоко укоренилось в вас убеждение против отдыха, просто понаблюдав за своей реакцией на предложение уделить время глубокому расслаблению. Читая эту главу, сколько раз вы ловили себя на мысли: «У меня никогда нет времени на отдых», или «Я хочу пропустить эту главу», или «Я не могу отдыхать», «У других людей это получается, хотя у них еще больше забот», или, может быть, «Сделаю это после того, как сдам срочный проект». Если вы поймали себя на этих мыслях, вам нужен отдых еще больше.
Речь идет о вашем здоровье. На кону ваша жизнь. К чему вы стремитесь, как вы будете себя чувствовать и каковы будут ваши возможности, когда вы туда доберетесь. Это профилактика, такая же, как чистка зубов, которую, заметьте, вам удается выполнять каждый день. Ежедневное противодействие стрессу способствует хорошему самочувствию, повышает качество жизни и развивает способность оказывать влияние на мир в том или ином качестве — независимо от сферы вашей деятельности. Если вы не уделите время уходу за собой, включая глубокий отдых сейчас, то вам придется выкроить время на лечение позже. Это вопрос выбора: создавать благодатную почву для раннего старения и болезней или для восстановления сил и хорошего самочувствия. Позвольте себе зарядиться энергией.

Дышите так, чтобы достичь глубокого покоя… Прямо сейчас

Существует несколько способов создать глубокий покой. Вы можете почувствовать его во время длительного ретрита. В конце тренировки. Во время шавасаны или общения с природой. Но есть одно общее изменение, которое происходит с вами независимо от того, какой вид отдыха вы выберете. Ваше дыхание становится более медленным и ритмичным, что приводит к повышению тонуса блуждающего нерва (большему балансу парасимпатической и симпатической нервных систем) и увеличению поступления кислорода в организм.
Когда мы создаем условия, идеальные для глубокого отдыха — чувствуем себя в безопасности, занимаемся практикой взаимодействия разума и тела или находимся на природе, — дыхание часто меняется естественным образом по мере того, как организм приспосабливается. Сегодня мы попробуем запустить обратный процесс. Мы начнем с дыхания. Выбирая тот вид дыхания, который тело хочет использовать в состоянии глубокого покоя, мы даем организму сигнал, что отдыхать — можно, отпускать контроль — нормально. Вместо «нисходящего» способа создания ментального настроя на отдых, такого как медитация, мы используем способ «снизу вверх»: меняем ментальные и физические состояния с помощью дыхания. Оказывается, дыхание — один из самых быстрых и прямых путей к глубокому отдыху. Когда у вас нет возможности поехать на ретрит, можно устроить его прямо здесь. Все, что нужно, — это дышать.
Дыхательные практики — мощный инструмент, помогающий нам менять физиологическое состояние — причем довольно быстро.
Это удивительно: мы можем контролировать свое дыхание, а значит, можем контролировать состояние вегетативной нервной системы. Изменяя дыхание, мы влияем на эмоциональное состояние, подталкивая себя к спокойствию, радости и невозмутимости.
Первое: осознайте, что вы, вероятно, большую часть времени дышите неправильно! Почти всегда мы дышим быстро и неэффективно — идеальный рецепт для красного разума, высокого уровня стресса. Мы слишком часто дышим через рот. Вдыхание через нос позволяет носовым пазухам вырабатывать оксид азота, который поступает в легкие и оказывает полезное сосудорасширяющее действие. Журналист Джеймс Нестор, автор книги «Дыхание. Новые факты об утраченном искусстве», провел на себе исследование, заклеив нос скотчем на 10 дней, чтобы дышать только ртом [8]. В процессе эксперимента он чувствовал беспокойство, его телом овладевала тревога, уровень адреналина резко повысился, и он плохо высыпался. Раньше он храпел несколько минут за ночь, а теперь стал храпеть часами, и у него даже развилось апноэ во сне. Возвращение к носовому дыханию решило все проблемы.
Сейчас популярно использование специальной ленты для удержания рта закрытым во время сна. Ленту Myotape разработал эксперт по дыханию Патрик Маккаун. Вылечив астму, Маккаун посвятил свою карьеру тому, чтобы показать другим, как изменение дыхания может помочь при многих проблемах со здоровьем [9]. Физика дыхания сложна и увлекательна, но реальная практика идеального функционального дыхания, слава богу, проста и изящна. Попробуйте метод Патрика Маккауна, приведенный на следующей странице. Не делайте большого вдоха! Частые вдохи через рот приводят к избыточному дыханию, сужению сосудов и уменьшению количества кислорода в крови. Легкое, нежное дыхание обеспечивает кровь большим количеством кислорода! Отличается ли оно по ощущениям от того, как вы обычно дышите? Упражнение «Дышите легко, медленно и глубоко» включает в себя работу с терпимым ощущением нехватки воздуха, чтобы увеличить содержание углекислого газа в легких и крови и замедлить дыхание. Поначалу чувство нехватки воздуха может доставлять дискомфорт, но по мере того, как переносимость углекислого газа будет повышаться, вам станет легче.
Маккаун советует сначала делать это осторожно, 30-секундными подходами с минутным отдыхом между ними. Он предлагает начать с легкого дыхания для устранения нехватки воздуха, затем добавить расширение и сжатие нижних ребер и, наконец, замедлить дыхание, сохраняя дыхательный объем минимальным. Эта практика нормализует биохимию, биомеханику и частоту дыхания. Легкое, медленное, носовое и диафрагмальное дыхание составляют основу функционального повседневного дыхания.
Именно так мы и должны дышать, насколько это возможно.
ДЫШИТЕ КАК СЛЕДУЕТ
• Сядьте прямо, чтобы ваши дыхательные пути оставались открытыми и чистыми: грудь приподнята, подбородок опущен. Дышите с закрытым ртом, через нос. Дышите легко и комфортно.
• Дышите легко — мягко, бережно, спокойно.
• Дышите медленно.
• Дышите глубоко — вниз, с помощью диафрагмы (ребра расширяются в стороны).

Большинство из нас не осознает, насколько сильно нервная система зависит от дыхания. Просто изменяя частоту дыхания, мы можем регулировать уровень кислорода и углекислого газа в легких, крови и тканях. На протяжении тысячелетий люди использовали дыхательные практики для придания энергии, расслабления и даже достижения экстатических состояний. Существует невероятный спектр физиологических и ментальных состояний, которые вы можете создать с помощью дыхания. Да, оно может помочь расслабиться. Оно также может усилить гормезис (как в методе Вима Хофа, описанном ранее). Существуют и другие дыхательные практики, такие как холотропное дыхание или дыхание кундалини в йоге. Они кардинально изменяют уровень сознания и эмоциональное состояние. Мы можем использовать дыхание, чтобы почувствовать все: от стресса до блаженства и глубокого расслабления.
Сегодняшняя дыхательная практика, к которой мы приступим буквально через минуту, будет включать кратковременную задержку дыхания. Почему? Потому что, задерживая дыхание, даже ненадолго, мы увеличиваем количество углекислого газа в крови. Это позволяет гемоглобину высвобождать кислород в кровь и в ткани. Короче говоря: это ненадолго увеличивает количество кислорода, доступного телу и мозгу, пока он не израсходуется. Более высокий уровень кислорода может как заряжать энергией, так и расслаблять, уменьшая стресс и вызывая спокойствие, ясность ума и сосредоточенность. Оказывается, что кратковременная задержка дыхания может повысить «уровень переносимости углекислого газа». Чем выше у нас переносимость углекислого газа, тем меньше беспокойства мы испытываем. Сегодня мы потренируем короткую задержку дыхания.
Исследования упражнений по медленному дыханию, в которых участникам рекомендуется делать выдох дольше вдоха, показывают, что это может почти мгновенно изменить работу вегетативной нервной системы [10]. Когда вы замедляете дыхание, остальные части тела приходят в соответствие: замедляется сердцебиение, усиливаются альфа-волны в мозге, появляется общее ощущение благополучия и расслабленности. И наблюдается более высокая вариабельность сердечного ритма, что важно, потому что, увеличивая вариабельность сердечного ритма (также называемую тонусом блуждающего нерва), мы посылаем нашему мозгу сообщение о том, что мы в безопасности. Мы даем передышку перегруженной симпатической нервной системе и снижаем скорость метаболизма в клетках, обеспечивая клеточное омоложение. В ходе исследований ученые выяснили, что медленное дыхание со скоростью 10 вдохов или менее в минуту несколько раз в неделю в течение месяца примерно по 15 минут за сеанс (точная продолжительность зависит от исследования) снижает систолическое артериальное давление примерно на шесть пунктов.
Исследователи согласны с тем, что чем медленнее дыхание, тем лучше – когда мы сокращаем скорость дыхания до шести вдохов в минуту, можно более надежно увеличить вариабельность сердечного ритма и снизить артериальное давление. Это называется резонансным дыханием или блуждающим дыханием.

Нормальная частота дыхания составляет от 12 до 20 вдохов в минуту, в среднем около 16. Некоторые из нас даже балансируют на грани гипервентиляции. В обычном стрессовом состоянии желтого разума по умолчанию дыхание слишком быстрое и неглубокое. А когда мы дышим быстро и неглубоко, организм реагирует стрессовой реакцией. Это порочный круг.
Мы все склонны к состоянию желтого разума, или к повышенному базовому уровню стресса. Так работает хорошо отлаженная система выживания: внимание пристальнее к угрозам, поскольку они намного более заметны, чем едва уловимые сигналы безопасности и любви. Поначалу требуются сознательные усилия, упорство и время, чтобы опуститься ниже обычного базового уровня стресса на сколько-нибудь длительный период и достичь состояния глубокого покоя.
Сегодня я бы хотела, чтобы вы попытались замедлить частоту дыхания. Мы освоим особую технику медленного и восстанавливающего дыхания. Это инструмент, который вы можете и должны применять! Используйте его в любое время, когда вам нужна перезагрузка нервной системы. Вероятно, это не приведет вас к состоянию глубокого покоя без корректировки некоторых других параметров, о которых я еще скажу, но поможет преодолеть хроническую активизацию нервной системы. Дыхание — это то, что доступно вам всегда.

Давайте подведем итоги

Делая неглубокие, быстрые вдохи, мы посылаем организму сигналы о стрессе.
Делая длинные выдохи, мы посылаем организму сигналы о безопасности. Повышается активность парасимпатической нервной системы; повышается вариабельность сердечного ритма (это хорошо). Улучшается тонус блуждающего нерва.
Изменение дыхания может изменить ваше состояние и снизить стрессовое возбуждение, тревогу, сделать нас расслабленными, позитивными, жизнерадостными.
Расслабления недостаточно; оно существенно не меняет базовый уровень стресса. И базовый уровень, скорее всего, ближе к тревоге, чем к отдыху. Мы постоянно переносим стресс и никогда не погружаемся в состояние покоя и истинного восстановления, в котором так нуждаемся. Чтобы сдвинуть базовую линию, необходимы периоды восстановления. Длительное восстановление — это здорово. Но даже краткие периоды восстановления могут иметь мощный эффект. Сегодняшний «мини-ретрит» имеет большое значение.
Так что давайте сейчас подышим по-новому.
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СЕГОДНЯШНЯЯ ПРАКТИКА
ДЫШИТЕ ТАК, ЧТОБЫ ОБРЕСТИ ГЛУБОКИЙ ПОКОЙ
Умения для «тревожного чемоданчика»: получить доступ к состоянию глубокого покоя
У этой практики есть несколько предварительных условий. Глубокого отдыха не добиться, когда мы ожидаем текстовых сообщений, электронных писем и телефонных звонков. Его не добиться в местах, где мы чувствуем себя в опасности или неловко. Отдых требует уединения, ощущения безопасности и отстраненности от повседневных забот. Итак, шаг первый — подготовить пространство и установить связь со своим телом. Как говорит Тич Нат Хан, «дышите глубоко, чтобы вернуть свой разум домой, в свое тело».
Подготовьте пространство
Создайте убежище! Выберите место, где вы чувствуете себя наиболее безопасно и расслабленно. Это место, где вы, скорее всего, сможете уединиться и оказаться вдали от работы, домашних дел или других требований. Место, которое вы выберете, должно быть относительно тихим и чистым.
Вам нужно лечь, поэтому возьмите коврик для йоги или одеяло. Если у вас есть маска для глаз, утяжеленное одеяло или подушки, которые можно использовать в качестве опоры для шеи или колен, возьмите их. Но знайте, что вы можете сделать это вообще без всего. Одна моя знакомая занятая мама заходит в ванную (единственное место, где ее никто не побеспокоит!) и бросает на пол большое полотенце.
Дыхание для восстановления (4-6-8)
Вспомните метод «дышите как следует» — более медленное, глубокое и целенаправленное дыхание, который мы опробовали ранее в этой главе. К этому методу лучше обращаться в течение дня, когда не забываем замедлять дыхание. Короткое дыхательное упражнение направлено на то, чтобы полностью завладеть вниманием, повысить тонус блуждающего нерва и насыщение кислородом.
Установите таймер на пять минут (я предлагаю потратить время на выбор приятного звукового сигнала или песни). Лягте на коврик или одеяло — если хотите, используйте подушки, чтобы устроиться поудобнее. Закройте глаза. Вы можете мысленно отпустить чемодан с кирпичами (см. главу «День второй»). Теперь в течение следующих пяти минут:
• вдыхайте четыре секунды через нос;
• задержите дыхание на шесть секунд;
• выдыхайте очень медленно в течение восьми секунд. Попробуйте выдыхать через сжатые губы, чтобы замедлить дыхание, если это покажется вам легче.

Вдох на четыре, задержка дыхания на шесть, выдох на восемь: повторите эту последовательность действий, стараясь дышать глубоко диафрагмой и представляя, как дыхание распространяется по всему телу и доходит до кончиков пальцев рук и ног.
Всего несколько минут такого глубокого расслабляющего дыхания окажут воздействие на нервную систему. Я надеюсь, что вы вернетесь к своему дню с меньшим количеством тревожных мыслей о будущем. Но не списывайте этот метод со счетов, если не увидите немедленного эффекта в первый же день. Воздействие этой практики со временем возрастает. Если она доставляет дискомфорт, начните с 4-4-6 (вдох на четыре, задержка дыхания на четыре и выдох на шесть). Делайте нежные вдохи. Не сдавайтесь!
Бонусная практика
На пять процентов больше благодаря осознанности
Если у вас сегодня есть немного больше времени, выделите дополнительные 5–10 минут после дыхательной практики для короткой проверки осознанности. Исследования показали, что даже краткие регулярные занятия практикой осознанности могут улучшить внимание и снизить стресс. Она также может дать вам представление о том, какие источники стресса вы держите в своем сознании и в теле.
Будьте внимательны к себе и своему сиюминутному опыту, отнеситесь к себе с добротой, без осуждения. Это и просто, и сложно! Так что делайте это со 100-процентной самоотдачей и 100-процентным принятием. Невозможно выполнить это упражнение «плохо». Тело дышит само по себе, поэтому все, что нужно делать, — это наблюдать за этим расслабляющим процессом.
Сосредоточьте внимание на дыхании. (Больше не беспокойтесь о подсчете — просто дышите естественно.) Обратите внимание на ощущения в вашем теле, когда воздух входит и выходит. Когда разум отвлекается на заботы или мысли, верните внимание к дыханию и ощущениям в теле.
Проверьте свое тело.
• Какие ощущения вы испытываете? Можете ли вы ощутить спокойную энергию тела? Она может ощущаться как гудение, жужжание или вибрация. Где вы все еще испытываете стресс? Помните упражнение «поймать и отпустить», с которого мы начали неделю? Оно подходит и для этой практики: когда вы дышите, просканируйте тело на наличие накопленного стресса и отпустите его. Обращайте внимание на любое чувство легкости.
• На вдохе думайте о слове «обновление». Выдохните и расслабьтесь. Если хотите, представьте красочный круг или мандалу, расширяющуюся и сжимающуюся с каждым вдохом и выдохом.

Можете ли вы позволить своей нервной системе расслабиться еще хотя бы на пять процентов?
И наконец, если сможете, запланируйте релаксацию на завтра и повторите эту практику примерно в то же время. Тело можно приучить к более автоматическому расслаблению! Давайте воспользуемся этим преимуществом. Выполнение этой практики примерно в одно и то же время, в одном и том же пространстве и с сенсорным триггером (ароматерапевтические запахи или успокаивающие звуки) со временем и повторением подготовит тело к более быстрому переходу в состояние покоя и омоложения.
Выявление проблем
Если изменение дыхания заставило вас чувствовать беспокойство…
Если вы внимательно изучите исследования по дыханию, то узнаете, что у многих из нас, когда мы переходим к новым методам медленного дыхания, развивается легкая гипервентиляция (головокружение, покалывание, напряжение), вызванная снижением, а не повышением содержания углекислого газа в крови. Из-за этого мы можем чувствовать себя скорее встревоженными, чем расслабленными. Это особенно верно для людей, страдающих астмой или тревожностью. Есть быстрое решение, и я знаю, что это звучит нелогично: дышите неглубоко (легко), естественно и медленно. Избегайте глубокого дыхания. Именно эти инструкции помогли людям сразу же извлечь пользу из блуждающего дыхания [11].
У некоторых из вас может быть высокий уровень тревожной чувствительности, иногда называемый боязнью страха — это непереносимость физических симптомов тревоги. Например, ощущение учащенного сердцебиения может вызвать еще большее беспокойство. Во время пандемии COVID-19 мы увидели, что высокая тревожность предсказывала как развитие тревоги и депрессии, так и увеличение числа визитов к врачу [12]. Если у вас высокая чувствительность к тревоге, то вам особенно необходимо приучиться дышать глубже и медленнее. Изменение дыхания в сторону гиповентиляции может помочь людям с паническим расстройством избежать панических атак [13].
В исследованиях по обучению дыханию людям иногда становится хуже, прежде чем они почувствуют положительный эффект. Например, в исследованиях медленного, резонансного дыхания (шесть вдохов в минуту) люди — особенно с высокой тревожностью — обнаруживают больше признаков гипервентиляции, когда только начинают переподготовку. Через несколько недель они чувствуют себя более расслабленными. Так что начинайте медленно и знайте, что можете почувствовать себя хуже, прежде чем почувствуете себя лучше, но оно того стоит.

7 день
Начинайте наполненными, заканчивайте наполненными


О чем вы думаете в первую очередь, когда открываете глаза утром?
Вы просыпаетесь от звукового сигнала будильника и сразу же начинаете думать, который час? «Я опоздал?» Переворачиваетесь на другой бок и берете телефон? Просыпаетесь ли вы от звуков плача ребенка или домашнего животного, зовущего вас? Вы уже думаете о распорядке дня и о том, как все успеть?
Просыпаясь, мы хотели бы встретить новый день и начать с чистого листа. Новый старт, чистая белая страница возможностей. Но это не так. Нам приходится иметь дело со всевозможными заботами — остатками вчерашнего дня и новыми проблемами на сегодня.
Но то, как мы просыпаемся, в те первые несколько драгоценных минут после того, как распахиваются наши глаза (или в некоторых случаях неохотно открываются), оказывает огромное влияние на весь остальной день — и фактически на устойчивость к стрессу, даже физиологию и окончание нашего дня. Думайте об этих двух коротких промежутках времени как о книгодержателях, которые обрамляют ваш ежедневный опыт. Эти краткие моменты показывают, как вы настраиваетесь на предстоящий день и как вы подводите его итоги.
То, как вы просыпаетесь, чтобы встретить новый день, определяет реакцию на источники стресса. То, как вы расслабляетесь, влияет на сон и восстановление сил.

Выбор в начале и в конце дня может повлиять на функционирование митохондрий — «батареек» ваших клеток. Правильный выбор приведет к тому, что вы почувствуете больше радости. И радость — это то, о чем мы говорим сегодня, потому что чем больше ее вы сможете «поглотить» в течение дня, тем меньше стресса будете испытывать.

Дозы радости

Известно, что когда испытываем больше радости — не мимолетной радости, конечно, а того, что называется эвдемонией или «счастьем с целью», — мы более устойчивы к стрессу по простой причине: мы просто не испытываем такого сильного стресса. Нам не нужно так усердно работать над тем, как мы реагируем на него или как быстро восстанавливаемся. Мы просто не регистрируем его в первую очередь, становимся невосприимчивы.
В самом начале этой книги мы говорили о том, как много стресса проистекает из неопределенности. Из страха перед тем, что может случиться, перед неизвестностью, перед осознанием, что даже самый продуманный план может пойти наперекосяк. С другой стороны, можно посмотреть на это так: большая часть стресса проистекает из любви. Мы испытываем стресс, потому что нам не все равно. Нами движет любовь — другая важнейшая сила после страха. Мы испытываем стресс и беспокойство, потому что заботимся о людях, которых любим. Мы заботимся о том, чтобы хорошо выполнять свою работу. Мы заботимся о стране, в которой живем, о планете, на которой обитаем. Мы так сильно заботимся о себе, и так много всего может пойти не так, что легко почувствовать, что мы тонем. Как будто наш стресс слишком велик, чересчур огромен, слишком всеобъемлющ.
Чед-Менг Тан, бывший инженер-программист из Google, а теперь эксперт по саморазвитию, предложил прекрасную аналогию: мы плывем по жизни так, как будто находимся в маленькой лодке. Наша лодка в океане плывет по волнам. И обычно она правда плывет! Она тонет только тогда, когда внутрь попадает вода. Если ваша маленькая лодка тонет, проблема не в самой воде. Вода просто существует. Проблема в том, что она проникла внутрь.
Мы все окружены океаном стресса и боли. И он будет всегда. Мы не можем осушить этот океан. Но мы и не обязаны этого делать. Проблема не в океане. Проблема возникает, когда внутрь попадает океанская вода. Так как же мы можем быть устойчивыми? Как можно не допустить попадания воды и остаться на плаву?
Это вопрос к Абигейл. Иногда дни могут казаться тяжелыми — как будто мы весь день пытаемся спасти маленькую лодку и едва держимся на плаву. В конечном счете существует множество факторов, которые играют важную роль, когда речь заходит о том, насколько мы устойчивы как личности. Некоторые из них находятся вне нашего контроля, например генетика, прошлый опыт, социально-экономические обстоятельства и многое другое. Над другими можно поработать, например мышление и то, на что мы обращаем свое внимание. На протяжении всей этой книги мы убеждались, что возможно изменить реакцию на стресс и помочь нашей лодке плыть с большей легкостью. Но исследования показывают нам, что, когда дело доходит до повышения устойчивости к стрессу, одним из самых мощных стимулов является сосредоточение на радости — в частности, на позитивных вещах, которые существуют в жизни сейчас, и на представлении позитивного будущего.
Наука подтверждает: радость поможет спокойно плыть нашей лодке.
Сегодня наш последний день вместе. И я надеюсь, что он будет самым веселым. Сегодня в центре внимания — чувство радости, и мы будем достигать его несколькими способами. Мы поговорим о вещах, как больших, так и малых, которые создают настоящее счастье и удовлетворенность жизнью, о том, что снимает стресс, о том, что действительно заставляет нашу лодку плыть вперед. Я хочу поделиться некоторыми мелочами, которые вы можете легко включить в свой день, чтобы повысить уровень радости, — небольшими действиями, которые имеют большое значение. Наша практика будет сосредоточена на ежедневных занятиях — в первые несколько минут после того, как вы проснетесь, и в последние несколько минут перед тем, как заснете.
Думайте об этом как о важных моментах дня — если вы точно знаете, куда приложить усилия, ваша нервная система отреагирует должны образом.

«Привычки к стрессу» и счастье

Когда кто-то участвует в исследованиях стресса, проводимых нашей лабораторией, мы дважды в день отправляем ему текстовые сообщения с опросами, которые он заполняет на телефоне: один раз утром и один раз вечером. Мы хотим запечатлеть первые мысли после пробуждения и последние размышления перед сном.
Утренние вопросы выглядят следующим образом:
• Чего вы с нетерпением ждете сегодня?
• Чего вы боитесь сегодня?
• Сколько радости или удовлетворенности вы испытываете?
• Насколько вы обеспокоены, встревожены или испытываете стресс?
А вот вопросы конца дня:
• Что было самым стрессовым событием, случившимся с вами за сегодняшний день?
• Как много вы думали об этом потом? Как долго?
• Что было самым позитивным из того, что произошло сегодня?
• Вы рассказывали кому-нибудь о чем-нибудь хорошем, что с вами случилось?
Моя команда и я получаем в результате этих опросов очень ценные данные. Ответы на вопросы рассказывают о привычках людей к стрессу. Мы называем это привычками к стрессу, потому что, хотя каждый наш день уникален, особенно когда речь заходит о случайных событиях, оказывается, что у каждого из нас есть привычный стиль мышления. Если мы просыпаемся с позитивным настроем в один прекрасный день, то, скорее всего, эта тенденция распространится на большинство дней.
Сопоставляя результаты опроса с объективными физиологическими данными, полученными в лаборатории, мы можем увидеть, как некоторые люди способны испытывать больше положительных эмоций, которые помогают им справиться со стрессом в течение дня. Ежедневные исследования настроения, особенно после тяжелого рабочего дня, показывают, что низкий уровень положительных эмоций (или высокий уровень отрицательных эмоций) предсказывает ухудшение здоровья в долгосрочной перспективе, такое как депрессия, болезни сердца и даже смертность [1]. В другом исследовании у тех, кто сохранял позитивный настрой после лабораторного стресса, было меньше воспалений и меньше вероятности впасть в депрессию в следующем году [2]. Это та самая позитивная реакция на стресс, которую мы обсуждали в главе «День третий», — ощущение вызова, уверенности и надежды.
Когда мы испытываем положительные эмоции (по всему спектру, от удовлетворения до крепких социальных связей и чувственного удовольствия), это немедленно дает нам возможность отдохнуть от стресса. Подобно прогулке в густом зеленом лесу или практике медленного дыхания, счастье оказывает физиологическое воздействие на весь организм. Счастье смягчает стресс, делая его последствия менее сильными [3]. Это работает для людей с хроническими заболеваниями, ведь легко позволить стрессу затмить позитивные моменты в жизни.
Счастье оказывает измеримое влияние на когнитивные способности. Другими словами, оно формирует то, как функционирует мозг – в частности, внимание.

Положительные эмоции (радость, счастье, уверенность, непринужденность) действуют как противоядие от тягостных размышлений. Радость и счастье укрепляют внимание и стимулируют адаптивное совладание, то есть умственную способность переосмысливать проблемы, а не жестко зацикливаться на них.
Переосмысление — сосредоточение внимания на положительной стороне плохой ситуации — требует некоторой умственной работы. Для этого требуется когнитивная пропускная способность. Например, вы можете перестать расстраиваться из-за очередного карантина во время пандемии и подумать про себя: «Что ж, я хотел больше времени проводить со своими детьми, и теперь у меня есть такая возможность — они так быстро растут». Люди, которые сообщают о том, что часто испытывают счастье, как правило, более внимательны, лучше принимают решения, что затем может еще больше повысить удовлетворенность и нейтрализовать стресс. Позитивные эмоции снижают силу эмоциональной реакции на следующий возникающий стресс [5] и позволяют нам наслаждаться когнитивными преимуществами: у нас появляются ресурсы для творчества, мы лучше решаем проблемы, нам легче устанавливать контакт с другими людьми [6].
Позитивный настрой положительно влияет даже на физическое здоровье. Он оказывает противовоспалительное действие, смягчая последствия стресса. Даже у людей, которые пережили в жизни много невзгод, вероятность развития сильного системного воспаления снижается [7]. Более высокий уровень положительных эмоций может даже обеспечить защиту от обычной простуды: он полезен для иммунитета [8]! Метаанализ, в ходе которого учитывались здоровье и другие факторы, показал, что он также коррелирует с увеличением продолжительности жизни [9]. Чем больше положительных эмоций вы склонны испытывать, тем дольше можете прожить.
Научные данные о счастье и радости довольно ясны: они полезны для ума, полезны для тела, полезны для стрессоустойчивости. Так как же нам получить больше положительных эмоций?

За счастьем не угонишься

Какой предмет был самым популярным в Йельском университете? Счастье. В Беркли? Счастье. В Гарварде? Счастье. В Мичиганском университете — предназначение. А как насчет Стэнфорда? Исторически самым популярным предметом был… стресс! Настоящее название этого предмета — «Поведенческая биология», и преподавал ее пионер в исследованиях стресса доктор Роберт Сапольский. Его курс подтолкнул меня к поиску исследовательского пути, чтобы лучше понять страдание и любовь, а также то, как жить хорошо. На его занятиях студенты лучше понимали, почему мы на самом деле не так уж сильно отличаемся от обезьян. Нами движут инстинкты выживания, управляемые нервной системой, гормонами, нейромедиаторами, в большей степени, чем мы полагаем или хотим полагать. Однако важно и то, что мы можем превзойти биологию и жить осмысленной духовной жизнью.
Но вот вам парадокс: счастье — прекрасное средство от стресса, но нельзя просто взять и отправиться на его поиски. Если вы говорите: «Моя цель — быть счастливым», то, как показывают исследования, у вас гораздо больше шансов достичь противоположного. Тай Бен-Шахар, который преподает в Гарварде, описывая ошибочность стремления к счастью, формулирует это так: «Нельзя смотреть прямо на солнце, но можно поглощать его лучи». Здесь кроется ирония, потому что «стремление к счастью» закреплено в Декларации независимости США. Опросы показывают, что люди, которые активно стремятся к счастью, переоценивают идею счастья или считают, что должны быть счастливы бóльшую часть времени, являются одними из самых несчастных. Именно поэтому мы должны понимать, какие факторы создают ощущение счастья.
Доктор Бен-Шахар называет ингредиенты счастья аббревиатурой ДФИОП, что означает духовность, физическую активность, интеллектуальную активность, высококачественные отношения (другими словами, глубокие, а не поверхностные) и положительные эмоциональные переживания. Эти составляющие счастья охватывают многие сферы жизни, и мы не сможем обсудить каждую в этой главе. Я говорю о них, чтобы напомнить, откуда на самом деле берется прочное счастье. Эти элементы уже есть в нашей повседневной жизни, но, возможно, нам хочется их усилить. Вместо того чтобы гнаться за абстрактной идеей «счастья», можно намеренно поместить себя в систему ДФИОП, создавая инфраструктуру долгосрочного счастья в будущем. И когда мы сосредотачиваем внимание на том, что у нас уже есть, некоторые из наших переживаний уходят и появляется чувство удовлетворенности. Удовлетворенность — это прочная форма счастья, и часто она более нам доступна. Счастье удовлетворенности всегда возможно.

Радость – это внутренняя работа

Истинная радость — это не то, что можно купить или получить по наследству, она приходит изнутри. В это трудно поверить, если вы воспитаны в традициях западной культуры, потому что многие социальные установки и средства массовой информации формируют противоположный образ.
Несколько лет назад у меня была возможность принять участие в тренинге по стрессоустойчивости в рамках Всемирного экономического форума в Давосе. Это ежегодная встреча глобальных финансовых конгломератов, на которой проводятся публичные переговоры, а также множество кулуарных встреч, где обсуждаются приобретения, слияния и другие планы, влияющие на мировую экономику. В тихом лыжном домике с потрясающим панорамным видом на Альпы, вдали от шумного конференц-центра, мы слушали, как учитель тибетского буддизма Цокньи Ринпоче ведет секцию о подлинном счастье. Ринпоче сказал, что истинное счастье достижимо не через материальные приобретения и свершения, а прямо здесь (сказав «здесь», он указал на свое сердце). Оно находится внутри каждого человека, готовое к более полному раскрытию и проявлению вовне.
В зале взметнулась мужская рука. Он энергично замотал головой и сказал:
— Нет, нет, нет. Мы ориентированы на достижение результатов. Мы достигаем поставленные цели и испытываем глубокое удовлетворение, и нам действительно нравятся материальные приобретения, это то, что приносит нам счастье.
Кое-кто закивал, несколько человек покачали головами, но в целом всеобщее внимание было приковано к разговору. В комнате воцарилась тишина.
Ринпоче восхищенно улыбнулся. Он подошел ближе к человеку, задавшему вопрос. Я была в восторге: генеральный директор в черном костюме лицом к лицу с монахом в красной рясе.
— Я увидел рекламу нового iPad, — сказал Ринпоче. — В этой рекламе мужчина, держащий iPad, выглядел таким привлекательным, молодым и сильным. У него был идеальный пресс, и я хотел бы быть похожим на него. Я купил iPad. Было так приятно держать его в руках. Мне казалось, что мой живот сделан из мышц. Но потом я посмотрел вниз, а он оказался круглым и мягким!
Он потер живот и улыбнулся. Все рассмеялись.
— А потом мой новенький блестящий iPad сломался, и счастье ушло.
Это была простая история, почти притча, но Ринпоче продолжил более глубокий разговор о том, как люди склонны привязывать счастье к материальным благам или даже конкретным целям. Мастерство и достижение цели могут временно заставить нас чувствовать себя хорошо. И это может быть частью пути к счастью и жизненной цели. Но мы также должны видеть общую картину. Нельзя всегда гнаться за тем, что лучше, думая, что если мы просто получим какую-то сумму денег или приобретем конкретный предмет (iPad, дом, машину, даже работу), то будем счастливы. Всегда есть что-то новое. Что-то получше. Нечто большее. Кто-то более совершенный, чем мы.
Всегда есть другая цель, помимо той, которую мы только что достигли. Как говорилось ранее на этой неделе, нельзя позволить, чтобы наше благополучие зависело от вещей во внешнем мире, которые мы не можем контролировать.
Мы можем быть амбициозными и ориентироваться на достижения, не связывая слишком сильно свое счастье и самооценку с тем, что мы пытаемся получить или осуществить в будущем.

И, что удивительно, один из лучших способов быть счастливым — это принять негативные и трудные эмоции, смириться с ними.
Цокньи Ринпоче провел со всеми медитацию под названием «эмоциональное рукопожатие» [10]. Он попросил у нас вспомнить недавнюю эмоционально напряженную ситуацию и заново мысленно пережить ее, замечая ощущения в теле. Затем, вместо того чтобы пытаться оттолкнуть негативные эмоции, нужно было попробовать проявить их мягко и открыто, приветствуя все возникающие чувства. Ринпоче называет их «дружелюбными монстрами», потому что неприятные, на первый взгляд, посетители предлагают понимание и мудрость. Когда вы открываетесь негативным эмоциям и называете их, можно смягчиться по отношению к ним; вы можете даже обнять или поблагодарить их. В нейронауке существует похожая, но более простая практика, называемая обозначением аффекта, в которой мы просим описать словами, что вы чувствуете прямо сейчас. Страх. Смущение. Ревность. Когда мы не сопротивляемся, не боремся и не убегаем от негативных эмоций, а вместо этого встречаем их лицом к лицу и принимаем, мы растворяем их активизирующую силу. Мы переходим от красного разума к желтому и в конечном счете к зеленому по мере того, как негативные эмоции исчезают. Кроме того, исследование показывает, что чем больше типов различных эмоций мы испытываем и называем, тем более мы устойчивы к стрессу и тем ниже уровень воспаления [11]. Как и биоразнообразие, эмоциональное разнообразие может указывать на адаптируемую экосистему. Называние эмоций помогает увеличить это разнообразие.
Суть здесь в том, что, когда дело доходит до благополучия, погоня за материальными удовольствиями не работает. Бегство от боли и стресса не помогает. А что действительно работает? Замечать свою удовлетворенность и радость.

Уравновешивание удовольствия и счастья

И удовольствие, и счастье важны для благополучия, но удовольствие недолговечно. Мы часто получаем его от потребления (еда, секс, товары), которые обеспечивают выброс дофамина… и которые вызывают приятные чувства. Выброс дофамина усиливает желание снова испытать похожий опыт, что не всегда хорошо для нашего долгосрочного счастья, потому что удовольствие от потребления быстро проходит. Мы быстро возвращаемся к обычному уровню счастья даже после крупного радостного события. С другой стороны, мы также можем довольно быстро оправиться от трагического события. Это называется гедонической адаптацией. Мы даже видели, что победители лотереи, в руки которых падают миллионы долларов, и люди, у которых внезапно начался паралич нижних конечностей, возвращаются к базовому уровню счастья через пару лет.
Скажу сразу: в удовольствии нет ничего плохого! Чувственные удовольствия — принятие ароматизированной ванны, наслаждение вкусной едой, удовольствие от массажа, прослушивание музыки — являются неотъемлемой частью богатой палитры человеческой жизни… и они также снижают стресс.
Мысленное присутствие в момент чувственного наслаждения — прекрасный способ перенастроить нервную систему.
Другой яркий пример — это секс, который является одним из самых удивительных способов, с помощью которых мозг настраивается на получение удовольствия. Исследования сексуальной активности показывают, что она, как правило, связана с улучшением состояния сердечно-сосудистой системы и является защитой от стресса. Окситоцин, «гормон любви», который вырабатывается во время оргазма или физической близости, например, снижает артериальное давление. И в нашем исследовании, посвященном родителям, мы обнаружили, что у пар, у которых была более частая сексуальная близость, как правило, наблюдались более длинные теломеры и лучшее метаболическое здоровье.
Хотя это все еще остается в некотором роде запретной темой, сексуальная активность, будь то в паре (с партнером) или в одиночестве, является важным для здоровья поведением, которое должно быть в списке быстрых способов снижения стресса. Одно исследование супружеских пар показало, что чувство большего сексуального удовлетворения связано с более низким уровнем стресса [12]. А в опросе [13] немецких женщин, когда их спрашивали о мотивах мастурбации, 67 процентов сказали, что доставляют себе удовольствие для расслабления и снижения стресса. Это была почти такая же распространенная причина, как и само сексуальное удовлетворение (69 процентов).
Не только секс снижает стресс. Знаменитый психотерапевт и эксперт по отношениям Эстер Перель говорит об «эротической чувственности». Она описывает, как эротические сенсорные переживания начинаются с нас самих: «Эротическая забота о себе начинается с того, что мы утихомириваем нашего внутреннего критика и просто даем себе разрешение чувствовать себя красивыми, наслаждаться собственной компанией, быть более сострадательными и добрым по отношению к самим себе» [14].
Все виды привлекающих внимание и доставляющих удовольствие сенсорных переживаний приносят тот или иной тип радости — едва уловимую или сильную, спокойную или экстатическую. Вкус восхитительного свежеиспеченного печенья с шоколадной крошкой. Мягкое ощущение ветерка на коже, когда вы сидите на улице летней ночью. Расслабляющий, долгий, горячий душ. Чем больше мы останавливаемся в эти моменты, удерживаем на них внимание, ценим их, чем полнее переживаем, тем больше радости испытываем — и это снимает стресс.
Нам абсолютно необходимо поощрять себя ценить и смаковать эти моменты чувственного наслаждения, глубокого пребывания в теле, наслаждения моментом. И в то же время мы должны напоминать себе, что гедонистическое удовольствие — удовольствие, которое достигается через переживания наслаждения от потребления или приобретения, — мимолетно и непостоянно. И его постоянный поиск не принесет нам более стойких чувств удовлетворения и самореализации, которые являются основой истинного счастья. На самом деле чрезмерное стремление к удовольствиям делает нас уязвимыми, и оно является основой многих зависимостей [15]. Оно сажает нас на американские горки — могут быть взлеты, но за ними неизбежно следуют падения.

Слезть с американских горок

Новое исследование, в котором внимательно изучается динамика эмоций, показывает, что стабильное настроение полезнее, чем резкие повышения уровня положительных эмоций. Даже если у вас много «максимумов», оказывается, что чем больше взлетов и падений положительных эмоций вы испытываете в течение дня, тем больше страдаете: ухудшается психическое здоровье, и снижается тонус блуждающего нерва [17]. Регулярное колебание настроения даже связано с более ранней смертностью [18].
Так что мы не будем стремиться к большим вершинам! То, к чему мы стремимся, — это устойчивые, но достаточно выраженные положительные эмоции, и они приходят из более стабильных источников радости: чувства удовлетворения, умиротворенности и невозмутимости. Они, как показывает наука, чрезвычайно эффективны в борьбе с ежедневным стрессом.
Наша цель здесь — «эвдемоническое благополучие», которое связано с чувством удовлетворенности жизнью и целеустремленности. Оно коренится в отношениях с другими людьми, и самое важное в этом то, что оно долговечно. В то время как гедонистическое счастье — счастье, которое достигается за счет переживания удовольствия, — подпитывается всплесками передачи дофамина, эвдемоническое счастье регулируется серотонином [19]. Эвдемоническое счастье долговечно, но оно не чуждо порой диким взлетам и падениям гедонического удовольствия.
Мы все хотим чувствовать себя хорошо. Это стабильное, вызывающее прилив положительных эмоций состояние, которое следует культивировать. Это достижимо и полезно для ума и тела.

Так где же взять это чувство?
Существует много различных путей к устойчивому счастью. Я участвую в исследовательской сети Национального института здоровья по эмоциональному благополучию, и нашей первой задачей было прийти к определению эмоционального благополучия, с которым все могли бы согласиться. Это была трудная задача, и моим коллегам, которые являются прекрасными экспертами в области благополучия, потребовалось много месяцев, чтобы прийти к единому мнению. Группа наконец пришла к следующему определению, которое все еще дополняется: эмоциональное благополучие — сложное понятие, охватывающее то, как мы себя чувствуем в данный момент и по отношению к жизни в целом. У него есть как внешние характеристики (эмоциональное качество повседневного опыта), так и рефлексивные (представления об удовлетворенности жизнью, социальных связях и ощущении смысла, а также способность достигать цели, которые могут выходить за рамки нашего «я»). Таким образом, чувство радости — это важный строительный блок, но всего лишь один из компонентов общего благополучия.
Добавьте любой из перечисленных ниже ингредиентов, и вы улучшите ваше самочувствие.
• Способность замечать моменты удовлетворения, радости или признательности.
• Наличие позитивных социальных связей.
• Пробуждение с ощущением целеустремленности в отношении предстоящего дня.
Я хочу подчеркнуть здесь важный момент: чувство радости доступно каждому — независимо от обстоятельств. Помните моего друга Брайана, с которым мы познакомились в начале книги? Будучи молодым человеком, он был призван в советскую армию и отправлен в одно из самых негостеприимных мест на нашей планете. Он был оторван от семьи, и каждый день ему приходилось буквально выживать. Он боялся, что больше не увидит своих близких. Его постоянно беспокоили сильный холод, изнурительный труд, черная работа.
Но когда он радикально смирился с тем, что в его ситуации просто есть вещи, которые нельзя контролировать, он смог почувствовать себя лучше. Он перестал пытаться бороться с тем, что не мог изменить, и извлек ценный урок о том, куда ему следует направлять свою энергию и как оставаться жизнерадостным и уравновешенным в трудные времена. Теперь, когда происходят неожиданные, стрессовые или пугающие вещи, он не бросается бороться с ветряными мельницами. Он знает, когда настоять на переменах, а когда адаптироваться и принять реальность. Это ценный навык, которым я восхищаюсь, — и у него это замечательно получается! Но что меня действительно поражает в Брайане, так это его способность радоваться — даже в самые неопределенные и напряженные времена. Похоже, у него неограниченный доступ к радости. Он говорил мне, что, как только смирился со своей ситуацией во время службы, он испытал душевный подъем. Даже мелочи, которые раньше никогда не приводили его в восторг, стали приносить большую радость. В свой единственный выходной каждую неделю он отправлялся на прогулку и испытывал истинное блаженство оттого, что мог просто делать то, что ему заблагорассудится, — раньше он всегда считал это само собой разумеющимся. Он мог зайти на маленький рынок, посмотреть продукты, купить, что захочется, и насладиться вкусом. Он мог остановиться и поговорить с каким-нибудь прохожим — даже коротко поболтать о погоде, — и ему казалось, что он воспарил, просто непринужденно поболтав с добрым незнакомцем. После долгой недели жесткого графика, сенсорной депривации и суровых условий каждое маленькое удовольствие казалось усиленным — все становилось громче, ярче, прекраснее.
Теперь у Брайана комфортная жизнь в Сан-Франциско — ему больше не нужно специальное снаряжение для выживания в арктической тундре. Но он сохранил способность усиливать маленькие радости в своей жизни — он ценит моменты и переживания, которые в противном случае могли бы просто пройти мимо него. Теперь он знает, что они бесценны. И они являются топливом для счастья и радости.
Я не буду притворяться, что в жизни нам досталось всего поровну. Конечно, нет. Некоторым пришлось пройти по гораздо более трудному пути, чем другим. Тем не менее на этом пути всегда есть какая-то красота. И это правда, что некоторые люди пойдут по самой гладкой дороге с самыми потрясающими видами и заметят только выбоину, через которую им придется перешагнуть. А другие могут преодолеть неровный и каменистый подъем в гору и остаться в восторге от единственного цветка, который распустился между камнями. Чем чаще мы сможем походить на последнего человека, тем более счастливыми будем — и наука подтверждает это.
Актер Джим Керри однажды сказал: «Я думаю, каждый должен стать богатым и знаменитым и делать все, о чем когда-либо мечтал, чтобы понять, что это не выход». Слава и богатство не приносят счастья автоматически, но многие люди продолжают жить в погоне за тем и другим. Существует пропасть между тем, что, по нашему мнению, приносит счастье, и тем, что действительно его приносит. Необходимо удовлетворять основные потребности в области здравоохранения и безопасности, но исследования показывают, что, как только основные потребности человека удовлетворены, более высокие доходы не связаны с увеличением счастья.
Нельзя просто купить радость. Но мы можем находить ее каждый день.

Запечатление радости: она живет в мелочах

Доктор Соня Любомирски из Калифорнийского университета в Ривер-Сайде, одна из первопроходцев в этой области, уже три десятилетия проводит эксперименты по изучению счастья. Один из выводов ее исследований заключается в том, что, хотя некоторая часть нашего «счастья» определяется генетическими факторами и жизненными обстоятельствами, все-таки бóльшая его часть находится под нашим контролем [20]. Ее исследование показывает, что люди могут заметно увеличить уровень счастья и благополучия с помощью целенаправленных ежедневных действий — и поддерживать это улучшение в долгосрочной перспективе.
Нам необязательно вносить большие, кардинальные изменения в свою жизнь, чтобы обрести больше радости, – мелочи могут иметь решающее значение.

Один из лучших способов повысить уровень счастья — это проявлять доброту и сострадание. В одном исследовании проверялся эффект от того, когда мы делаем что-то хорошее для других, в отличие от того, когда мы делаем что-то хорошее для себя. И именно социальные действия — делать что-то доброе для других — уменьшали стресс и усиливали положительные эмоции [21]. Основываясь на этом, Любомирски обнаружила, что проявления доброты связаны со снижением экспрессии воспалительных генов [22]. Делая что-то доброе для другого человека, мы снижаем стресс и приносим пользу нашему телу.
Отношения важны для здоровья и счастья — на самом деле прочные отношения с партнерами, семьей или друзьями являются одним из наиболее важных факторов стабильного эвдемонического счастья. Именно положительные эмоции, которыми обмениваются во время отношений, являются частью волшебства. Исследователи изучили, как пары справлялись с конфликтом в лаборатории, и обнаружили, что во время конфликта у тех, кто разделяет положительные эмоции в одни и те же моменты, профили реактивности нервной системы синхронизировались. И чем лучшую синхронизацию они демонстрировали, тем выше было качество их отношений и здоровье даже спустя годы [23]. Хорошие дружеские, семейные или супружеские отношения неизменно ведут к счастью, здоровью и долголетию [24].
Иногда даже мимолетное общение с незнакомым человеком может подарить мощный заряд позитива. Улыбки могут быть источником радости! Искренняя, широкая улыбка подобна небольшой вечеринке в мозгу — ваш мозг реагирует на движение мышц лица, выделяя эндорфины, химические вещества, отвечающие за хорошее самочувствие. Точно так же как дыхание может влиять на нервную систему «снизу вверх», так и улыбка заставляет нас чувствовать себя немного счастливее [25]. Это называется гипотезой обратной связи. Как говорит Тич Нат Хан, «иногда радость является источником улыбки, но иногда улыбка может быть источником вашей радости».
Самые первые утренние минуты после пробуждения могут влиять на весь следующий день, как улыбка влияет на наше эмоциональное состояние. Особенно когда речь заходит о том, насколько мы устойчивы к стрессам.

Утро и ваши митохондрии

В начале этой главы я попросила вас поразмыслить над тем, о чем вы думаете, как только просыпаетесь утром.
• К чему стремится ваш ум, когда пробуждается?
• Который сейчас час?
• Где я должен быть и когда?
• Что меня сегодня ждет?
Иногда я мысленно возвращаюсь прямо к своей первой встрече или к очередному дедлайну, но потом корректирую курс. Короткий промежуток времени после того, как мы просыпаемся, очень важен для всего нашего дня. Именно в это время тело настраивает свою стрессовую и энергетическую систему. Надпочечники выбрасывают кортизол в кровь, когда мы просыпаемся, даже немного раньше этого, поскольку мы подсознательно предвкушаем наступление нового дня. Кортизол мобилизует столько глюкозы, сколько, по прогнозам мозга, ему необходимо (отсюда и название — глюкокортикоиды, или стероидные гормоны). Итак, сегодня важный день? Вам нужен сильный скачок кортизола! Здорово, когда у нас большие потребности, для которых нужно столько глюкозы в крови! Примерно через 30 минут после пробуждения уровень кортизола достигает пика, а высокий уровень может сохраняться долгое время.
Важным фактором, определяющим уровень кортизола в организме во время бодрствования, является стресс и переутомление на работе. Если у вас постоянно высокий уровень требований и ответственности на работе, но вы не чувствуете поддержку и уважение, то в конечном счете вы столкнетесь с тем, что исследователи называют «дисбалансом вознаграждения за усилия», то есть с выгоранием. Вы просыпаетесь с высоким уровнем кортизола и испытываете реакцию на него [26]. Перерабатывать — плохо, и это не имеет отношение к целеустремленности и самоотверженности, но говорит о вашей неспособности перестать думать о работе и расслабиться. Чрезмерная загруженность работой также связана с повышенным уровнем кортизола перед сном.
Люди, ухаживающие за больными, также страдают от напряжения, повышенной бдительности, беспокойства. Мы брали образцы крови родителей среднего возраста, чтобы определить «молодость» их клеток. В то же время мы смотрели на их образ мыслей, когда они просыпались и когда ложились спать — в эти очень важные моменты дня. Мы сравнивали состояние родителей, чьим детям был поставлен диагноз аутизм, и состояние родителей нейротипичных детей, Хотя все родители маленьких детей подвергаются сильному стрессу, у родителей с больными детьми ускоряется старение клеток и повышается уровень кортизола.
Но вот что интересно. Родители, осуществляющие уход, но просыпающиеся с позитивным настроем, чаще испытывают радость, находят смысл в трудных задачах и цель в роли родителя, с нетерпением ждут новых событий в течение дня. У них более хорошие показатели клеточного старения, они просыпаются с более низким уровнем кортизола. Их мышление ориентировано на радость, и этот сигнал передается телу. Они более устойчивы. Мы обнаружили, что, когда люди просыпались с позитивным настроем по поводу предстоящего дня или заканчивали его с какими-то положительными эмоциями, у них повышалась митохондриальная активность наряду с более высоким уровнем теломеразы, «антивозрастного фермента».
Митохондрии известны как «электростанция» клетки. Это батарейки для нашего мобильного телефона. Они создают энергию, называемую аденозинтрифосфатом (АТФ), которая подпитывает всю необходимую клеточную активность.

Митохондрии большие, крепкие и эффективные, когда мы молоды; но по мере нашего старения они начинают создавать больший окислительный стресс. Чем старше и слабее они становятся, тем выше окислительный стресс и тем меньше количество вырабатываемой ими энергии. Это важный момент связи между разумом и телом: у среднестатистического родителя, осуществляющего уход за больным ребенком, митохондрии более низкого качества, что может привести к снижению энергии, однако у родителей с положительным эмоциональным настроем более качественные митохондрии, точно такие же, как у родителей обычных детей. Позитивный подход создает вокруг них своего рода защитную броню от стресса — возможно, даже на клеточном уровне.

Ваша миссия: начать наполненным, закончить наполненным

Начало дня дает прекрасную возможность привести в порядок свою нервную систему. Подобно теплой глине в руках, опыт дня формируется по мере того, как вы переключаете свое внимание на то, что у вас есть, что вы любите, чего с нетерпением ждете, что вас волнует и интересует. Это может быть что-то простое, например размышления о том, с каким нетерпением вы ждете возможности выпить первую чашку кофе на кухне или погладить пушистого питомца.
Конец дня тоже сильно влияет на нас. Мы хотим лечь спать без хаоса в голове и негативных мыслей. Нам нужно успокоиться и настроиться на восстановление, чтобы не провести ночь в бессознательном стрессе. В сегодняшней практике я попрошу вас попробовать провести простой ритуал прямо перед сном, призванный изменить ход мыслей, настроиться на свое тело и окружающую среду и послать телу сигналы о том, что оно заслужило расслабление.
И в качестве дополнительной похвалы я попрошу вас заметить любую маленькую искорку радости, которую вы почувствовали сегодня. Вся работа, проделанная нами на протяжении этой книги, очень важна, и навыки, над которыми вы работали, помогут меньше поддаваться стрессу. Но вот что удивительно в радости: когда мы больше радуемся, нам даже не нужно уменьшать стресс. Потому что триггер стресса даже не срабатывает — мы повысили свой порог стресса; нам труднее раздражаться.
Удивительная вещь в эвдемоническом счастье заключается в том, что оно повышает устойчивость к стрессу. Оно дает вам глубокий источник возможностей для восстановления — умственных и эмоциональных. Мы испытываем стресс перед сном, потому что мы не провели необходимую «мысленную сортировку». Мы воспринимаем что-то как угрозу, тогда как на самом деле, если бы мы могли просто уменьшить масштаб и сменить точку зрения, увидели бы, что это, конечно, вызов, но никак не угроза. Нам не нужно паниковать. Нам не нужно поддаваться стрессу. Счастье и благодарность дают заряд для нашей батареи. Твердую почву под ногами. Ресурсы для того, чтобы взглянуть на ситуацию здраво, увидеть проблему, оставаться гибкими и жизнестойкими.
Итак, сегодняшняя практика позволит вам проснуться, ощутить благодарность и сосредоточиться на том, что имеет для вас значение. Утром подумайте о том, чего вы с нетерпением ждете. Вечером поразмыслите о любых моментах радости и удовлетворения, которые вы испытали. Даже в течение трудного дня мы можем найти такие моменты, если внимательно приглядимся. Следующий день будет еще лучше, поскольку мы сможем встретить его с большей стойкостью, открытостью и радостью.
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СЕГОДНЯШНЯЯ ПРАКТИКА
КНИГОДЕРЖАТЕЛИ
Умение для «тревожного чемоданчика»: ощутить радость
Исследования показывают, что практика благодарности — один из самых действенных способов изменить наши взгляды. Даже старшеклассники, которые уделяли 10 минут в неделю выражению благодарности (писали письма тренерам, учителям или друзьям с выражением признательности за что-то конкретное), испытывали чувство удовлетворенности жизнью [28].
Благодарность противодействует гедонистической адаптации, хорошо описанному эффекту, при котором после приятного события мы быстро возвращаемся к типичному базовому уровню эмоций.
Мы можем бороться с гедонистической адаптацией, уделяя пристальное внимание позитивным моментам в жизни, как большим, так и малым. И мы знаем, что начало и конец дня — наиболее эффективное время для практики.
Повторим, думайте о вашем утре и вечере как о книгодержателях. Сегодняшняя практика состоит из двух частей — утренней и вечерней.
Утренняя практика
Как только вы проснетесь, встанете с постели, возьмете в руки телефон и что-либо сделаете, потратьте пять минут на то, чтобы настроиться на позитивный лад. Вы можете сесть в постели, чтобы почувствовать себя более бодрым. Позвольте себе мягко проснуться, делая медленные и легкие вдохи, чтобы поприветствовать свежесть нового дня. Сделав три медленных, осознанных вдоха, спросите себя:

Чего я с нетерпением жду сегодня?
За что я благодарен?

Ответ может быть таким простым, как «я с нетерпением жду чашки крепкого кофе». «Я благодарен своему партнеру за то, что он купил продукты, так что сегодня у меня будет больше личного времени». «Я счастлив сегодня пообедать с кем-то, кто мне небезразличен».
Вместо того чтобы тратить свою энергию на планирование или страх перед предстоящими трудностями, предвкушайте различные события вашего дня — это отличный способ сгладить острые углы и подложить «подушки позитива». Именно эти мелочи каждый день поднимают наш дух и действительно важны для психического здоровья.
Если вы просыпаетесь с мыслью о том, что вам нужно сделать (этот список дел просто складывается у вас в голове) — не волнуйтесь, все в порядке. Это естественный образ мышления. Бережно напомните себе о чем-то, что вас волнует в течение дня, о чем-то важном. Ответьте на вопрос, почему какая-то сегодняшняя задача или обязательство имеет смысл.
Теперь, если вы все-таки взяли телефон, не испортите свой день! Проверьте все, что вы сочли нужным проверить, и отложите телефон, а затем потратьте несколько драгоценных минут на то, чтобы настроиться на позитивный лад.
Вечерняя практика
Когда вы заберетесь в постель, уделите пять минут практике радости. Ваша задача здесь — заполнить свои мысли радостями дня.

За что я благодарен сегодня?
Произошло ли что-то, что оказалось лучше, чем ожидалось?
Что заставило меня улыбнуться или почувствовать себя хорошо сегодня? Заставил ли я сегодня кого-нибудь улыбнуться?

Даже самые крошечные события могут быть очень важны. В трудный день вспоминайте мелочи: объятия дорогого вам человека, доброе общение с другом, смех с коллегой. Красоту цветка. Домашнее животное.
Наконец, помните, что разум часто устремляется в прошлое и постоянно там блуждает. Пусть эта особенность работает на вас, а не против вас.
Продумайте ответы на вышеприведенные вопросы, когда будете засыпать сегодня. Какие моменты принесли вам радость сегодня? Чем вы хотели бы насладиться еще немного? Позвольте своему телу почувствовать удовлетворение и легкость. Вот как мы заканчиваем день «наполненными».
Бонусные практики
Сделайте практику «книгодержателей» общим семейным делом! Попробуйте задать приведенные выше вопросы своим членам семьи за ужином — пусть все по очереди ответят.
Для большего эффекта посвятите вечерней практике не пять минут, а час. Именно тогда вы можете начать движение к качественному сну, который поможет сделать следующий день менее напряженным. Создайте безопасное, уединенное, тихое пространство, составьте список дел на завтра и выключите экраны. Если хотите, проведите ритуал взаимодействия разума и тела: это может быть йога, растяжка, дыхательные практика или прослушивание успокаивающей музыки. Теперь, когда вы чувствуете себя расслабленным, настало идеальное время для практики благодарности. Возможно, вы даже заснете раньше или будете спать более глубоким сном.
Подумайте об одном маленьком добром деле, которое можете совершить для кого-то другого завтра. Социальные связи приносят радость. Ведите беседы, обменивайтесь улыбками или комментариями, заставьте людей почувствовать себя значимыми, увиденными и услышанными, менее одинокими — это мелочи, которые вызывают положительные эмоции. Вы также можете проявить внимание и доброту по отношению к незнакомым людям.
Иногда, делая что-то незначительное для кого-то другого, я ловлю себя на том, что думаю о небольших актах доброты и милосердия в истории моей собственной семьи, которые имели большое значение, в то время как человек, совершивший этот поступок, никогда не мог предсказать подобного эффекта. В конце XIX века, будучи ребенком, моя прабабушка была беженкой, она путешествовала одна, без документов. Ее остановил билетный контролер, когда она пыталась сесть на катер и уплыть в более безопасное место. Случайный прохожий убедил служащего все равно пропустить ее на борт, и после минутного колебания тот кивнул и пропустил ее. Возможно, тот контролер больше никогда об этом не думал — а может быть, и думал. Я надеюсь, что он получил хоть какую-то радость от мимолетного акта сострадания, потому что без него не появилась бы я. У моей покойной свекрови был похожий опыт бегства из Германии в детстве. Если бы не сочувствие служащего, увидевшего ее просроченный пропуск в порту, но все равно пустившего на борт, моего сына бы не существовало. Я часто думаю об этих мимолетных проявлениях доброты со стороны тех незнакомцев с благодарностью и удивлением.
Возможно, сегодня у вас появится возможность сделать нечто доброе для кого-то другого.
Выявление проблем
Если в последнее время вы не испытывали особой радости и не уверены, где ее искать…
Задайте себе этот вопрос: что приносит вам радость? Радость от чего-то, что вы цените, или от маленьких чудес. Задайте себе этот вопрос не один, а восемь раз, каждый раз отвечая без раздумий. Когда вам нужен толчок, используйте эту тактику. Не сомневайтесь. Просто запишите первое, что придет в голову, а затем спросите еще раз. Быстрое выполнение упражнения позволит обойти вашего внутреннего цензора. Удивите себя; посмотрите, что вы найдете!
Что приносит вам радость? _______________________________
Что приносит вам радость? _______________________________
Что приносит вам радость? _______________________________
Что приносит вам радость? _______________________________
Что приносит вам радость? _______________________________
Что приносит вам радость? _______________________________
Что приносит вам радость? _______________________________
Что приносит вам радость? _______________________________

Отвечая быстро снова и снова, вы с меньшей вероятностью подготовитесь, оцените и обдумаете «правильный» ответ и позволите себе найти то, что действительно приносит вам радость. На ретритах люди разбиваются на пары и задают друг другу этот вопрос. Когда людей спрашивают снова и снова, они не знают, что получится. Они исследуют себя! Они находят ответы, о которых раньше не подозревали. И часто осознают, что находят радость в мелочах, которые раньше не признавали и не ценили.
Обыкновенно после этого упражнения происходит замечательная трансформация. Уровень энергии повышается, и почти все в комнате расплываются в улыбках. Люди не хотят прекращать разговор. Мы заканчиваем упражнение тем, что записываем, что в ходе этого опроса обнаружилось. Теперь мы можем переключать свое внимание на эти радостные моменты.
В действительно плохой день…
Попробуйте вот что: был ли какой-нибудь радостный момент? Был ли кто-нибудь добр к вам? Вы чему-нибудь научились?
Если вы перенесли какое-то тяжелое испытание, действительно трудно найти в своем дне что-то позитивное. Тем не менее я призываю вас найти в вашем дне или неделе хоть что-то положительное и позволить себе остановиться на этом. Смакуйте это. Если у вас серьезная депрессия, вы, возможно, не сможете почувствовать себя лучше прямо сейчас. Поэтому вместо того, чтобы ждать, пока вы почувствуете себя лучше, поступайте наоборот: запланируйте небольшие события, которые заставляют вас чувствовать себя хорошо, и выполняйте их независимо от негативных мыслей и чувств. Это может помочь создать позитивный настрой и облегчить депрессию.
Ваша печаль и отчаяние не будут вечными. В трудные времена я обращаюсь к своим любимым цитатам, чтобы напомнить себе: трудности идут рука об руку с радостью. Вот слова Джоанны Мэйси: «Распадаться на части — не так уж и плохо. Это значит, что вы переживаете эволюционную и психологическую трансформацию, схожую с раскалыванием скорлупы». А вот слова Джейн Хиршфилд: «Чтобы что-то приобрести, нужно сначала все потерять». Преодолевая невзгоды, мы растем и многое приобретаем: отношения, силу, мудрость.
Это требует времени, но ваша потребность в радости должна быть удовлетворена в течение дня. Проявите сострадание к себе. Относитесь к себе с предельной вежливостью и добротой, как вы относились бы к лучшему другу.

Заключение. Продление вашего рецепта на лекарство от стресса


Мы начали эту неделю с целью «сложить в тревожный чемоданчик» легкие инструменты, необходимые вам для того, чтобы отдохнуть, быть жизнерадостными и готовыми ко всему. День за днем мы вырабатывали новые «привычки к стрессоустойчивости». Чем больше вы их практикуете, тем больше пользы они приносят, заменяя старые способы существования на те, которые дарят вам легкость и спокойствие. Я надеюсь, что с помощью инструментов и тактик, которые вы практиковали на этой неделе, мы сможем устранить самый главный источник нашего хронического стресса: беспокойство о неопределенном будущем и обо всем, что невозможно контролировать, сожаление и возмущение по поводу того, что пошло не так, как мы надеялись, и желание исправить ситуацию, сражаясь с ней в одиночку в своей голове.
Оказывается, что на самом деле мы испытываем два различных типа неуверенности. Поскольку нельзя знать будущее, в жизни есть непреодолимая неопределенность, и так будет всегда. Даже в самые спокойные и стабильные времена этот тип неопределенности всегда будет с нами. Это вездесущее «непознаваемое»: что принесет следующий год, следующая неделя, следующий день, следующий час? Мы все живем с этим — это часть человеческого бытия. Но, помимо этого, сейчас мы живем в условиях изменчивой неопределенности — быстрых и непредсказуемых изменений, вызванных неопределенностью физического и социального мира. Мира глобальных вызовов.
Мы находимся на необычном этапе истории, когда испытываем новые виды нестабильной неопределенности и сталкиваемся с угрозами нашему существованию и Земле, какой мы ее знаем. Прямо сейчас ситуация кажется нестабильной. Мир — как физический, природный, так и социальный — видимо, меняется непостижимыми темпами. Подумайте обо всем, что обрушивается на нас каждый день: экстремальные погодные условия и усиливающийся климатический кризис. Политический раскол и нестабильность. Экстремизм и молниеносное распространение дезинформации. Пандемия, которой никто из нас не ожидал увидеть в своей жизни, и угроза новых заболеваний.
Это ошеломляет. Это ужасно.
Вот что я вижу в своих исследованиях и что наблюдаю у окружающих меня людей: мы теряемся в этих экзистенциальных кризисах, особенно молодые люди. Неопределенное будущее угрожает нам больше, чем когда-либо. Даже самые стойкие из нас могут быть сломлены этим, подобно тому, как прочный утес разрушается под ударами мощных волн. Временами мы можем терять смысл, направление, цель; мы подвержены безнадежности и катастрофическому мышлению. И когда мы чувствуем угрозу всему существованию, трудно стоять на своем и смотреть в будущее с надеждой, стойкостью, гибкостью и здоровой реакцией.
Но мы все еще хотим этого и можем. Нашим детям, нашим сообществам и нашей планете нужны мы, наше творческое мышление и наши коллективные действия. И, по интересному стечению обстоятельств, делать что-то для исправления мира — один из самых действенных способов справиться со стрессом. Поэтому для собственного и общего благополучия важно, чтобы мы обновили наши рецепты на лекарство от стресса, включая «зеленые рецепты», чтобы быть с природой и качественно заботиться о своем теле и душевном состоянии. Будущее, в которое мы вступаем, требует всех наших ресурсов, чтобы выживать и процветать вместе. И когда мы можем прийти к состоянию устойчивости и невозмутимости, мы более вступаем в важное состояние, называемое планом возможностей [1], где можно отказаться от личных привычек в мышлении, понять общую взаимосвязь и увидеть новые возможности.
Вот почему вся эта неделя посвящена повышению жизнестойкости: снижению базового уровня стресса, осознанного и неосознанного. Пониманию того, как получить доступ к глубокому восстановлению. И в конечном счете созданию более здоровых привычек мышления, основанных на лучших научных достижениях, которые нам доступны.
Итак, давайте кратко рассмотрим инструменты, которые теперь нам доступны.

Инвентаризация на конец недели: что лежит у вас в «ТРевожном чемоданчике»?

На протяжении этой книги вы опробовали семь новых тактик, и я надеюсь, что они помогли вам почувствовать себя лучше, гибче, более отдохнувшим, более радостным и способным спокойно плыть в своей лодке. Я надеюсь, что вы закончите этот тренинг по повышению стрессоустойчивости, избрав новый подход к стрессу.
• Произойдет неожиданное, и это нормально. Я могу ослабить свои ожидания. Я могу откинуться на спинку стула, расслабиться и позволить опыту самому прийти ко мне.
• Я могу отпустить то, что не в силах контролировать. Я могу сдать дополнительный багаж.
• Стресс может быть захватывающим! Я могу чувствовать мотивацию и прилив энергии от сложных задач.
• Я могу расслабиться во время острого стресса и усвоить его. Моему организму нравится здоровая реакция на стресс.
• Я могу позволить природе выполнить работу по перестройке моей нервной системы. Я — часть природы.
• Я заслуживаю отдыха. Я больше не буду морить себя недостатком сна, глубокого отдыха и расслабления.
• Радость уменьшает стресс. Чем больше я наполняю свою чашу радости, тем меньше ощущаю горечь стресса и проблем.
В начале этой книги мы говорили, что стресс — это вода, в которой мы плаваем. Но мы можем научиться стратегиям, которые помогут плыть по течению так, чтобы волны стресса не захлестывали нас. Используйте навыки, которым вы научились на этой неделе. Мне нравится думать об этом так: я направляю свою лодку вниз по незнакомой реке. У меня есть выбор на протяжении всего моего дня и жизни — я могу выбрать ту или иную развилку, когда река разветвляется, но река течет только в одну сторону. Я не контролирую течение воды, и, хотя могу немного маневрировать, насколько позволяют условия, нельзя грести вверх по течению — так я только измотаю себя. Умело плыть по реке — значит принимать неожиданное, получать опыт по мере его возникновения, преодолевать скалы и пороги с настроем на вызов, контролировать все, что в моих силах, и оставаться на плаву. Мы даже можем сделать паузу, позволив воде мягко кружиться вокруг нас. Когда мы откидываемся назад и переключаемся в состояние зеленого и голубого разума, чувствуем легкость и удовлетворенность, мы посылаем клеткам сильные сигналы о том, что пришло время отдохнуть и восстановиться.
Слишком легко чувствовать себя подавленным, проводить время в состоянии красного и желтого разума. Осознав, что все постоянно меняется, что мы не контролируем будущее, что можем делать только то, что в наших силах, мы можем быть открыты тому, что появляется, радости, которая скрыта в каждом дне.
Вот и есть ваше лекарство от стресса. Вы можете освежить названия практик для каждой стратегии, чтобы активировать свою память. Подумайте о том, чтобы повесить такой список на холодильник!
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Приведенное выше лекарство от стресса — это набор навыков для неизвестного будущего. Чтобы справиться с предстоящими вызовами, понадобится спокойное, гибкое мышление. И наконец, нам нужна надежда.

«Активная надежда» поможет плыть по течению

Крайняя неопределенность приводит к разрушению самого важного источника жизнестойкости — радикальной надежды на человечество и на будущее. И надежда — это не просто чувство. Речь идет о действии. Джоанна Мэйси называет это «активной надеждой» и включает в ее описание как заботу о себе, так и другие виды помощи.
Короче говоря, позаботьтесь о себе, выделите время на восстановление и найдите способ вернуть долг: внесите изменения, переведите стрелки на то, что важно для вас, каким бы незначительным это ни считали. Это поможет вам; все сложится; и поможет всем нам.
Мэйси дала зарок каждый день напоминать себе о своей жизненной цели. У Далай-ламы тоже есть ежедневный обет, который помогает ему жить целеустремленной жизнью. В разговоре с ним я спросила, как обрести надежду перед лицом непреодолимых существующих проблем, с которыми мы сталкиваемся в настоящее время. Он ответил, что признание и сосредоточение внимания на том небольшом прогрессе, которого мы уже достигли, может дать возможность почувствовать мужество и уверенность, а это необходимые спутники надежды.
Альтернатива — зацикливание на проблемах — затемняет ясное мышление. Он поделился своей собственной ежедневной стратегией: каждое утро он произносит обеты индийского мастера Шантидэвы. «Что придает мне мужества и уверенности, так это постоянное напоминание о сердечности… Я нахожу размышления над этими стихами очень полезными. Что нам нужно, так это способ регулярно обновлять позитивное намерение». Он указывает на конкретный стих: «Все те, кто счастлив в мире, таковы из-за стремления к счастью других» [2] — и объясняет: «Если мы слишком сильно зациклены на себе, то не будем счастливы даже в этой жизни, тогда как забота о благополучии других — это путь к великой радости» [3].
Сейчас трудные времена; ежедневный обет надежды — мудрое дополнение к практикам борьбы со стрессом и к полноценному началу каждого дня. Вы могли бы дать обет, если это вам поможет, или, возможно, вы уже дали обет в вашей духовной или религиозный традиции. Мне нравится пробовать что-то новое и узнавать, какие методы используют другие. Вот одно из моих любимых слов для начала дня, отрывок из молитвы, написанной Падрайгом Туама [4].
«Мы начинаем наш день в одиночестве, отдавая дань уважения этой жизни со всем ее потенциалом и возможностями.
Мы начинаем наш день с надеждой, зная, что этот день может принести любовь, доброту, прощение и справедливость.
Освободим же место для неожиданностей.
Обретем же мудрость и жизнь в неожиданном».
Активная надежда сильнее абстрактной. Она не хрупка. Она долговечна. Это надежда, подкрепленная заботливыми действиями. Ее нельзя легко потерять. Ее нельзя подорвать или смыть неопределенностью и угрозой. И это очень заразительная эмоция, потому что вдохновляет других делать то же самое. Она способствует социальным изменениям. И это одна из самых мощных вещей, которые вы можете сделать, чтобы избавиться от стресса, боли, печали, беспокойства и гнева. Вот почему здесь, в конце нашей совместной недели, мы добавляем в «тревожный чемоданчик» еще один инструмент для преодоления стресса — чувство цели.
Ваш «тревожный чемоданчик» очень легкий. Цель облегчит его еще больше. Думайте об этом как о гелии, который облегчает ваш шаг и поддерживает на плаву.

Не спускайте глаз со своей полярной звезды

Ранее мы говорили о том, как по возможности устранять источники стресса — особенно те, которые мы сами себе навязали и которые, как мы считаем, «должны» быть в нашей жизни. К этой категории могут относиться социальные обязательства или другие виды «поддерживающей» деятельности, к которым мы добавляем ответственность и стресс на работе или в обществе, потому что чувствуем давление. Мы собираемся придерживаться этого. И, надеюсь, избавление от части стресса даст нам небольшую передышку, чтобы подумать: «Что действительно важно для меня? На что я хочу потратить свою жизненную энергию? Где моя Полярная звезда?»
Люди часто говорят мне, что находятся «в режиме выживания». Они чувствуют, что их личная жизнь в полном беспорядке, и не могут заняться чем-то другим. Но тогда в основе всего лежит парадоксальная истина: что-то вне нас самих дает нам активную надежду и цель. Это действительно поднимает дух и уменьшает стресс.
Возможно, что именно чувство цели нам необходимо больше всего, чтобы хорошо переносить стресс.
Вам не нужно разбираться во всем, чтобы получить к нему доступ.
Мы часто действуем в рамках установки «Я приведу свою жизнь в порядок, а затем подумаю о том, чтобы сделать что-то, что давно хотел сделать». Но для этого необязательно справляться со своими повседневными неприятностями. Цель никуда не денется.
Я всегда буду помнить утро в конце лета 2020 года, когда те из нас, кто живет на Западном побережье, проснулись на Марсе. Небо окрасилось кирпично-красным цветом. Воздух стал ядовитым. Густой дым от разрушительных лесных пожаров поднялся высоко над Сан-Франциско и закрыл солнце. Нашему почтальону понадобился фонарь, чтобы доставить почту в 10:00 утра.
Моя тревога из-за этих растущих климатических проблем возрастала. Я больше думала, хотела больше говорить об этом. Но я была сыта по горло.
Требования моей профессорской работы, преподавания и руководства лабораторией, а также обязанности по дому и родительская роль были неумолимы, как и всегда. Но в какой-то момент я поняла, что больше не могу так жить. Я решила перейти на другую сторону, превратиться из борца за изменение климата в борца за изменение климата любым возможным способом.
Это было непросто, потому что климатический кризис, похоже, набирает обороты. Наши эмоции могут раскачиваться взад и вперед, от отчаяния и печали к надежде и радости — как маятник, — так сильно, что мы чувствуем себя как на иголках. Нужно много изменений, больших и малых, и часто трудно почувствовать, что эффект вообще есть. У меня имелись идеи для проектов, но я чувствовала себя загнанной в угол, как будто их было недостаточно. У меня появилось больше уверенности и надежды, отчасти благодаря изучению теории квантовых социальных изменений, которая помогает нам увидеть, что локальные изменения — ощутимые факторы в пределах нашей сферы влияния — на самом деле будут иметь заразительные и волнообразные последствия [5]. Таким образом, вместе мы можем изменить аспекты всей культуры. Даже если мы не можем увидеть свое влияние и, возможно, никогда в жизни его не увидим, то, что мы делаем как отдельные люди, имеет значение.
Я начинаю проект, направленный на то, чтобы привести людей из состояния климатического бедствия к действиям по борьбе с изменением климата. Это специальное занятие, посвященное получению информации и навыков, которые, как мы надеемся, вдохновят людей на перемены без чувства безнадежности или подавленности. Мы используем принципы, о которых говорили, — способность сохранять радость среди грусти и гнева, чувствовать себя наделенными целеустремленностью и работать с другими — и действительно воплощаем в жизнь качественные социальные проекты. Я не знаю, чем это кончится. Но зато знаю, что лучший способ уменьшить климатическое отчаяние — это предпринять какие-то действия, связанные с климатом.
Наука доказала одну вещь: наличие цели в жизни защищает от стресса. Работая над проблемами климата, я чувствую прилив позитивной энергии от того, что живу полноценно, как жила бы, если бы знала, что мое время на земле скоро закончится. Уверенность в том, что я делаю что-то важное для себя, помогает лучше справляться с неопределенностью в жизни.
Возможно, вы уже работаете над тем, что дает вам цель. Если нет, подумайте о том, что давно хотели сделать. Даже занятие интересным проектом час в неделю может оказаться полезным.
Сделать что-то еще прямо сейчас, дополнить свой напряженный рабочий день, может показаться неосуществимым, если вы изо всех сил пытаетесь держаться на плаву. Есть и другие способы добиться эффекта целеустремленности, снимающего стресс, помимо добавления в свою жизнь и список дел чего-то нового. Иногда просто нужно осознать цель, которая уже есть, то, что мы уже делаем, имеет смысл для других. Теперь уделите минутку тому, чтобы подумать о вещах, которые вы уже делаете и которые дают вам ощущение цели. Мы часто просто не замечаем того воздействия, которое оказываем.

Вы уже что-то меняете к лучшему

Мы все обладаем влиянием. Вы вносите неконтролируемый вклад в окружающий мир, который может иметь последствия и влияние за пределами ваших знаний — и за пределами вашей жизни.
Мой отец, Дэвид, профессор биологии на пенсии. После вечеринки по случаю пенсии он получил письмо от студента, у которого преподавал 20 годами ранее. Мой отец был рад получить от него весточку. Но самым большим сюрпризом стала для него одна история.
В университете у этого студента был сильный синдром самозванца. Он приехал из маленького городка и в Стэнфорде чувствовал себя как крошечная рыбка в необъятном море — как будто ему здесь не место. Он считал, что в Стэнфорде совершили ошибку, приняв его. Он получил степень бакалавра с оценками «четыре» и «пять» в дипломе и никогда не считал себя хорошим студентом. Однажды летом он пришел в лабораторию моего отца, чтобы провести исследования в области морской биологии, и добился хороших результатов. Когда мой отец увидел список его оценок, он сказал: «Ну, это неправильно. Я знаю тебя, и я знаю, что ты можешь лучше».
Студент обдумал сказанное и решил, что это правда. Он может лучше. Он стал получать отличные оценки и в конце концов стал хирургом мирового класса. Он написал отцу, потому что хотел, чтобы его бывший преподаватель знал, что один-единственный разговор, в котором проявилось доверие к нему, изменил весь его жизненный путь. Для моего отца тот инцидент был мимолетным — он постоянно так разговаривал со студентами. Но он оказал огромное влияние. И, в свою очередь, это прекрасное письмо оказало влияние на него. Мой отец бережно хранит его даже 10 лет спустя.

Каждый может спросить себя: «что я делаю за пределами того, что могу видеть»?

Вам необязательно работать кем-то определенным, чтобы оказывать большое влияние. Тот, кто занимается рисованием или другим видом искусства в качестве хобби, может подумать о том послании, которое хочет донести до всего мира. Кто-то, кто растит детей дома, может подумать о любви и поддержке, которые предлагает маленькому человеку, помогая ему стать сильным в этом мире, творящим добро своим собственным маленьким, но важным способом. Каково долгосрочное воздействие того, что вы делаете? Нельзя знать этого наверняка — и это на самом деле прекрасно.
Мы говорили о страхе, который может возникнуть из-за неопределенности. Но есть и возможность. Мы не знаем, какое влияние можем оказать, какие маленькие акты доброты и великодушия будут иметь огромное значение для кого-то, какие усилия, которые мы прилагаем для общего блага, вызовут волновые эффекты. Это может быть очень важно. Мы не знаем, как мы могли бы вместе преобразовать общество, но это возможно.
Да, неопределенность может вызывать стресс, но также означает, что дверь открыта для жизненных сюрпризов, что будущее принесет с собой трудности, но также и красоту, благоговейный трепет, благодарность и радость. Жизнерадостный ум открывает мир возможностей. Когда вы поймаете себя на том, что напрягаетесь, попробуйте обратное: ослабьте напряжение. Отпустите контроль, которого у вас на самом деле никогда не было. Улыбнитесь неуверенности. Неопределенность также означает свободу.
Случиться может все что угодно.
Ваша жизнь полна возможностей.
Возьмите свой невесомый «тревожный чемоданчи», наполненный инструментами, необходимыми для решения любых задач, и отправляйтесь в путь.
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Примечания

1 Это только одна из многих теорий старения. — Прим. науч. ред.

2 Возможно, речь идет о каком-то электронном устройстве, которое сканирует жизненные показатели и в случае их изменений передает сигнал SOS. — Прим. науч. ред.

3 Людям с хроническими заболеваниями следует сначала получить одобрение лечащего врача. — Прим. науч. ред.

4 Рус. перевод названия книги — «Ближе к воде».
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