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Аннотация
Автор книги, вестибулярный аудиолог Джоуи Ремени, объединила знания из области нейробиологии, психологии, медицины и даже йоги, чтобы объяснить, как благодаря глубокому пониманию собственного тела и при помощи специальных техник и упражнений можно облегчить мучительные симптомы головокружения и шума в ушах. Вы узнаете о причинах возникновения вертиго и тиннитуса, особенностях диагностики этих состояний и симптоматике. Попробуете лучше понять собственные ощущения и по-новому взглянуть на возможности мозга и тела.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Выражение признательности коренным жителям страны

Со всем уважением хочу выразить признательность Исконным Хранителям тех земель, на территории которых была написана эта книга, — племени ватауронг из народности кулин. Я испытываю благоговейный трепет перед силой и красотой земли ватауронг и навсегда сохраню в своем сердце благодарность предкам, внимательно относившимся к легендам этого племени, к его песням и духу; к его прошлому, настоящему и всему, что ждет его впереди. Мне очень горько вспоминать историю племени ватауронг и то, с чем ему пришлось столкнуться в прошлом. Я надеюсь, что песни и легенды племени ватауронг вернутся в нашу жизнь и все будут относиться к ним с большим вниманием и почтением.

Тверд как скала

Джоуи превращает мудреные элементы нейробиологии и аудиовестибулярной психологии в понятное и чрезвычайно актуальное литературное произведение, которое будет полезно всем, кто стремится к самопознанию и самоутверждению и нуждается в помощи, чтобы избавиться от определенных симптомов. Упор, который она делает на нейропластичность и самосострадание, словно глоток свежего воздуха. Благодаря этому многие пациенты наконец решаются встать на путь исцеления. Разработанная Джоуи методика учит нас таким важным концепциям, как самопознание, надежда и принятие на себя главной роли в процессе исцеления. При этом ее программа эффективно сочетается с курсами лечения в рамках моей области медицины, включая среди прочего медикаментозную терапию. Своей книгой Джоуи заполняет пробел, присущий западной медицине, которая игнорирует эмоциональный, духовный и психологический аспекты здоровья, играющие огромную роль в излечении от головокружения.
КРИСТЕН СТИНЕРСОН, дипломированный врач и клинический профессор отоневрологии (департаменты отоларингологии и неврологии), второй руководитель Стэнфордского центра по изучению равновесия (США)

Эта книга — образец писательского мастерства: столько исследований, собственного опыта автора и страстного служения своему делу уместилось на этих страницах! Я бы порекомендовал ее к прочтению всем, кто устал от ощущения бессилия перед своими хроническими симптомами, и тем, кто ищет способ самостоятельно справиться со своим заболеванием… Эта книга станет замечательным дополнением к лечению, которое мы предлагаем. Она не противоречит советам, которые мы даем пациентам, и представляет собой убедительный источник дополнительных знаний, к которому больные могут неоднократно обращаться за помощью. В памяти пациентов обычно удерживается менее двадцати процентов того, что им говорят лечащие врачи, поэтому заслуживающий доверия письменный источник информации может стать неоценимым подспорьем для исцеления.
ЭРН ЧАНГ, врач общей практики, бакалавр медицины и хирургии, магистр медицинских наук (семейная медицина), аспирантура Королевского австралийского колледжа врачей общей практики (Австралия)

Эта книга будет полезна каждому, кто страдает от тиннитуса и вертиго. Она полностью изменит ваше отношение к процессу исцеления и к жизни в целом. Как у любого летчика-истребителя, у меня всегда наготове план выполнения боевого задания. С помощью книги я узнал, что могу разработать и план своего выздоровления… План моего собственного исцеления носит название «нейропластичность»!
АНДЕРС ДАНИЭЛЬССОН, военный летчик (Швеция)

Какой прекрасный источник знаний для физических терапевтов, работающих с вестибулярными нарушениями, и врачей-специалистов, занимающихся диагностикой и лечением людей с симптомами вертиго или тиннитуса. В консервативной модели лечения существует пробел в отношении всего, что касается людей, страдающих от стойких симптомов вертиго или тиннитуса, но практический и совершенно инновационный подход к исцелению, который предлагает эта книга, успешно его заполняет. Я буду рассказывать своим пациентам об этой книге, чтобы подарить им надежду и помочь осознать возможности, которые открывает нейропластичность, а еще — чтобы вдохновить их на активное использование многочисленных методов и инструментов самопомощи, описанных автором.
ВИККИ СТЮАРТ, бакалавр физической терапии, доктор наук, физический терапевт и специалист по работе с вестибулярными нарушениями высшей категории, Университетская больница Голд-Коста (Австралия)

Книга отлично подходит для людей, страдающих от хронического головокружения и тиннитуса. С ее помощью они могут познакомиться с концепциями нейропластичности, осознанности и самосострадания. Эта книга описывает специальные техники и наделяет пациентов возможностью разработать свой собственный, персонализированный план лечения, что приведет к смягчению симптомов и улучшению качества жизни.
ДЕББИ КЕЙН, магистр компьютерных наук, старший клинический исследователь и лектор в области аудиологии (Великобритания)

В своей книге Джоуи успешно сочетает клинические данные и практическую информацию. Ее книга жизненно необходима людям, которые страдают от головокружения, тиннитуса и любых проявлений вертиго, а также тем, кто помогает таким людям справиться с симптомами. Джоуи совершенно уникальным образом соединяет научные факты с эмоциональной поддержкой и прямым руководством к действию. Ее книга представляет собой ценный источник сведений как для врачей, так и для их пациентов. Мне кажется, что к ней должны обращаться все пациенты, страдающие от вертиго, тиннитуса и ПППГ (персистирующего постурально-перцептивного головокружения), а также их лечащие врачи. Эта книга — связующая нить между медициной и физиотерапией, и область влияния этой книги сложно переоценить.
КЕННЕТ БИР, дипломированный врач, член Американской академии дерматологии, профессор Университета Майами, младший консультирующий специалист Университета Дьюка, практикующий младший специалист в области дерматологии, медицинский факультет Пенсильванского университета (США)

Книга предлагает по-новому взглянуть на проблему вертиго и тиннитуса, помогая людям воспринимать свои симптомы не как губительные или пусть даже относительно безобидные ощущения в теле, но как дар, который открывает им возможность стать наиболее полной и живой версией себя. Я советую эту книгу к прочтению каждому, кто чувствует подавленность или растерянность из-за ощущений в своем теле и хотел бы познакомиться с таящейся внутри себя мудростью.
МЕЛИССА ПЛАТТ, доктор наук, лицензированный клинический психолог, специализирующийся на лечении комплексных психологических травм (США)

Будучи специалистом в вестибулярной аудиологии, я терпеть не могу оказываться в роли человека, которому приходится произносить: «Мы больше ничем не можем вам помочь», — или постоянно чувствовать, что время моей сессии с клиентом ограничено. Эта книга — отличный ресурс, который поможет пациентам найти вдохновение вместо погружения в пучину отчаяния. Мне становится гораздо легче, если я знаю, что пациентам есть куда обратиться за дополнительной помощью, за руководством по самостоятельному исцелению, после того как медицинское обследование не дало желаемых результатов.
ДЖОАННА ТАН, степень бакалавра с отличием, магистр клинической аудиологии, магистр аудиологии (в соответствии с CPP – сертификацией клинической практики, принятой в Австралии), старший специалист в области вестибулярной аудиологии в больнице Bendigo Health (Австралия)

Эта книга — в буквальном смысле палочка-выручалочка для всех, кто, как и я, оказался в безвыходном положении, чувствуя себя потерянным и совершенно отчаявшимся из-за случаев необъяснимого головокружения и других постоянных симптомов, которые преследуют из года в год. Теперь я понимаю, что происходит с моим организмом, и знаю, как себе помочь. Это революционная идея: вместо того чтобы искать, кто тебе поможет, ты берешь дело в свои руки. Джоуи по-настоящему понимает, какие препятствия стоят на пути к самоизлечению… Ее голос будет звучать в вашей голове, с участием и вниманием сопровождая вас на этом пути.
АНДРЕА ДЖИАРИ, менеджер по управлению проектами (Новая Зеландия)

Эта книга написана понятным языком и представляет собой сборник деликатных, но заслуживающих доверия практических советов по работе с тиннитусом и вертиго. А еще читатель узнает из нее о комплексном медицинском подходе к самоизлечению. Как журналист и человек, который и сам недавно испытал симптомы вертиго, я получила предельно ясное представление о природе этих расстройств, а также многое узнала о самой себе и поняла, как справляться со своими симптомами самостоятельно. А как простой обыватель и человек, который высоко ценит четкую, наполненную глубоким смыслом и научно обоснованную литературу, я настоятельно рекомендую эту книгу к прочтению всем, кто ищет мощный и гуманный источник знаний и толчок к действию.
РЕЙЧЕЛ АЛЕМБАКИС, бакалавр наук и искусств, магистр искусств, журналист, сотрудничающий с Politics of the World Economy (США/Австралия)

Джоуи Ремени — первопроходец в области применения нейропластичности для лечения заболеваний, которые считались неизлечимыми, включая тиннитус, вертиго, ПППГ (персистирующее постурально-перцептивное головокружение) и многие другие. Она объясняет научные основы простым и понятным для обывателя языком, а ее книга рождается в месте, полном столь чувственной доброты, что читатель, которого, возможно, коснулось какое-то из этих изнуряющих заболеваний, почувствует, что его наконец поняли сразу на всех уровнях: эмоциональном, физическом, психологическом и духовном. К тому же, помимо надежды, эта книга дарит читателю компас для поиска пути к исцелению — действенный и придающий веру в собственные силы…
Каждому, кто безуспешно борется с симптомами и диагнозами, эта книга поможет найти дорогу обратно. Дорогу к жизни, свободной от страданий и полной добра.
ШЕННОН МАРИ, генеральный директор института «Важнейший свет» (Essential Light Institute) (США)

Джоуи стоит у истоков этого направления работы, и наверняка не я один благодарен за то, что она задокументировала свои труды в этой замечательной книге.
ЭНДРЮ ПАРКИН, генеральный директор, инженер (Австралия)

* * *
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Ваш удивительный мозг
Человеческий мозг содержит миллиарды нейронов и триллионы синаптических связей.
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Сложное и удивительное устройство вашего уха
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Ваш внутренний мир. Знакомьтесь: ваши нейроны

Предисловие

Доверяйте своему телу. Оно говорит с вами не без оснований.
Именно этот посыл лежит в основе книги Джоуи Ремени «Головокружение и шум в ушах. Упражнения и техники для облегчения мучительных симптомов».
Согласно научному определению, нейропластичность — это способность головного мозга создавать и преобразовывать синаптические связи, в первую очередь в результате реакции на новый опыт или полученную травму. На нейропластичность все чаще и чаще ссылаются в массовой культуре, стремясь найти решение самых разнообразных проблем — от лечения черепно-мозговых травм до повышения концентрации внимания. Но может ли нейропластичность помочь с облегчением симптомов вертиго и тиннитуса?
Я беседовала со множеством пациентов с нарушениями вестибулярного аппарата, которые даже после консультаций с многочисленными врачами и прохождения бесчисленных процедур продолжали чувствовать «что-то неладное». Если вы сами относитесь к числу таких людей, эта книга поможет вам найти недостающий кусочек пазла.
Джоуи признает значимость опыта своих пациентов и дарит им надежду на лучшее будущее. Она поощряет читателей развивать любознательность и открытость новым знаниям о своих симптомах, вместо того чтобы подходить к ним критически и демонстрировать закостенелый консервативный подход.
В этой книге вы не найдете волшебной таблетки. Но, если вы готовы прислушаться к сигналам своего тела и начать путь самоисцеления, я советую вам продолжить чтение.
Основная мысль Джоуи проста (возможно, вам она покажется даже слишком простой, если вдруг вы искали каких-то изощренных решений).
Научитесь понимать свое тело и его особенности.
Ступите на путь медицины и посмотрите, куда он вас приведет. Сходите к правильным специалистам — знатокам в своей области. Пройдите необходимые обследования и займитесь лечением физических симптомов. После успешного покорения «медицинской вершины» займитесь изучением своих внутренних ощущений. Помните: только вы сами являетесь знатоком вашего тела.
Из этой книги вы узнаете больше о том, как работают ваш головной мозг и проводящие пути вашей нервной системы. Фокусируя внимание на тех или иных вещах, вы запускаете работу разных нейронов. Джоуи объясняет, куда направить внимание, чтобы создать новые нейронные связи в мозгу и запустить нейроны, благодаря которым вы почувствуете уверенность в себе и вернете утраченное равновесие. Это и есть нейропластичность. Этим длинным словом называется относительно несложный процесс.
Процесс, который поможет вам исцелиться.
СИНТИЯ РАЙАН, магистр делового администрирования, исполнительный директор Ассоциации вестибулярных расстройств (VEDA), Портленд, штат Орегон


Введение. Ваша способность к исцелению

Эта книга предназначена для всех, кто столкнулся с нежеланными хроническими ощущениями в теле. Эти ощущения можно описать бесчисленным количеством способов — от причудливых и едва заметных движений и ноющей или острой боли до звона, гула или скрипа в ушах, искажения зрения и появления перед глазами черных пятен и «тумана». Ощущения — это все, что вы воспринимаете пятью органами чувств: прикосновения, звуки, вкусы, запахи и образы. Эта книга поможет вам обрести внутренний покой, несмотря на множество неприятных ощущений, с которыми вы можете столкнуться в повседневной жизни. Вашим родным эта книга поможет узнать больше о том, через что вы проходите каждый день. А еще эта книга может оказаться полезной медицинским работникам, которые хотят углубить свои знания о том, как они могут поддержать пациентов в период исцеления от стойких симптомов.
Вертиго — это ложное ощущение движения тела человека или окружающих его предметов или нарушение ориентации в пространстве. Вертиго может проявляться в виде потери равновесия, пространственной дезориентации, тошноты, неустойчивости или чувства, что с вами происходит «что-то неладное» (NQR[1]). Тиннитус же означает некий шум в ушах без внешнего акустического стимула. Это может быть звон, жужжание, хлопки, гул или писк. Вертиго и тиннитус — невидимые помехи. Они вносят неразбериху в жизнь человека, и разрешить их загадку бывает непросто даже специалистам. Оба этих явления непосредственно связаны с тем, как наш мозг интерпретирует нервные импульсы, поступающие от внутреннего уха.
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Все люди, столкнувшиеся с вертиго или тиннитусом, описывают свои ощущения по-разному. Никто никогда не сможет до конца осознать, что испытываете именно вы. Вы оказываетесь довольно одиноки на своем пути исцеления, но не все потеряно.

Что бы вы ни чувствовали — вращение, дезориентацию, жужжание, звон в ушах, гул, укачивание или просто ощущение NQR, — вы не одни. В историях всех пациентов, страдающих от вертиго или тиннитуса, есть что-то общее, и вы можете научиться лучше понимать процесс своего физического, психологического, эмоционального и духовного исцеления.
Если вы страдаете от симптомов вертиго или тиннитуса, я хочу, чтобы вы знали: это не ваша вина.
Вы этого не заслуживаете.
Вы не сходите с ума.
Эти звуки или ощущение головокружения и правда есть внутри вас.
Это нервные импульсы, которые для вас создают ваш мозг и ваше тело.
Эти импульсы могут меняться изо дня в день. Не думайте, что выхода нет.
Ваше тело и ваш головной мозг, возможно, нуждаются в помощи по перепрограммированию нейронных связей, чтобы вы вновь могли почувствовать себя собой.
Эта книга призвана привить вам трепет и восхищение перед сложным биологическим устройством вашего тела, познакомить вас с доступными вариантами исцеления и вдохновить на создание новых нейронных связей, которые вновь подарят вам ощущение нормальности и благодаря которым вы сможете жить яркой и полноценной жизнью. Эта способность нашего головного мозга выстраивать новые нейронные связи называется нейропластичностью.
Последние десять лет я работала в области вестибулярной аудиологии и могла наблюдать, с какими трудностями сталкиваются мои пациенты, которых мучают невидимые хронические симптомы. Мне и самой довелось столкнуться с вертиго и тиннитусом. Я до сих пор помню чувство потерянности, потрясения и одиночества. Я сомневалась, что исцеление вообще возможно, и мне казалось, что каждый новый источник информации, к которому я обращалась, приводил лишь к очередному краху надежд. В конце концов благодаря занятиям йогой, изучению психологии, нейробиологии и вестибулярной аудиологии мне удалось на личном опыте оценить потенциал использования нейропластичности. Следующие четыре года стали временем глубокой проработки методик самостоятельного обучения, в результате которого я поняла, как можно применять теорию нейропластичности на практике. Я смогла перестроить свой мозг и избавиться от мучивших меня симптомов. Позднее мои находки легли в основу программы — комплексного руководства по самостоятельному исцелению с помощью нейропластичности.
Цель этой книги — повысить вашу осведомленность о способности к самоисцелению, которая скрывается в каждом из нас. Все приведенные здесь случаи из практики основаны на историях моих настоящих пациентов, с которыми я работала на протяжении нескольких лет. Тем не менее из соображений конфиденциальности я позволила себе изменить или вовсе опустить некоторые их характерные черты.
Цитаты, приведенные в начале каждой из глав, принадлежат участникам моей группы ROCK STEADY for vertigo and tinnitus в социальной сети, которые отвечали на вопрос: «Как я ощущаю нейропластичность?».
Занимаясь оформлением этой книги, я специально запросила у дизайнеров простой макет и четкий шрифт, чтобы читатели с сенсорными нарушениями или повышенной чувствительностью к визуальным стимулам (например, страдающие от мигрени) могли с относительной легкостью путешествовать по ее страницам. Еще я свела к минимуму научную лексику и примечания, чтобы не загромождать текст ненужным мусором и лишней рецепторной нагрузкой. Тем не менее я предлагаю каждому читателю, заинтересованному в получении дополнительных знаний о нейроанатомии и нейрофизиологии, поискать курсы или учебники по нейробиологии. Почитать статьи, посвященные научным исследованиям в области нейропластичности, осознанности, вестибулярной реабилитации и тиннитуса, можно здесь: seekingbalance.com.au/research-articles.
Эта книга открывает перед вами путь к изучению ваших собственных возможностей исцеления. Надеюсь, мне удалось вдохновить вас, и вы начнете процесс исцеления, как только почувствуете, что готовы к этому.
Верьте в себя. Только вы сами являетесь знатоком вашего тела.

Часть первая. Привычки


1. Неприятные ощущения

Раньше меня беспокоили ощущения в моем теле, но сейчас я принимаю их и просто настраиваюсь на нужную волну… Понимание того, как справляться со своими эмоциями в случае необходимости, придает мне уверенности, и теперь я могу заниматься своими делами более осознанно и чувствовать себя счастливее, чем раньше.
ПЕДРО

Многие из вас, моих читателей, наверняка уже сталкивались с ощущениями в теле, которые были вам неприятны или вызывали сильный дискомфорт. Возможно, они даже вызывали у вас ужас. Например, если вас несколько часов подряд не отпускало ощущение вращения. Или если у вас внезапно начинало громко гудеть в ушах или в голове. Может быть, вы до сих пор постоянно испытываете эти ощущения и слышите эти звуки, и облегчение так и не наступает.
Выше я привела определения вертиго (ложное ощущение движения) и тиннитуса (звуки в ушах или голове при отсутствии внешнего акустического стимула). С тем и другим может столкнуться любой человек в любом возрасте.
Вообще, вертиго и тиннитус встречаются настолько часто, что, вполне вероятно, каждый из нас сталкивался с их неприятными симптомами, пусть даже кратковременно. Вертиго и тиннитус поражают мужчин и женщин, детей и стариков. Это могут быть хлопки или писк в ушах, которые то появляются, то снова исчезают. Или ощущение вращения в голове и теле. Подобные ощущения могут превращаться в настоящий кошмар, который продолжается от нескольких секунд до нескольких часов. И это лишь беглый набросок, чтобы вы хотя бы примерно поняли, насколько изнуряющими и дискомфортными могут быть эти «неуправляемые» симптомы.
Но что же делать, если они никуда не исчезают? Как справляться с этими неприятными ощущениями, если они так и не проходят, хотя врачи делают все, что в их силах?
Я надеюсь, что, прочитав эту книгу, вы найдете ответы на эти вопросы и составите собственный план по исцелению. Я надеюсь, что вы получите более полное представление о том, через что проходит ваше тело, что могут и чего не могут предложить вам врачи, и поймете, почему у вас возникают те или иные ощущения.

Дилемма

Человек, страдающий от симптомов вертиго и тиннитуса, живет в теле, которое порождает неприятные ощущения. В таких условиях сложно чувствовать себя в тепле, уюте и безопасности. Скорее, от подобного хочется бежать. Но от этих ощущений нельзя так просто уйти. Их нельзя просто подавить лекарствами. Они мешают жить, заставляют вас думать о том, что с вами не все в порядке, и задаваться вопросом: «Я что, схожу с ума?»
Хочу вас обнадежить: вы не сходите с ума. Вы правда слышите эти звуки, а ощущения в вашем теле реальны.
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Вертиго и тиннитус возникают в результате путешествия по вашему головному мозгу и всему телу нервных импульсов (или сигналов), которые следуют от нейрона к нейрону.

Вне зависимости от конкретного диагноза в случае с любой формой вертиго или тиннитуса в вашем теле и головном мозге гремят нейронные залпы, по какой-то причине не соответствующие реальным условиям, в которых вы в этот момент находитесь. Это нелогично, и из-за этого вы испытываете странные ощущения. Такую ситуацию называют сенсорным конфликтом. Вы видите, слышите или ощущаете вещи, которые не соответствуют реальности. Например, вы можете услышать жужжание, хотя его никто не издает. Или вы можете вдруг столкнуться со странным чувством потери ориентации в пространстве, хотя просто стоите на месте или куда-то идете. Эти звуки и ощущения запускаются нервными импульсами, которые, в свою очередь, исходят из вашей центральной нервной системы.
Теперь я хочу, чтобы вы осознали, что подобные странные ощущения и звуки — это паттерны активности нейронов, которые запускают в вашем теле и мозге особые импульсы. Такие паттерны могут возникать даже у совершенно здорового, по результатам медицинского обследования, человека. Поверьте: ваш врач непременно предложит провести необходимое диагностическое исследование, чтобы установить, действительно ли вы нуждаетесь в медицинском вмешательстве. Но вполне возможно, что ни снимки МРТ, ни снимки компьютерной томографии, ни анализы крови, ни проверка остроты слуха не покажут никаких патологий.
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Ощущения, которые вы испытываете при вертиго или тиннитусе, – это паттерны активности нейронов, которые слышны или каким-либо иным образом заметны только вам самим. Их создает ваше тело и головной мозг. Может быть, врач сможет объяснить вам причины их возникновения. А может быть, и нет.

Большинство людей задаются вопросами: «Почему я так себя чувствую? Почему мое тело так со мной поступает? Есть ли здесь какая-то скрытая медицинская причина, которую пока не могут обнаружить врачи?» Можно даже впасть в отчаяние, видя, что врач или другой медицинский работник не может ответить на подобные вопросы. Наш организм имеет сложное устройство, и, говоря о состоянии здоровья нашего тела, мы должны учитывать физический, психологический, эмоциональный и духовный аспекты. Врачи обладают колоссальным опытом в обнаружении физических причин различных симптомов, и, если они не находят никаких медицинских факторов, вызывающих ваше состояние, вы чувствуете растерянность. Однако есть и другой способ собрать информацию о вашем теле. Так что же делать дальше? К кому обратиться, чтобы узнать о состоянии своего психологического, эмоционального и духовного здоровья? И, что еще важнее, поможет ли это почувствовать себя лучше?
Излечить необратимое повреждение нерва или повернуть время вспять, чтобы вновь стать тем, кем вы были еще вчера, невозможно. Но это и не требуется. Вы можете изменить проводящие пути своей нервной системы с помощью имеющихся активных нейронов. Вы можете вновь почувствовать себя свободным, несмотря на наличие необратимого повреждения, и вернуться к жизни с нормальными ощущениями. Благодаря нейропластичности вы можете научиться делать все это самостоятельно на физическом, психологическом, эмоциональном и духовном уровнях.
Я приглашаю вас заглянуть внутрь себя. Поверьте: ваше тело не просто так запускает нейроны. У него есть на это причина. И пусть прямо сейчас вы еще не можете ее понять, благодаря самопознанию, сострадательному самоанализу и практикам проявления доброты к самому себе вы сможете постепенно, слой за слоем, узнавать себя изнутри. А полученные новые знания помогут вам выявить паттерны активности ваших нейронов и лучше понять ощущения, которые вы испытываете.
К тому моменту, когда я сама приступила к лечению вертиго и тиннитуса, я уже пятнадцать лет занималась йогой. Ежедневные практики приучили меня наблюдать за разными уровнями здоровья своего тела. Йога не то чтобы меня исцелила, но подарила мне навыки самонаблюдения, самосострадания и терпимости. Йога привила мне веру в то, что я могу менять свое тело и даже разум при должном усердии. Я прошла через семь с лишним тысяч часов осознанной практики и в конце концов стала авторитетным инструктором по йоге. В этот момент я получила особую привилегию — видеть, как мои ученики меняют свое тело и разум по мере того, как развиваются их навыки самопознания. Оказавшись в этой выгодной позиции, я осознала, что мои навыки обучения йоге могут пойти на пользу и моим пациентам.
В йоге для обозначения процесса постижения собственной природы применяется термин «свадхьяя» (санскр. Svādhyāya). Именно самопознание помогает нам лучше понять свою суть, способствует реализации скрытого потенциала и достижению внутреннего спокойствия. Каждый из нас способен познать себя. При этом далеко не обязательно плотно практиковать йогу или глубоко погружаться в медитацию. Есть множество более простых и доступных способов заглянуть внутрь себя и познакомиться с ощущениями своего внутреннего мира. Одной из самых мощных йогических практик является так называемое сканирование тела.
Попробуйте прямо сейчас
Упражнение «Сканирование тела» (практику самопознания, берущую истоки в йогической традиции) вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.


Уровни здоровья

Часто мы узнаем больше о своем внутреннем «я», пережив физическую или психологическую травму, утрату или тяжелые испытания. Когда жизнь хороша, мы, как правило, слишком увлечены положительными эмоциями и активной деятельностью и не чувствуем ни малейшей потребности заглянуть внутрь себя. Например, вы можете почти ничего не знать о своих коленях и о том, как они устроены, до тех пор, пока однажды не повредите колено и в процессе реабилитации не узнаете множество интересных фактов об этой части своего тела. До травмы вы, возможно, даже не задумывались о своих коленях и они не казались вам чем-то важным. Колени просто работали.
С точки зрения йоги наше тело постоянно с нами разговаривает и коммуницирует. Эта коммуникация происходит в числе прочего на уровне физических ощущений и эмоциональных переживаний. Отчетливее всего мы слышим голос своего тела, испытывая боль. Очень сложно игнорировать послания тела, когда испытываешь нужду в чем-то. Тело может взывать к вам, моля об отдыхе, сне или объятиях. Тело может испытывать потребность в более качественном питании, физической нагрузке или стимуляции. А может, оно нуждается в поддержке, чувстве принадлежности, любви или принятии. Или в творчестве, личном пространстве, душевной связи, близости и так далее.
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Когда нам хорошо, мы не особенно заботимся о своем теле и практически не обращаем на него внимания. Мы слишком заняты тем, чтобы жить и идти по жизни вперед! И часто только через боль, тяготы и испытания мы получаем знания о своем внутреннем мире. Мы начинаем чувствовать такие части себя, которые больше никто не в силах познать и понять.

Широко распространено заблуждение, что мы все время должны быть счастливы. Маркетинговые кампании кричат из каждого утюга о том, что мы не должны чувствовать себя тем или иным образом, а значит, нам нужно купить их продукт, чтобы решить свои проблемы. Мы навешиваем на нежелательные чувства вроде боли, депрессии или тревоги ярлыки, называем их отклонениями от нормы, вместо того чтобы рассматривать их как абсолютно нормальные и эффективные способы коммуникации с собственным телом. Но если вы сами не прислушиваетесь к сигналам своего тела, то никто не станет к ним прислушиваться.
Это может прозвучать странно, но чувствовать полный спектр эмоций — абсолютно нормально. Ревность, враждебность, удивление, радость, уверенность, горе, печаль, одиночество, спокойствие — все это лишь часть списка. Все эмоциональные переживания несут в себе определенную мудрость и помогают нам узнать больше о себе и окружающем мире. Сюда же относятся эмоции, которые запускаются нежеланными звуками и ощущениями. Эмоции часто направляют наш выбор и руководят нашими действиями. Научившись налаживать связь со своим внутренним миром и оказывать поддержку эмоциональной части себя, мы можем добиться более ясного мышления и более эффективного взаимодействия с внешним миром.
И все-таки чаще всего нас убеждают просто купить волшебные пилюли или особое устройство и положиться на других в вопросе исправления наших нежелательных ощущений. Мы легко попадаем в ловушку стыда, прячась от своих чувств и полагая, что с нами что-то не так. Но можно посмотреть на происходящее под другим углом и сказать себе: «Мне дозволено чувствовать себя так, как я себя чувствую. Мое тело говорит со мной. Моему телу что-то нужно. Что же это может быть? Я могу найти поддержку, которой мне не хватает. Чувствовать себя таким образом — абсолютно нормально. Я со всем справлюсь».
Во многих культурах принято подавлять эмоции и демонстрировать окружающим только приятные чувства. Нам говорят: «Не плачь. Успокойся». Так наш внутренний мир сталкивается с дилеммой. Внешний мир (общество и все, что нас окружает) внушает нам, что мы должны быть счастливы. Но мы чувствуем «что-то неладное» (NQR). И мы можем легко скатиться в стыд, вину, депрессию, тревогу и тому подобное. Наш внутренний мир наполняется сложными подавляемыми эмоциями, которые нас никто не учил проживать. Поэтому мы пытаемся отогнать их прочь. И тогда наше тело лишь увеличивает интенсивность всех этих ощущений, и мы попадаем в порочный круг, постоянно чувствуя «что-то неладное».
С этим может быть сложно справиться: вам не нравится, что вы чувствуете, вы не можете от этого убежать, и никто не может объяснить, что с вами происходит. Эти ощущения никак не увидеть, и они могут приводить в отчаяние. Как снежный ком, они рано или поздно могут разрастись в огромную, сложную и мрачную проблему, которую никто не понимает и которая кажется неразрешимой. Подавление чувств не работает. Вы несчастны. Вам даже может казаться, что ваши ощущения ненормальны. Вы пытаетесь делать вид, что все в порядке, и идти дальше. Но вы все равно понимаете, что что-то не так.

[image: ]

Если мы принимаем тот факт, что ваше тело пытается наладить с вами эффективную коммуникацию, то становится очевидно: чем дольше вы будете игнорировать свои ощущения, тем сильнее они будут вам мешать.

Ваше тело хочет, чтобы вы с ним поговорили. Ему не нужно, чтобы вы говорили о нем. Чтобы вы занялись его исправлением. Или осудили. Или избавились наконец от этих ощущений. Ваше тело хочет, чтобы вы вняли тому, что оно пытается сказать. Любые чувства нормальны. Ваш внутренний мир уникален. В нем хранятся все ваши воспоминания, мысли и идеи; ваши мечты, кошмары, страхи и желания. Абсолютно нормально чувствовать все, что терзает вас изнутри. Больше никто не сможет понять, что значит быть вами. Но вы сами в силах это сделать.
Знакомство со множеством уровней, которые составляют ваш внутренний мир, очень важно для исцеления, поскольку так вы сможете высвободить чувства, которые в вас застряли или продолжают разрастаться внутри. Так вы можете осмыслить свое внутреннее устройство и снова почувствовать себя в своем теле как дома. Очень важно узнать себя с физической, психологической, эмоциональной и духовной сторон, чтобы вновь наладить связь со своей сущностью и почувствовать, что с вами все нормально. Я не предлагаю вам сосредоточиться на своих симптомах. Вместо этого я предлагаю вам прислушаться к тому, что хочет сказать вам тело.
По большому счету мы привыкли заниматься только физическим уровнем здоровья. Сосредоточившись на нем, мы можем закостенеть и зациклиться на идеях физической активности или диеты. И при этом мы чаще всего совершенно игнорируем духовный уровень здоровья — иначе говоря, уровень веры. Загляните внутрь себя. Что ваше тело хочет до вас донести? Какие его части работают слаженно? А с какими вы чувствуете разобщенность?
Пока ничего не пытайтесь изменить и тем более ни в чем себя не обвиняйте. Начните с того, чтобы подмечать самые разные аспекты своего внутреннего мира. Радуйтесь всему, что обнаруживаете, и процессу исследования в целом. Вы ведь стараетесь узнать себя лучше. Стараетесь сделать так, чтобы вам стало комфортнее в роли знатока своего тела. Нейропластичность — это всегда процесс самопознания.
Перед тем как заняться самостоятельными упражнениями, вам стоит побольше узнать о своем внутреннем мире. Вот несколько примеров того, что составляет разные уровни здоровья.
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Мозг

Мозг и нервная система состоят из множества нейронов. Каждый нейрон выполняет определенную задачу и отправляет определенное сообщение. Это происходит постоянно. Паттерн нейронной активности появляется в том случае, когда нейроны снова и снова передают друг другу сообщения. Они образуют карту или сеть нейронных связей, которая жестко программируется во время процесса обучения. Благодаря этому нам не приходится каждый день заново учиться тому, что мы узнали вчера. Такая сеть нейронных связей позволяет нам просыпаться и хорошо помнить, как ходить, разговаривать и интерпретировать окружающий мир. Набор этих знаний и навыков уже выработан и запрограммирован в головном мозге и теле каждого из нас.
Мы настраиваем нейронные связи с помощью повторения, погружения и эмоционального контекста. Тем вещам, которые мы любим или ненавидим, придается гораздо больше значимости, чем тем, которые не вызывают у нас особого интереса. Именно поэтому наше эмоциональное состояние непосредственно влияет на строительство сетей нейронных связей. Наиболее эффективно программируется то, к чему мы неравнодушны. На пути выживания нам пришлось познакомиться с опасностями (тигры, землетрясения, голод и так далее), а также обрести союзников (принадлежность к сообществу, друзья и близкие и так далее). Эмоции играют важную роль в вычерчивании мира таким, каким мы его впоследствии видим, ощущаем и слышим.
Нейроны перемещаются от головного мозга к разным участкам тела, а оттуда — обратно к головному мозгу. Так сенсорные сообщения циркулируют во всех направлениях. Это прекрасная в своей сложности система, и ученым предстоит узнать еще много нового о паттернах нейронной активности в человеческом теле.
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Все, что вы чувствуете, происходит на самом деле. Даже если наука пока не в силах объяснить, обнаружить, исследовать, изобразить или увидеть эти ощущения. Истина заключается в том, что вы все это чувствуете и эти ощущения рождаются благодаря проводящим путям вашего тела и головного мозга.

В нервной системе вашего организма столько проводящих путей, что изучить их все не представляется возможным. Многие из них в настоящий момент здоровы и замечательно функционируют. Например, прямо сейчас, когда вы читаете эту страницу, активно работают проводящие пути внутри сенсорной речевой зоны вашего мозга. Языковые карты распознают слова и помогают предложениям обрести смысл.
В периоды, когда вас беспокоят какие-либо симптомы, некоторые из ваших нейронов запускают паттерны головокружения, нарушения равновесия, тошноты, звона, жужжания или гула в ушах, вращения, тряски или качки. Для того чтобы охватить все эти симптомы, я использую нейтральный собирательный термин — чувство, что «что-то неладно» (NQR). Вы скоро обратите внимание, что я употребляю этот термин на протяжении всей книги. Врачи постараются найти физическую причину симптомов NQR, и в том случае, если они ничего не обнаружат, мы можем поблагодарить их за медицинское освидетельствование и воспользоваться другим подходом к исцелению, задействующим нейропластичность. Если вы чувствуете симптомы NQR, это может быть индикатором того, что какой-то элемент психологического, эмоционального или духовного уровня вашего внутреннего мира вышел из равновесия. Ценная информация, которую вы получите в процессе самопознания, поможет вам распознать ощущения NQR и понять, что они означают.
Для того чтобы избавиться от нежелательных ощущений и вернуться к нормальному самочувствию, вам придется перенастроить сети нейронных связей. Этого можно добиться с помощью обучения, самоподдержки и методичных ежедневных тренировок. Никакие лекарства не изменят ваши нейроны. Не смогут этого сделать ни члены вашей семьи, ни врачи, ни специалисты по физической реабилитации или аудиологии, ни психологи. Только вы сами можете изменять карты ваших нейронных связей, и этому можно научиться благодаря последовательной работе.
Если коротко, вы можете использовать здоровые нейроны для обхода любых поврежденных проводящих путей и настроить нейронные связи таким образом, чтобы снова вернуться к нормальным ощущениям.
Чтобы вновь обрести нормальные ощущения, вам нужно для начала определиться, что именно для вас означает «нормальность». Нейропластичность — процесс, непосредственно связанный с чувствами, так что ключ к успеху — это максимальная конкретность в вопросе того, что собой представляют ваши нормальные ощущения. Речь здесь идет не об избавлении от симптомов, а скорее о переосмыслении ваших нормальных ощущений. Построение новых («нормальных») проводящих путей станет вашей ежедневной рутиной. Вы будете создавать такие проводящие пути, упражняясь в том, чтобы прочувствовать эти самые нормальные ощущения тем способом, который вам удобен.
В процессе самопознания вы будете прояснять для себя, как вы хотите себя чувствовать. Вы будете учиться тому, как перенастраивать нейроны с помощью нейропластичности и каким образом внедрять эти упражнения в повседневную жизнь. Это ваше тело, поэтому только вы сами можете запустить желанные внутренние изменения. Вы сами выбираете, как практиковать нейропластичность и какими ресурсами пользоваться, чтобы помочь себе на этом пути.
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Одна из самых больших преград на пути к исцелению – отсутствие веры в то, что вы и впрямь можете исцелиться самостоятельно.

Многие люди сталкиваются с трудностями, когда начинают переосмыслять свое понимание «нормального», и зацикливаются на попытках избавиться от симптомов. Они никак не могут приступить к ежедневным упражнениям, поскольку не знают, какие проводящие пути им нужно построить. В центре их внимания постоянно находятся исключительно симптомы вертиго или тиннитуса, и они продолжают топтаться на месте. Начало исцеления возможно только после того, как вы определите, что для вас означает чувствовать себя нормально. Например, для вас это может быть скорее просто чувство умиротворения, а не отсутствие симптомов. Осознав это, вы можете начать поиск инструментов, которые помогут вам ежедневно испытывать умиротворение. Каждый день вы будете закреплять это чувство с помощью повторения, и тогда запустится процесс строительства новых нейронных связей. Со временем вы разовьете способность возвращаться к своему новому чувству нормального — к умиротворению.
Если вы не бросаете попыток найти того, кто сможет вас вылечить, то вы, возможно, еще не совсем готовы к перенастройке своих нейронов. Учиться верить в себя и собственные силы — непростой и зачастую довольно утомительный процесс. Некоторые люди проводят долгие годы в ожидании, что появится врач, который их исцелит, и тратят тысячи долларов на разнообразные способы лечения в надежде, что благодаря этому избавятся от симптомов. Этот процесс может быть весьма болезненным, пока однажды вы не почувствуете, что сыты по горло ожиданиями чуда и что наконец готовы взять дело в свои руки.
Начать стоит с открытости новому. Спросите себя: «Готов (-а) ли я поверить в то, что мое тело может исцелиться?»

Но почему врачи не могут просто меня вылечить?

Многие люди, столкнувшиеся с вертиго или тиннитусом, встретятся не с одним врачом или специалистом, чтобы разобраться в своих симптомах и избавиться от них. Некоторые из моих пациентов сообщали, что обращались уже более чем к пятнадцати специалистам, но, несмотря на все усилия последних, так и не смогли обрести надежду.
Почему так происходит?
Процесс восстановления от головокружения или тиннитуса часто упускается из виду. Врачи исследуют симптомы, назначая анализы, призванные продемонстрировать, есть ли у этих симптомов какая-то скрытая медицинская причина, которую можно устранить. Эти анализы важны, но часто их результаты никак не помогают справиться с симптомами. Или же результаты анализов и диагноз оказываются весьма расплывчатыми. Возможно, врачи вам скажут, что сделали для вас все возможное. В какой-то степени это правда. Врачи не могут перенастроить проводящие пути вашей нервной системы за вас. Так что после завершения тщательных исследований они и впрямь больше ничего не могут сделать, чтобы вам помочь, если не считать рекомендации узнать больше о нейропластичности. Вам могут посоветовать обратиться к специалисту по реабилитации, который научит вас, как запустить процесс исцеления с помощью нейропластичности. Однако, поскольку лишь очень немногие специалисты обучены методикам использования нейропластичности, вы можете и вовсе не получить никакого направления.
Я начала использовать нейропластичность практически случайно. Все дело в сочетании йогических практик, которые продемонстрировали мне, что тело действительно может меняться, с изучением психологии (включая терапию принятия и ответственности и когнитивно-поведенческую терапию) и нейробиологии, благодаря которым я узнала больше о физиологических и поведенческих аспектах этих изменений. И разумеется, свою роль сыграла специализация на вестибулярной аудиологии, благодаря чему я узнала о тонких и едва уловимых аспектах нервной системы, характерных для вертиго и тиннитуса. Я никогда не пыталась специально изучать нейропластичность — я почерпнула ее принципы из жизни. Научные изыскания помогли мне свести воедино все, что я узнала из наблюдений за своими пациентами и учениками в студии йоги, а также, разумеется, из собственного жизненного опыта. Нейропластичность оказалась чем-то гораздо бо́льшим, нежели профессиональный термин из талмудов по нейробиологии. Для меня она стала высокоэффективным и всеобъемлющим образом жизни, возможности которого я научилась использовать по полной.
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Врачей учат разбираться в медицинских состояниях и советовать способы лечения. В их задачи не входит обучить вас процессу восстановления, который поможет вам сформировать новые нейронные связи.

Врачей искусно обучают диагностике любой болезни, патологии или состояния, которое может вызывать те или иные симптомы. Не найдя причины ваших симптомов, они заверят вас в том, что вашему здоровью ничего серьезного не угрожает. Именно компетенции врачей в области диагностики болезней помогут вам осознать, что происходит с вашим телом. Это важная часть процесса восстановления, и я благодарна всем медикам, которые помогали в этом моим клиентам. Это необходимо как для вашего душевного спокойствия, так и для постановки диагноза.
Давайте назовем все это первой стадией. Сюда будут относиться все исследования, диагностика и медицинское освидетельствование.
Последний пункт — самая важная часть первой стадии. Вам необходимо убедиться в том, что ваши основные показатели жизнедеятельности в норме. Первый вопрос, который вы должны себе задать: «Все ли со мной в порядке? Нужно ли мне медицинское вмешательство?»
После медицинского обследования врачи смогут вас успокоить, а вы получите представление о своем возможном диагнозе. И даже если поставить точный диагноз не удастся, медицинского обследования будет более чем достаточно для того, чтобы предпринять первые шаги в направлении выздоровления. Назначенные врачами анализы помогут вам больше узнать о своем диагнозе и обрести спокойствие. Анализы не рассчитаны на то, чтобы вас излечить. (Конкретные медицинские анализы и исследования мы рассмотрим подробнее во второй части книги.)
После проведения анализов, полного медицинского обследования и постановки диагноза приходит время узнать больше о процессе восстановления. В числе прочего вам предстоит узнать, как с помощью нейропластичности перепрограммировать не характерные для вас ощущения таким образом, чтобы вы снова почувствовали себя нормально.
Давайте назовем этот процесс второй стадией. Она включает в себя запуск процесса восстановления и знакомство с принципами использования нейропластичности.
К сожалению, врачи не избавят нас от нежелательных ощущений. И точно так же назначенные ими анализы не заставят хронические ощущения в нашем теле исчезнуть. Ваш врач скажет, принесут ли вам пользу медицинские препараты. Последние вполне можно опробовать для того, чтобы справляться с симптомами, но прием лекарств никак нельзя назвать долговременным решением.
Вам может показаться, что к вам относятся с пренебрежением или понимают вас неправильно. Я сама не раз наблюдала, как мои клиенты испытывают беспомощность, постоянно зацикливаются на своих симптомах и впадают в состояние все более сильной хандры и безнадежности, предпринимая новые тщетные попытки разобраться в своем диагнозе. В этом нет ничьей вины. Вы делаете все, что в ваших силах, и то же можно сказать о врачах. У врачей непростая работа, но они справляются с ней на ура. Они наверняка рассматривают все возможные решения вашей проблемы, подыскивая самые разные варианты лечения. Они проводят все необходимые исследования, назначая один анализ за другим. Врачам тяжело наблюдать за вашими страданиями, от которых они не могут вас избавить. Они хотят вам помочь, но — если только им не удалось найти подход, основанный на комплексной нейропластичности, — не знают как.
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Для того чтобы исцелить человека целиком и понять его симптомы, нужно на время забыть об исследовании физических симптомов и обратиться к психологическому, эмоциональному и духовному аспектам выздоровления. Сюда относятся весь ваш внутренний мир и внутренний опыт – ваша «целостность», включая ваши мечты, убеждения, чувства, желания, отношения с другими людьми, креативность и сексуальность.

Изучение своего психологического, эмоционального и духовного состояния — это самостоятельный и интимный процесс, знатоком которого являетесь только вы сами. Следовательно, миф об экспертности превращается в палку о двух концах. Вы можете искать высокопрофессионального медика в надежде, что он предоставит вам решение вашей проблемы, в то время как на самом деле каждый эксперт является профессионалом в одной области. Такие специалисты смогут предложить вам всего лишь один или, скажем, пару кусочков пазла. Но в ваших силах собрать все недостающие кусочки и найти объяснение всему, что с вами происходит.
Отоларингологи (в обиходе известные как «ухо-горло-носы») являются знатоками в области анатомии уха. Неврологи — знатоки головного мозга, рефлекторных проводящих путей и магнитно-резонансной томографии. Специалисты по физической реабилитации знают все об опорно-двигательной и вестибулярной нагрузке, а аудиологи — о слуховой и вестибулярной функциях организма. Психологи — эксперты в психодиагностике и терапии, а диетологи — в области пищевых потребностей. И так далее. Но о самом себе вы знаете больше, чем когда-либо сможет узнать кто-то другой. Вы — эксперт в своих ощущениях и потребностях.
Начните с выполнения каждого из упражнений, которые приводятся в этих главах, и организуйте себе ежедневную практику. Продолжайте читать книгу. Продолжайте узнавать новое. Верьте в то, что вы можете измениться и исцелиться.
Я хочу, чтобы вы ответили на следующие вопросы. Готовы ли вы переосмыслить взаимодействие с медиками? Готовы ли вы пригласить их в команду по вашему выздоровлению, капитаном которой являетесь вы сами? Что будет, если профессиональные врачи станут вашими помощниками, вместо того чтобы обещать вам исцеление и лечить ваши симптомы за вас?
Я понимаю, что поначалу это может обескураживать или даже пугать. Но, с другой стороны, такой подход может вселить в вас уверенность в собственных силах. Ведь в этой ситуации именно вы принимаете решения и собираете информацию. В книге я буду часто подталкивать вас к тому, чтобы глубже погрузиться в изучение процесса восстановления. К тому, чтобы никуда не спешить и находить необходимую поддержку. Относитесь к полученным результатам с открытым сердцем и не требуйте от себя и своего тела невозможного. Обращайте внимание на происходящие с вами изменения и будьте мягче к себе по мере того, как вы учитесь удовлетворять свои потребности в изменении.
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Терпение, доброта к себе и самосострадание очень важны для нейропластичности. Невозможно научиться многому, находясь в состоянии стресса или подвергаясь суровой критике.

Для того чтобы создать новые проводящие пути, важно чувствовать себя непринужденно и расслабленно. Весь процесс основан на том, чтобы пробовать новое и ошибаться: только вы сами знаете, что вы чувствуете в тот или иной момент и что вам хотелось бы почувствовать. Нейропластичность — искусство преодоления разрыва между этими ощущениями по мере необходимости. Испытывать любые чувства нормально.
Я предлагаю вам перестать фокусироваться на симптомах и вместо этого обратить внимание на изобилие ощущений, которые наполняют все ваше существо. Прекратите попытки избавиться от симптомов. Позвольте ощущениям NQR существовать вместе с вами и сосредоточьтесь на новых ощущениях, которые то и дело возникают в вашем теле. Проявляйте любознательность по отношению к той мудрости, что кроется внутри вас. Поверьте: все ваши ощущения несут в себе важную информацию. Относитесь к ним с сердечной добротой. Приятные и неприятные ощущения приходят и уходят независимо от нас. Я призываю вас попробовать проживать все ощущения по мере их возникновения. Вы можете позволить им пройти или воспротивиться им, тем самым научив свой мозг повышать их интенсивность. Будучи представителями вида Homo sapiens, мы в состоянии контролировать то, чему мы уделяем особое внимание, а ведь в любой момент времени внутри нас существует множество самых разнообразных ощущений, так что нам есть из чего выбирать. Вы можете сосредоточиться на любом из своих внутренних ощущений.
Попробуйте выполнить упражнения, представленные в конце этой главы. Начните со сканирования тела. Воспользуйтесь позицией новичка. Впервые познакомьтесь с собой по-настоящему. Отметьте, что вы ощущаете в своем теле от головы до пят, и проявите любознательность по отношению к своему внутреннему миру. Прочувствуйте все свои внутренние ощущения, взгляните на них с трепетом и нежностью. Начав проявлять больше сострадания и доброты к своему телу, вы можете также почувствовать бо́льшую открытость к идее изменения химии своего головного мозга и тела[2].
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При наличии стойких симптомов и необходимости подвергаться бесконечным медицинским обследованиям вполне нормально чувствовать тревожность и напряжение, предаваться самокритике и шаблонным мыслям. Поэтому, прошу вас, не переживайте, если вы замечаете все это в себе.

Работа над самоосознанием и аккуратным разрешением проблем своего внутреннего мира — это значительная часть нейропластичности и процесса исцеления в целом. Вы получаете новые ценные знания и учитесь быть экспертом в самом себе. Вы учитесь быть самому себе участливым другом.
Вы можете возразить: «Джоуи, но все это вообще не имеет никакого отношения к моим эмоциональным переживаниям. Просто помогите избавиться от моих симптомов». И все же я должна сказать, что мне доводилось встречать людей, которые наслаждались звуками тиннитуса, и людей, готовых щедро заплатить за стимуляцию вертиго, потому что им хотелось испытать головокружение. На результаты нейронной активности влияет наша эмоциональная связь с симптомами. И мы действительно в состоянии контролировать эту связь — стоит только заглянуть внутрь себя.

Резюме

• Вертиго и тиннитус — это паттерны нейронной активности в головном мозге и теле. Они могут возникать даже при отсутствии каких-либо медицинских патологий. Эти ощущения могут свидетельствовать о том, что какая-то часть физического, психологического, эмоционального или духовного уровня вашего внутреннего мира вышла из равновесия.
• Паттерны нейронной активности могут создавать огромное многообразие различных ощущений, которые перенастраиваются и изменяются каждый день.
• Широко распространено убеждение, что врачи могут просто вас вылечить. Но никто не может заставить ваши нейроны двигаться за вас. Верьте в то, что врачи обладают достаточной квалификацией, чтобы идентифицировать физическую причину ваших ощущений. Это важная часть первой стадии процесса исцеления, которая включает в себя различные исследования, диагностику и медицинское освидетельствование.
• Вы являетесь экспертом по своему телу. Только вы можете изменить паттерны нейронной активности в своем теле. Это уже вторая стадия: запуск процесса восстановления и знакомство с принципами использования нейропластичности.
• Профессиональные врачи и другие специалисты в области медицины могут стать вашими помощниками. Они помогут со сбором важной информации о вашем теле.
• Важная часть нейропластичности — проявление любознательности к своему внутреннему миру и к тому, чему учит вас ваше тело.
• Вместо того чтобы зацикливаться на симптомах, уделяйте равное внимание всем своим ощущениям — смещая фокус таким образом, вы уже создаете новые проводящие пути.

Практические упражнения

Сканирование тела
Сканирование тела — это базовое упражнение для исцеления с использованием нейропластичности. В этой книге вы познакомитесь с несколькими его вариациями.
Вы можете выполнять это упражнение сидя, стоя или лежа. В йоге для этих разновидностей упражнения используются термины из санскрита: сукхасана, тадасана и шавасана соответственно[3].
Найдите тихое спокойное место, где вы сможете побыть наедине с собой, не опасаясь, что вас будут отвлекать. Обратите внимание на положение своего тела в пространстве от макушки до кончиков пальцев (это мышечное чувство носит название проприоцепции). Прочувствуйте обивку мебели и одежду, которая касается вашего тела. Обратите внимание на левую и правую стороны вашего тела, его верхнюю и нижнюю части. Устремите взор сперва внутрь себя, а затем наружу, во внешний мир. Представьте, что вы творение талантливого скульптора. Ощутите свои очертания и изгибы. Обратите внимание на положение ваших плеч относительно бедер. Найдите центр своего равновесия.
Попытайтесь охватить как можно больше осязательных параметров. Прочувствуйте все. Ощутите связь со своим телом и попробуйте почувствовать, что здесь и сейчас вы в безопасности. Постепенно развивайте любознательность и трепетное отношение к своему телу и его устройству. Подмечайте постоянные изменения внутренних ощущений. Проявляйте любопытство: пусть от вас не укроется тот факт, что каждый раз, практикуясь в сканировании тела, вы испытываете совершенно новые ощущения.

Игривое присутствие
Подумайте о том, какие вещи в вашей жизни (пусть даже самые незначительные) пробуждают в вас любознательность и вызывают трепет.
Составьте список того, что вызывает у вас интерес и любопытство. Позвольте себе взглянуть на свою повседневную жизнь новым взглядом, и пусть в нем не будет места осуждению. Поиграйте со своими наблюдениями и ощущениями. Так вы разовьете навыки концентрации и внимания и способность присутствовать в настоящем моменте. Важнейший элемент нейропластичности — свобода от осуждения. Вы также можете записывать свои игривые наблюдения в блокнот; эту практику можно продолжать сколь угодно долго, пока вам кажется, что она приносит пользу.

Мои нормальные ощущения
Попытайтесь понять, как вы ощущаете нормальность. Помните, что сосредоточиваться на плохих чувствах совсем не помогает делу. Проясните для себя, что для вас означают нормальные ощущения, используя для этого максимально конкретные понятия. Например, спокойствие, расслабленность, отсутствие забот, уверенность в себе, умиротворенность, ясный ум, стабильность, энтузиазм, оптимизм…


2. Новый путь к исцелению

Нейропластичность помогла мне снова довериться своему телу и не бояться его ощущений. Она помогла мне переосмыслить и выразить свои чувства и мысли другими словами, в то время как раньше все мое существо противилось любым ощущениям, вызывавшим дискомфорт.
К. Х.

О нейропластичности я узнала на одной лекции в университете, когда изучала нейробиологию. В то время я почти не задумывалась об этой способности нашего мозга. Меня не особенно заботил тот факт, что нейроны в моем теле могут адаптироваться, меняться и обрастать связями. И только когда я сама обнаружила, что эти изменения помогают моему телу исцелиться изнутри, я почувствовала благоговейный трепет перед этим биологическим процессом — перед своеобразным «разговором» клеток моего головного мозга и клеток моего тела. Понимание того, как устроено ваше тело, вносит весомый вклад в восстановление с помощью нейропластичности и может помочь вам преодолеть хронические симптомы.
Клетки головного мозга и другие нервные клетки называются нейронами. Сеть нейронов опутывает все наше тело и образует нервную систему. Нервная система пронизывает внутреннее ухо, глаза, язык, нос, кожу и головной мозг, собирая информацию об окружающем нас мире. Благодаря этой системе мы способны видеть, слышать, осязать и взаимодействовать друг с другом. Нервная система отвечает за все процессы в организме, которые, как правило, протекают автоматически: дыхание, пищеварение, кровообращение и тому подобное.
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Цель каждого нейрона в составе нервной системы – передать сообщение от мозга к телу и наоборот. Соединения нейронов образуются на похожих на пальцы отростках, а благодаря синапсам происходит передача сигнала от одного нейрона другому.

Проще говоря, каждый нейрон будто тянет руки в стороны (см. иллюстрацию в начале книги). Представьте, что вы вытягиваете руки, широко расставив пальцы. Примерно так же выглядит и структура каждого нейрона, напоминающая тело с руками и пальцами. Работа нейронов заключается в передаче химических сигналов от кончиков «пальцев» другим нейронам. Каждый отросток, столь похожий на пальцы, образует множество синапсов, служащих для получения сигналов. Передача импульса осуществляется посредством различных химических веществ, проходящих через синапсы. Такие химические вещества называются нейромедиаторами. Нервный импульс возникает в том случае, если в нервной клетке достаточно нейромедиаторов для генерации безвредного электрического импульса, который мы называем потенциалом действия. Каждый успешный потенциал действия генерирует новый сигнал в соседнем нейроне, и таким образом импульс идет от нейрона к нейрону до тех пор, пока не поступит сигнал остановиться. Весь этот процесс абсолютно естественен и нормален.
В вашем теле огромное множество нейронов, которые прямо сейчас взаимодействуют друг с другом, и вам нечего бояться. По вашему телу и головному мозгу путешествует дружественное сообщество нейромедиаторов. Каждый день через ваше тело проходят электрические импульсы, называемые потенциалом действия. Это происходит даже во время сна. Если вдруг эта информация вас пугает, я хочу заверить вас в том, что весь этот процесс возбуждения и взаимодействия нейронов жизненно необходим. Нейронные связи, электрические импульсы и химические вещества, естественным образом вырабатываемые нашим головным мозгом, обеспечивают нормальное функционирование нашего тела.
Нейроны передают друг другу импульсы, запуская по каналам нейронной сети нейромедиаторы. В отростках первого нейрона выделяются нейромедиаторы, в результате чего возникает потенциал действия в следующем нейроне, который получает электрический сигнал. Длинные отростки нейронов, которые запускают импульс, называются аксонами, а отростки, которые получают сигнал, называются дендритами. Нейроны круглосуточно запускают и принимают электрические импульсы в самых разных уголках тела. В теле и головном мозге существует множество видов нейронов, каждый из которых выполняет свои собственные задачи. Это очень сложная, высокоорганизованная система. Каждая ее часть отвечает за особые задачи. Например, есть нейроны, ответственные за запуск нейромедиаторов, которые улучшают настроение. Эти нейроны возбуждаются и становятся активными, когда вы делаете что-то приятное. А еще есть нейроны, передающие нейромедиаторы, которые вызывают тревогу. Возбуждение и активация этих нейронов происходят в том случае, если вы сталкиваетесь с рискованной или опасной, по вашему мнению, ситуацией.
Давайте шутки ради представим, что вы со своими друзьями отыгрываете роли нейронов. Первый человек берет на себя роль нейрона, отправляющего импульс, а следующий — роль нейрона, который этот импульс принимает. Возьмем горстку разных орешков: это будут наши нейромедиаторы. Тот, кто отправляет сигнал, держит орешки в левой руке (это аксон) и вкладывает их в правую руку (дендрит) второго человека, ответственного за прием сигнала. Все орешки олицетворяют собой разные импульсы. Те орешки, что упали на пол, — это потерянные импульсы. Орешки, которые перешли из одной ладони в другую, — это успешно переданные импульсы. Предположим, чтобы сгенерировать электрический импульс для вашего потенциала действия, необходимо передать не менее шести орешков из одной руки в другую. Как только в правой ладони вашего друга или подруги окажется шесть орешков, он или она могут воспользоваться своей левой рукой для дальнейшей передачи сигнала. Вы сами можете придумать, что этот импульс будет означать. Может быть, он стимулирует какую-то мышцу, генерирует мысль, помогает услышать звук или порождает чувство умиротворения и равновесия. Все ощущения в нашем теле — это нервные импульсы, которые перемещаются внутри нас вот таким незамысловатым способом.
Представьте, что вы встаете рядом с другом, широко расставив руки в стороны, и пытаетесь передать ему орешки, не глядя. Подумайте, что случится, если вы будете это делать с закрытыми глазами. В самом начале ваши действия, возможно, будут несколько неуклюжими, и орешки упадут на пол, из-за чего вам придется ненадолго прерваться, подобрать упавшие орешки и начать процесс заново. Или вас что-нибудь отвлечет от этой задачи. Но все же благодаря практике вы сможете отточить мастерство и обеспечить успешную передачу орешков от одного человека другому. Точно такой же процесс обучения свойственен и нейронам. Чем больше они взаимодействуют друг с другом, передавая нейромедиаторы, тем успешнее становится их взаимодействие. В конце концов эти нейронные процессы станут автоматизированными и как бы запрограммированными и уже почти не будут требовать никаких усилий или дополнительных тренировок.
Такое нейронное взаимодействие осуществляется между вашими глазами и языковыми центрами вашего головного мозга прямо сейчас, пока вы читаете это предложение. Вы видите слова, а мозг превращает их в осмысленные фразы (вы научили этому свой мозг, когда учились читать). Паттерны нейронной активности отображают целый мир внутри нас. Мы пользуемся высокоинтеллектуальными формами распознавания паттернов и внедряем эти паттерны в наши нейронные сети, чтобы сэкономить время, когда нам вновь придется столкнуться с такой же задачей в будущем.
Без таких паттернов и организованных нейронных сетей мы бы просто не смогли быстро обрабатывать поступающую информацию от окружающего мира, включая прикосновения, вкусы, запахи, звуки или визуальные данные. Без нейронов мы бы не смогли ничему учиться или вообще взаимодействовать с окружающей средой. Мы бы не смогли ничего услышать, увидеть, ощутить вкус, запах или прикосновение. Не смогли бы двигаться, говорить, дышать или думать. Мы бы просто превратились в кукол из костей, крови и неподвижных мышц. Именно нервная система делает нас живыми.
Контроль над нашими мышцами осуществляется за счет потенциала действия нейронов, и мышцы приходят в движение только тогда, когда нейроны приказывают им это сделать. Именно так формируется мышечная память, когда мы набираемся опыта в физических нагрузках. Именно благодаря тому, что нейроны образуют паттерны активности и программируют нейронные сети, наши движения доводятся до автоматизма и обретают изящество. И по той же самой причине люди с травмами позвоночника утрачивают двигательную функцию во всем теле ниже уровня полученной травмы. Передача нейронных сообщений нарушается, и головной мозг больше не в состоянии управлять движениями, поэтому такие люди не способны нормально функционировать даже несмотря на то, что сами их мышцы совершенно здоровы. Для работы мышц необходимы нейроны. И для работы ушей тоже. Людям, страдающим от вертиго или тиннитуса, особенно важно перепрограммировать нейронные сети между ушами, головным мозгом и телом. Тогда они смогут снова почувствовать, что с ними все нормально.
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Нужно, чтобы ваши нейроны работали вместе с вами и для вас, создавая такой внутренний мир, в котором вам комфортно находиться. Вы можете руководить движением и изменением своих нейронов путем повторения действий, линий поведения, мыслей, идей, убеждений или положений тела, которые приносят вам пользу.

Вы сами создаете паттерны активности своих нейронов. Чем больше и чем дольше вы этим занимаетесь, тем устойчивее становятся заданные вами параметры. Именно поэтому для здоровья в целом так важны убеждения и ментальные установки. Наши убеждения и мысли направляют наши эмоции, настроение и поведение. Все это тесно связано между собой в любой момент жизни, как убедительно демонстрирует книга «Бытие катастрофы» (Full Catastrophe Living), автор которой Джон Кабат-Зинн фокусируется на медицинских исследованиях, посвященных изучению взаимоотношений между человеческим разумом и физиологией. Исследователи в последнее время все чаще приходят к выводу, что центральную роль в изменении состояния своего здоровья и своей способности к исцелению играем мы сами.
Одно из исследований, на которое ссылается Джон Кабат-Зинн в своей книге, продемонстрировало, что восьминедельная программа «Снижение стресса на основе осознанности» (англ. Mindfulness — Based Stress Reduction, MBSR), включающая выполнение таких упражнений, как сканирование тела, помогает достичь структурных изменений головного мозга, о чем свидетельствуют результаты функциональной магнитно-резонансной томографии (фМРТ)[4]. Научившись терпимости по отношению к ощущениям в своем теле с помощью сканирования тела, вы и в самом деле можете изменить свой мозг. Эти изменения в головном мозге, как видно из сканов фМРТ, являются свидетельством нейропластичности.
Большинство привыкло верить, что счастливыми нас делают внешние обстоятельства. Но зачастую решение далеко не столь простое. Нас редко учат тому, что наши мысли, чувства, убеждения и действия способны изменять структуру головного мозга и влиять на наше восприятие окружающего мира. Вы когда-нибудь замечали, как люди, пережившие ужасную травму, благодаря этому опыту обретают обновленное чувство собственной внутренней силы и веру в себя? Они не только выжили, но и смогли взглянуть на мир под новым углом, основанным на свободе от всяческих предрассудков. Они меняют представление о самих себе, переосмысляют свои чувства в различных ситуациях и свои ожидания от себя и других. Они считают каждый день своей жизни священным и не принимают свою свободу как должное. Их глубоко трогает доброта, а еще они очень тонко чувствуют зло и боль. Они знают о существовании боли, но все же предпочитают концентрироваться на милосердии и благодарности. Образ мыслей таких людей влияет на их ощущения, настроение и восприятие мира. Они узнали, что могут обрести легкость и внутренний мир, несмотря на пережитую травму.
Давайте рассмотрим иную ситуацию. Вы когда-нибудь замечали, как некоторые люди становятся заложниками своего повседневного опыта (например, когда они стоят в пробке или опаздывают на работу)? Они могут винить в своем плохом настроении других и реагировать на сложившуюся ситуацию, проявляя гнев, возмущение, отчаяние и уязвленность. Их восприятие окружающего мира, ощущения и поведение являются отражением их убеждений и представлений о том, что, по их мнению, должно происходить. В данном примере такие люди ведут себя агрессивно и не способны распознать свои внутренние ощущения. Они еще не осознали, что в их силах посмотреть на происходящее под другим углом, интерпретировать события иначе и взглянуть на обычную дорожную пробку с позиции «не беда!». Если бы такие люди научились пользоваться нейропластичностью, они смогли бы изменить свою точку зрения, стать более открытыми и терпимыми. «Пробки порой случаются, — могли бы они сказать себе. — Ничего страшного, если я опоздаю. В этом нет моей вины, и вообще никто в этом не виноват. Пока я стою в пробке, могу послушать какой-нибудь подкаст. Я справлюсь с этой ситуацией. Можно найти другой способ сэкономить время. Работу я в итоге в любом случае выполню. Я чувствую себя нормально, оказавшись в такой ситуации».
В этом примере первая ментальная установка побуждает нейроны передавать химические сигналы вины, уязвленности, агрессии, фрустрации и злости. Вторая же с большей долей вероятности активирует нейроны, которые пересылают химические сигналы спокойствия, понимания, благодарности, присутствия, прощения и легкости. Разница заключается в том, под каким углом человек смотрит на ситуацию. Наши убеждения непосредственно влияют на нас. Существенная часть нейропластичности — это быть честным с самим собой в отношении того, во что мы верим в тот или иной момент времени. Речь идет не о религиозности, а о практичности. В следующий раз, когда вас захлестнут эмоции, спросите себя: «Во что я верю прямо сейчас? Помогают ли мне мои убеждения почувствовать себя лучше? Или они только усугубляют ситуацию?»
Чем сильнее мы верим в то, что можем расслабиться в собственном теле, тем проще нам будет это сделать и тем больше запустится паттернов нейронной активности, отвечающих за ощущение расслабленности и спокойствия. Чем сильнее мы верим в то, что жизнь несправедлива, тем вероятнее нас захлестнет гнев и тем больше запустится паттернов нейронной активности, отвечающих за злость и ярость. Чем сильнее мы верим в то, что достойны любви, тем сильнее мы чувствуем себя любимыми и тем больше любим самих себя. Чем чаще мы стараемся проявлять доброту по отношению к себе и своему внутреннему миру, тем быстрее можем исцелиться. А все потому, что хронический стресс препятствует нейропластичности[5]. Прекратив убегать от своих чувств или бороться с ними, мы сможем освободить пространство для нейропластичности.
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Вместо того чтобы сопротивляться своим ощущениям, мы можем ухватиться за этот шанс и оказать себе посильную поддержку в проживании этих чувств. Мы в силах пройти через эти испытания без излишнего драматизма и стресса. Мы в силах изменить паттерны своей нейронной активности и вновь обрести легкость, всего лишь взглянув на ситуацию под другим углом.

До первых попыток заняться изучением нейропластичности и своего внутреннего мира, состоящего из мыслей, чувств, убеждений и привычек, большинство людей не обращают внимания на то, как они относятся к самим себе. Многие из нас просто плывут по течению, не останавливаясь ни на минуту, чтобы подумать о том, как проходит жизнь. Большинство реагирует на возникающие внутри ощущения и действует, руководствуясь старыми привычками и установками. Порой эти старые нейронные настройки находятся под контролем грусти, уязвленности, низкой самооценки или чувства вины. Многие мои клиенты поначалу ничего не знают о таких паттернах нейронной активности и не видят способов их изменить. И это вполне понятно. Нейропластичность не самое очевидное явление. И все же, как только человек научится распознавать чувства, которые ему хотелось бы испытывать (умиротворение, спокойствие, уверенность и тому подобное), и стимулировать проводящие пути, он сможет менять паттерны нейронной активности. Он в прямом смысле слова почувствует, как исцеляется его тело. Он станет сам запускать трансформации в своем теле, учась этому методом проб и ошибок. Он поймет, как взращивать и подпитывать желаемые чувства, и сможет простить себя за приверженность старым контрпродуктивным привычкам и убеждениям.
Доктор Кейт Бэйн, специализирующаяся на восстановлении поврежденных нейронных связей, напомнила мне во время нашего с ней интервью, что каждый человек рождается с миллиардами нейронов. Каждый нейрон способен формировать пятнадцать тысяч связей, то есть синапсов, для взаимодействия с другими нейронами. Помните, я чуть раньше приводила пример с передачей горсти орехов из рук в руки, где каждый орешек символизировал собой синаптический импульс? Внутри нас триллионы пальцеобразных отростков, постоянно передающих такие импульсы друг другу. Доктор Бэйн описывает огромный потенциал к исцелению, который скрыт внутри каждого из нас. В человеческом теле существуют триллионы возможных нейронных связей, и далеко не все из них активно используются.
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Множество синапсов находятся как бы в состоянии покоя, ожидая, пока они пригодятся. Бесчисленные нейронные связи внутри вас постоянно готовы к запуску. Вы можете перепрограммировать сеть своих нейронных связей и создать новые варианты восприятия окружающего мира, фокусируясь на ощущениях, которые вы хотели бы испытывать. Подходя к этому процессу внутренних ощущений осознанно, вы даете своему головному мозгу указание запустить больше выбранных вами желанных ощущений.

Не нужно бояться своих чувств. Как только вы определите, что хотите чувствовать, и сделаете это ежедневной практикой, то сможете наблюдать за исцелением внутри себя. Этот подход заменит старую стратегию — вы уйдете от того, чтобы сосредоточивать внимание на избавлении от негативных чувств. Чем больше вы будете чувствовать то, что сами захотели испытывать, тем больше это закрепляется в вашем подсознании. Ваш головной мозг на вашей стороне. Осознав это, многие из моих клиентов начинают беспокоиться о своих симптомах и эмоциональных паттернах. Они спрашивают меня: «Но что, если я все время ощущаю симптомы тиннитуса или головокружения? Неужели я только и делаю, что запускаю именно эти нейроны? Неужели я самостоятельно причиняю себе вред? Неужели это я программирую проводящие пути на постоянное головокружение и тиннитус?»
На такие вопросы я обычно отвечаю примерно следующим образом: «Нет ничего опасного в том, чтобы сталкиваться со всеми этими ощущениями. Ни одно ощущение не остается с нами навсегда. Продолжайте исследовать свой внутренний мир, будьте открыты новым знаниям о себе. Подумайте, что еще вы ощущаете. Относитесь к себе с добротой и постоянно напоминайте себе, что все ваши ощущения — это полезная часть вашей целостности. Вам не нужно избавляться от нежеланных ощущений, чтобы исцелиться. Снимите с себя этот груз и с готовностью привечайте все новые ощущения, которые могут возникать в тот или иной момент в любой части вашего тела. Поверьте: со временем ваша упорная работа по самопознанию окупится. Вы получите ценные знания о себе, и ваш внутренний мир наконец станет понятнее и проще».

Из чего складывается карта нашего тела?

Наш головной мозг и тело в целом состоят из упорядоченных областей. Среди них, например, слуховой центр головного мозга и внутреннее ухо — один из отделов органа слуха. Другой пример — визуальный центр головного мозга и глаза, наш орган зрения. У нас есть языковые, эмоциональные, творческие, двигательные центры мозга, а также сенсорные центры, которые отвечают за осязание, обоняние и так далее. Многие из карт нейронных связей головного мозга полностью формируются к моменту достижения ребенком семи лет. Именно в течение первых лет жизни устанавливаются важные отношения с членами семьи и основные убеждения, формируются навыки владения родным языком, двигательные и эмоциональные паттерны и многое другое. В это время мозг учится реагировать на окружающий мир и систематизировать поступающую в него информацию. Карты нейронных связей, которые складываются в детстве, еще далеко не полные, но их уже вполне достаточно. Мы можем либо жить с этими заложенными в детском возрасте привычками и паттернами нейронной активности, которые управляют нашей реакцией на проявления внешнего мира, либо же оттачивать свое взаимодействие со средой и менять свое восприятие с помощью нейропластичности.
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Нам нужно удостовериться в том, что наши паттерны нейронной активности соответствуют воспринимаемой нами реальности и нашему взаимодействию с окружающим миром, иначе мы будем чувствовать себя не в своей тарелке, иначе говоря – NQR. В клинической практике такое явление принято называть сенсорным конфликтом. То, что вы ощущаете своими органами чувств, не соответствует вашим представлениям о том, что должно происходить в действительности.

Жизнь на основе старых карт нейронных связей можно сравнить с компьютером с устаревшим программным обеспечением. Обновлять нейронные связи по мере взросления столь же важно, как и обновлять программное обеспечение гаджетов. Без своевременных обновлений компьютерные системы становятся все менее эффективными, устаревают или теряют способность сопротивляться вирусам. Нейронные связи можно рассматривать в похожем ключе: важно обеспечивать их постоянное обновление и синхронизацию с реальностью. В противном случае мы будем смотреть на свою жизнь с позиции давно ушедшего прошлого или возможного будущего. Вы когда-нибудь замечали за собой, что огрызаетесь и реагируете на какое-либо событие как ребенок, хотя уже давно повзрослели? Мы все порой этим грешим. Но многие люди не имеют ни малейшего понятия о наличии у себя детских паттернов и страхов, равно как и не знают о том, что такие страхи могут влиять на процессы принятия решений уже во взрослом возрасте.
Вот типичный пример такой ситуации. Если в детстве вам казалось, что вы не заслуживаете любви, этот паттерн нейронной активности, возможно, будет неоднократно запускаться и во взрослом возрасте. Это может привести к низкой самооценке и ограничивающим моделям поведения (например, сознательному отказу от возможностей), которые, в свою очередь, и дальше стимулируют устаревший паттерн осознания собственной никчемности. Такая ситуация встречается на удивление часто. Если вы вдруг поймаете себя на том, что отказываетесь от открывающихся перед вами возможностей, обратите на это внимание. Подбодрите себя. Окружите себя пониманием и поддержкой. Спросите себя: «Почему я отказываюсь? Чего я боюсь? По старой привычке? Могу ли я хотя бы попробовать?»
Вы, наверное, слышали о разнице между реакцией и сознательным ответом. Научиться сознательному ответу на ситуацию может быть непросто. От вас потребуются тщательность и внимательность к деталям в данный конкретный момент времени. Обращая внимание на то, что мы чувствуем, мы можем использовать эту информацию для того, чтобы сформировать сознательный, вдумчивый ответ. Реагируя на что-то автоматически, мы, как правило, руководствуемся привычными паттернами нейронной активности. Реакция запускается неосознанно и часто основывается на страхе. Любой из нас легко найдет подобный пример в собственной жизни. Знайте, что вы не одни. Не только у вас случаются моменты, когда вы чувствуете уязвимость, страх, тревогу или раздражение. И именно в такие моменты мы чаще мгновенно реагируем на раздражители, вместо того чтобы дать сознательный ответ. Может показаться, что реакция приходит автоматически… и в какой-то степени так и есть. Примером могут послужить случаи, когда мы себя принижаем, утверждая: «Я не смогу», или в разговоре с кем-то ограничиваемся нарочито немногословными или резкими репликами. Эти реакции берут свои корни из старых карт нейронных связей, которые мы выстроили много лет назад. Тем не менее по мере обучения эффективному сознательному ответу на свои чувства и сохранению спокойствия в трудных ситуациях мы создаем новые карты эмоций, которые приходят на смену изжитым. Так мы постепенно учимся формировать сознательный ответ на любую ситуацию, вместо того чтобы реагировать на случившееся автоматически и тем самым лишать себя власти.
Наша власть заключается в свободе выбора. Вместо того чтобы твердить: «Нет, я не смогу», мы могли бы сказать: «Мне очень страшно, но я все равно собираюсь попробовать. Я хочу это сделать, так что я аккуратно попробую свои силы, не слишком на себя наседая. Я окажу себе посильную поддержку и смогу со всем справиться». Первый вариант ответа закоснелый. Он лишен гибкости и основан на прошлых убеждениях, которые, может, и были весьма точными и актуальными много лет назад, но больше таковыми не являются. Второй вариант ответа на ситуацию основан на сегодняшнем потенциале и преследует желание («Я хочу это сделать»), а не опирается на страх («Я не смогу»).

[image: ]

Нейропластичность – это способность тела в целом и головного мозга в частности менять свою структуру и преобразовывать нейронные связи. Эта способность очень важна для восстановления поврежденных карт нейронных связей, как происходит, к примеру, в случае с потерей слуха, тиннитусом и всеми формами вертиго.

Поврежденные или вышедшие из строя нейроны не нуждаются в регенерации, поскольку им на смену всегда могут прийти соседи, готовые взять на себя работу на конкретном участке карты нейронных связей. Каждый такой участок состоит из огромного множества нейронов, поэтому мы можем себе позволить просто обойти поврежденные области. Таков замысел матери-природы.
Исцеление может продолжаться даже после того, как мы получили какую-либо травму. Исцеление происходит на всех уровнях: физическом, психологическом, эмоциональном и духовном. Оно займет ровно столько времени, сколько потребуется. Никогда не сравнивайте себя с другими в процессе исцеления. Будьте честны с собой и сосредоточьтесь на том, что вы хотите ощутить, чтобы облегчить строительство необходимых проводящих путей и повысить их эффективность. Следуйте за своими желаниями. Посмотрите в глаза своим страхам, проживая их до тех пор, пока они не исчезнут. Начните аккуратно менять свой ответ на не дающие покоя симптомы, на свой внутренний мир и на мир вокруг вас. Совершайте ошибки. Пробуйте снова. Не давите на себя. Будьте готовы посмеяться над своей неуклюжестью. И не сдавайтесь.
Образование новых нейронных связей в головном мозгу — то, с чего можно начать. Это процесс перепрограммирования и переосмысления нейронных связей, имеющих отношение к возникающим в вашем теле ощущениям. Он направлен на то, чтобы вы перестали испытывать симптомы и смогли вернуться к нормальной жизни. По сути, вы как бы перезагружаете свою нервную систему с помощью нейропластичности. Постепенно вы начнете придавать меньше значения своим симптомам и перестанете делать упор на полное избавление от них. Вместо этого вы сможете направить энергию на генерацию желанных ощущений.
Ни врачи, ни другие специалисты в области медицины, ни даже члены вашей семьи не могут изменить проводящие пути за вас. Они не могут просто взять щипцы и переставить нейроны из одного места в другое. Нейропластичность нужно осваивать самостоятельно. Благодаря ей мы можем меняться и полностью преображаться, оставаясь в рамках привычного жизненного опыта. Нейропластичность — это комплексный феномен, который затрагивает каждый аспект нашего существования. Речь идет не только о ваших ушах, режиме питания, физической нагрузке или позитивном мышлении. Это гораздо более сложная практика. Процесс изменений в нервной системе обычно запускается, когда мы на чем-то сосредоточены и целиком посвящаем себя процессу обучения, приобретению новых знаний. Будучи детьми, мы круглыми сутками находимся в таком состоянии открытости всему новому. Повзрослев, мы обычно становимся более закоснелыми, теряем гибкость и редко изменяем сложившимся взглядам и привычкам. Но не стоит думать, что эту ситуацию никак не изменить. Мы способны вернуть к жизни детскую тягу к изучению нового и подавить заносчивость, которая мешает нам ступить на путь изменений.
Вы можете ощутить одиночество или фрустрацию, осознав, что нейропластичность придется осваивать самостоятельно. Это правда: за вас никто этого не сделает, и я прекрасно понимаю, насколько этот факт может огорчить. Я тоже пережила первоначальное потрясение и ужасное разочарование, когда оказалось, что никто не сможет просто взять и вылечить меня. Так что я вас понимаю. Как было здорово верить, что есть тот, кто может меня исцелить, чтобы мне не приходилось ничего делать самой! И все же самостоятельная работа над собой изменила мою жизнь, а ее эффект оказался по-настоящему долговременным. Как только вы начнете всеми силами способствовать биологическим изменениям в своем теле, вы с большей вероятностью ощутите, что этот процесс придает вам силу и уверенность в себе. Нейропластичность изменила меня во всех отношениях, на уровне каждой клеточки моего тела. Использование нейропластичности может изменить и вас.
Нейроны активизируются в той или иной области мозга в зависимости от того, на что направлено ваше внимание. Если вы думаете о прекрасной розе, активизируется участок мозга, в котором содержится информация об этом цветке. Если вы ощущаете подавленность из-за головокружения, это чувство будет стимулировать участки мозга, ответственные за головокружение и тревогу. От вашего фокуса внимания зависит количество нейронов, которые активизируются в тех или иных зонах мозга. Для того чтобы исцелиться, вам нужно сместить фокус на действия, которые не вызывают у вас симптомов и тем самым стимулируют новые «нормальные» ощущения. Во время исследований мозга ученые видят, что такие области головного мозга обычно подсвечиваются на сканах фМРТ. В результате функциональной магнитно-резонансной томографии получаются «снимки» активности головного мозга: когда какая-то область мозга активна, приток крови к ней увеличивается. Одно исследование показало, что ответ на угрозу в миндалевидном теле становится более явным у людей с посттравматическим стрессовым расстройством (ПТСР)[6]. У многих людей с симптомами вертиго или тиннитуса, которые столкнулись с болезненными физическими ощущениями, этот эмоциональный участок мозга, реагирующий на угрозу, вероятно, будет отличаться гиперчувствительностью и большей настороженностью, чем раньше. Вот почему в повседневной жизни они чаще реагируют на угрозу автоматически.
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Многие пациенты с вертиго или тиннитусом связывают тревогу и ощущение ужаса или уязвимости со своими симптомами. Научившись перенастройке этих запрограммированных автоматических реакций, такие люди сделают огромный шаг на пути к исцелению.

Когда вы сосредоточиваетесь на ощущениях прикосновения к своей коже, активируется тот участок мозга, который отвечает за осязание[7]. Так можно заблокировать автоматический ответ на угрозу, который исходит из эмоциональной области вашего головного мозга. Многие мои клиенты обнаружили, что фокусировка внимания на тактильных ощущениях успокаивает и помогает им сориентироваться в обстановке и вернуть себе чувство безопасности. В некоторых случаях ослабить возникшую тревогу можно с помощью сканирования тела.
Фокусировка внимания на прикосновениях без излишней предвзятости, равно как и сканирование всего тела от макушки до пят, — это традиционная йогическая практика, которую в последние годы успешно переняли учителя медитации, психологи и исследователи осознанности. Сканирование тела — очень эффективный инструмент, который помогает в развитии проприоцепции, иначе говоря, собственного ощущения тела. Проприоцептивные сигналы подпитывают запуск нейронов в психоэмоциональной системе и системе равновесия нашего организма. Эти сигналы могут играть решающую роль в усмирении паники и возвращении утраченной на время способности ориентироваться в пространстве.
Пациенты с вертиго и тиннитусом могут обнаружить в сканировании тела дополнительное преимущество. Я хочу, чтобы во время выполнения этого упражнения вы сосредоточились на поиске желанных ощущений (таких как чувство безопасности, умиротворение и твердость духа). Так вы простимулируете соответствующие участки головного мозга. Помимо вас, никто не сможет активизировать ваши нейроны, отвечающие за безопасность, или заставить ваше тело построить паттерны нейронной активности, связанные с ощущением покоя и равновесия. Окружающий мир в какой-то степени, конечно, может влиять на то, что происходит у вас внутри, но напрямую воздействовать на паттерны вашей нейронной активности способны только вы и больше никто другой (если вы сосредоточитесь и постараетесь подойти к своим ощущениям осознанно). Сканирование тела помогает отточить навыки распознавания внешних и внутренних ощущений и внедрить их в повседневную жизнь.
По мере чтения этой книги попробуйте выполнять практические упражнения, которые приводятся в конце каждой главы. Вы можете менять свои нейронные связи, ежедневно упражняясь, а также подмечая, какие внешние раздражители вам помогают, а какие превращаются в препятствие. Просто постарайтесь обращать на такие вещи внимание. Вам не придется ничего намеренно избегать или коренным образом менять свою жизнь. Даже если экран компьютера вызывает у вас дискомфорт, вы все равно можете научиться осторожно пользоваться компьютером и перепрограммировать свой мозг таким образом, чтобы нахождение перед экраном не вызывало у вас нежеланных ощущений. То же относится к любым другим визуальным раздражителям или триггерам, так или иначе связанным с визуальным головокружением. Мне довелось встретиться со многими людьми, которые сильно страдали от визуальных раздражителей, но смогли вернуться к нормальному состоянию. Вы можете перенастроить любую автоматическую реакцию своего организма на раздражитель и вернуть себе ощущения спокойствия и комфорта. Для этого нужно работать со своей проприоцептивной системой и ежедневно заниматься упражнениями, направленными на перенастройку головного мозга. Но для начала достаточно просто обращать внимание на то, каким образом вы реагируете на проявления внешнего мира и какие изменения вы хотели бы видеть в своем ответе на различные раздражители. Избегание не сможет надолго решить ваши проблемы. Вы должны научиться подмечать свои ощущения и позволять себе их прочувствовать, соблюдая спокойствие, чтобы мозг осознал, что они не представляют для вас никакой угрозы.
Когда мы чувствуем тревогу или когда нам что-то угрожает, сложно чему-либо научиться. Нейропластичность мозга, равно как и способность к любому виду обучения, заметно снижается, когда мы подавлены или готовы впасть в панику. По этой причине особенно важно, чтобы ваш первый шаг на пути к исцелению заключался в приобретении способности укрощать реакцию на раздражители, возникающую в миндалевидном теле. Так вы сможете снова ощутить себя в безопасности. Почему бы вам не попробовать просканировать свое тело (см. главу 1, раздел «Практические упражнения»)? Возможно, это упражнение поможет вам справиться с тревогой.
Для уменьшения тревоги вы можете пользоваться любыми техниками, но я бы порекомендовала начать с простого сканирования тела, чтобы вновь почувствовать себя в безопасности и ощутить себя твердо стоящим на земле. Пусть ваша проприоцептивная система успокоит ваш мозг. Пусть такие простые вещи, как ощущение кожей пола, стула, одежды или даже дыхания, напомнят вам о том, что с вами все в порядке. Эти осязательные сигналы запускают нервные импульсы, которые свидетельствуют о том, что вы в безопасности. Некоторые люди описывают такой процесс уменьшения тревоги как «заземление».
Чтобы закрепить то, что вы начали в главе 1, пришло время узнать, как сформировать новые связи между нейронами, которые принесут вам желанные ощущения. Сосредоточиваясь на том, что вы хотите почувствовать, вы учите свой мозг активизировать этот участок сети нейронных связей. Ежедневно испытывая желанные ощущения, вы можете перенастроить свой мозг и тело на нормальное состояние. Таким образом, чем чаще вы будете чувствовать себя абсолютно нормально, тем реже ваше внимание будет направлено на ненавистные симптомы. Вы можете научиться ослаблять связи между нейронами, которые запускают импульсы, вызывающие ваши симптомы. Для этого перестаньте чрезмерно беспокоиться о своих симптомах и придавать им первостепенное значение. Я предлагаю вам прекратить попытки избавиться от них, поскольку так вы только стимулируете нейроны, которые и отвечают за появление симптомов.
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Нейропластичность всегда возвращает нас к чувствам: осязанию, эмоциям и любым видам телесных ощущений. У многих из нас чувства притупились.

Мы редко практикуем осознанное проживание ощущений. Мы лишь упорно двигаемся вперед, торопясь жить, вместо того чтобы остановиться на мгновение и отдаться своим чувствам. Мы говорим о своих чувствах и пытаемся многое исправить с помощью мыслей и блестящих идей. Но так легко угодить в ловушку самокопания или катастрофизации. Как-то я посещала психологический семинар, где подобный образ мышления назвали неугомонным: на нас буквально лавиной наваливается огромное количество бесполезных и тревожных мыслей. Ни чрезмерное самокопание, ни катастрофизация событий не помогут нам разобраться со своими чувствами или исцелиться. Во время процесса исцеления вы будете учиться избавляться от такого неугомонного образа мышления и вместо этого фокусироваться на генерации спокойных, уверенных и конструктивных мыслей, которые помогут вам обрести психологическое равновесие.
Вы можете сходить к психологу, только не проговоритесь о своих симптомах. Я видела множество людей, которые потратили долгие годы на терапию, рассчитывая получить тепло и поддержку и даже не надеясь на то, что они могут исцелиться. Они так и не научились исцелению. Попробуйте поступить иначе. Взгляните внутрь себя и сосредоточьтесь на том, что вы чувствуете прямо сейчас. Позвольте мозгу наладить связь с ощущениями в вашем теле (в числе прочего это вполне могут быть и симптомы вертиго или тиннитуса). Как только мозг осознанно прочувствует и проанализирует ваши ощущения как единое целое, он сможет вернуть вам чувство умиротворенности, спокойствия, свободы и даже сгенерировать новые нормальные ощущения. Этот процесс корректировки легко упустить, если вы избегаете своих ощущений, отрицаете или притупляете их либо пытаетесь от них отвлечься.
Попробуйте прямо сейчас:
я хочу, чтобы вы сделали небольшой перерыв и посвятили время изучению паттернов нейронной активности, которые вы хотели бы закрепить. Упражнение «Желанные ощущения» вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Помните, что ваше тело стремится к равновесию, или гомеостазу. Гомеостаз — это способность организма поддерживать нормальную жизнедеятельность. Наше тело способно поддерживать и налаживать связь с испытанными ощущениями только в конкретный момент времени. Оно может налаживать связь только с настоящей реальностью. Не с воспоминаниями о прошлом и не с возможным будущим, а с нашим присутствием «здесь и сейчас». Вы ощущаете присутствие в текущем моменте с помощью осязания и эмоций. Научившись останавливаться, замедляться и снова чувствовать по-настоящему, вы перестанете убегать от самого себя и притуплять свои ощущения, а ваш мозг вернется к своим внутренним настройкам. Искусство нейропластичности поможет вам научиться снова чувствовать.
Учитывая, что каждый человек способен испытывать целый спектр эмоций, маловероятно, что вы все время будете ощущать спокойствие, расслабленность и счастье. Поэтому, когда вы наконец возьметесь за возвращение к чувствам, проявляйте любознательность и открытость к тому, что вы чувствуете. И это относится ко всем ощущениям. Не только к понятным и приятным. Действуйте осознанно и будьте добры к себе. Способность чувствовать — это драгоценный и удивительный дар, который мы получаем с рождения. Наш страх гонит чувства прочь, притупляет их, и наше тело буквально кричит о помощи, стремясь вновь наладить связь с ощущениями. Что кричит ваше тело? Слышите ли вы его зов? Чувствуете ли вы его? Что оно хочет вам сказать?
Вы можете выбирать свои ощущения в зависимости от того, насколько вы к ним готовы. Вероятно, вас удивит и порадует тот факт, что выполнение сканирования тела с закрытыми глазами куда приятнее, чем попытки от него убежать. Жить в страхе совсем не просто. Это лишь видимость ловкого решения проблемы. Мы твердим себе, что не должны испытывать те или иные чувства, что нам нужно это исправить. Мы вбиваем себе в голову очень убедительную историю о том, насколько ненормально чувствовать то, что мы чувствуем, и каждый день убегаем от своих ощущений. На самом деле остановиться и позволить себе все прочувствовать намного проще. Это спокойный, теплый и мощный опыт. Он может открыть вам доступ к совершенно новому миру, новому мировоззрению и новым внутренним ощущениям. Эти внутренние ощущения, как правило, очень интимны.
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Позволив себе чувствовать, вы преподнесете себе величайший дар. С вами все в порядке. Вы такой, какой вы есть. Все ваши чувства имеют право на существование и несут для вас важное послание. Несмотря на свой диагноз, вы не перестали быть собой. Вы не искалечены. Не неисправны. Вы – это просто вы.

Каждый человек уникален, и вы такой, какой есть. История болезни или поставленный вам диагноз могут свидетельствовать о том, что у вас есть некое отклонение от нормы. Но это не значит, что с вами что-то не так. Идеальных людей не существует, и всю жизнь стремиться к идеалу просто-напросто непродуктивно. Большинство людей в тот или иной момент своей жизни сталкиваются с неприятным опытом. Абсолютно нормально временами меняться или ощущать NQR. Вам дозволено испытывать любые чувства. Не нужно пытаться от них отвлечься, убежать, спрятаться или проигнорировать. Вы можете их прочувствовать. Вы можете открыться себе во всей своей целостности и позволить себе просто быть. Это и есть безусловная любовь к себе, самопринятие и самосострадание. Разрешите себе прочувствовать те части самого себя, которые вам не особенно нравятся, включая симптомы и что угодно еще.
Представьте, сколько времени и энергии вы сэкономите, прекратив попытки быть кем-то другим. Что интересно, исцеление как раз происходит в том самом пространстве, где вы разрешаете себе замедлиться и прочувствовать свои ощущения. Начинаются изменения. Связи между головным мозгом и телом сдвигаются с места и меняют свои настройки. Я много раз видела, как людям снова удавалось почувствовать себя в своем теле как дома, после чего их симптомы начинали исчезать. А ведь они всего лишь научились принимать свои чувства и терпеливо жить с ними. Эти счастливцы не просто смирились со своими симптомами или нашли способы отвлечься. Они заботились о себе, не стремясь выбросить свои ощущения за борт. Они воспользовались нейропластичностью, чтобы научиться чувствовать без осуждения.
Я наблюдала разные варианты развития событий. Некоторые мои пациенты выздоравливали буквально в мгновение ока — в течение нескольких недель. Исцеление других происходило медленно, но верно: им требовался год ежедневной работы или даже больше. Не ставьте на себе крест. Если прямо сейчас вас терзают сомнения или стыд, обратите на эти чувства внимание. Позвольте себе их прожить. Вы не виноваты в том, что чувствуете. Вы делаете все, что в ваших силах. Вы учитесь. Вам может понадобиться колоссальное количество поддержки, чтобы устранить сопротивление чувствам. Большинство из нас в той или иной степени сопротивляется эмоциям и проявлениям нашего внутреннего мира. Наша жизнь может превратиться в череду попыток убежать от себя, отвлечься. Но люди с хроническими симптомами не могут никуда убежать от своей боли, и им может быть непросто (и недешево) найти способ отвлечься.
Ко мне обращались множество людей, которые долгие годы пытались найти того, кто их «исправит». Они принялись искать решение вовне, прежде чем заглянуть внутрь себя. Прежде чем найти свой, единственно верный путь к исцелению. Прежде чем позволить врожденным способностям своего тела запустить процесс исцеления. Спешить некуда. Никто не может вас торопить, и вы сами не должны торопить себя. Обретение готовности чувствовать подразумевает неспешный и глубоко личный процесс, который никто не вправе вам навязать. Вы должны ощутить, что у вас достаточно поддержки, и тогда вы сможете расслабиться и полностью в этот процесс окунуться. Не корите себя. Дайте себе время. Найдите опору и поддержку, которая вам нужна, чтобы ощутить себя в безопасности и обрести готовность к исцелению.

Резюме

• Нейроны — это клетки нервной системы, которые находятся в нашем головном мозге и теле. Они работают бок о бок, передавая информацию о том, что происходит внутри нашего тела и в окружающем мире.
• Мы рождаемся с миллиардами нейронов, и каждый из них способен формировать пятнадцать тысяч связей. Даже если повредить какой-то участок сети нейронных связей, у нас останется огромное множество нейронов, которые могут взять работу на себя.
• Нейроны формируют внутри нашего тела и головного мозга сети и проводящие пути, которые ежедневно меняют свою структуру. Эти проводящие пути служат для создания наших чувств, убеждений, идей, мыслей, движений, слов и тому подобного.
• Чем чаще мы испытываем какое-либо чувство, тем крепче становится ответственный за него проводящий путь. Из-за этого мы можем стать заложниками своих постоянных симптомов в том случае, если нам пока неизвестно, как осознанно использовать нейропластичность для исцеления. Сами того не осознавая, мы можем полностью сосредоточиться на симптомах или на попытках от них избавиться. В результате мы лишь укрепим проводящие пути, связанные с этими симптомами, и попадем в порочный круг стойких симптомов.
• Искусство нейропластичности заключается в том, чтобы научиться чувствовать без осуждения. Начать этому учиться можно в любой момент времени, как только вы поймете, что готовы. Спешить в этом деле некуда.

Практические упражнения

Желанные ощущения
Определите, какие паттерны нейронной активности вы хотите создать, чтобы снова почувствовать себя в своем теле как дома. Это основа ваших ежедневных занятий. Задайте себе вопрос: «Какие ощущения я хочу почувствовать?»
Запишите ответ, чтобы понимать, в какую сторону двигаться. Исследуйте эти телесные ощущения. Методом проб и ошибок попытайтесь найти способ активировать эти ощущения в повседневной жизни. Поместите желанные ощущения на авансцену своего разума и позвольте им расцвести пышным цветом.

Станьте себе другом
Давайте запустим проводящие пути, ответственные за дружбу.
Сперва обратите внимание на то, как вы к себе относитесь. Каково это — быть себе другом? Что вы можете сделать, чтобы стать ближе к самому себе?
Станьте себе другом. Подмечая различные ощущения в своем теле, по мере необходимости оказывайте себе поддержку. Проявляйте любознательность. Станьте и тем, кто испытывает все эти чувства, и отзывчивым другом, который их подмечает. Почувствуйте, как ваше собственное присутствие, исполненное любви и доброты, помогает вам. Ведите себя по отношению к себе и своим ощущениям так же, как вели бы себя с любым своим другом.
Чувствуете ли вы, как активизируются совершенно иные проводящие пути, когда вы относитесь к себе как к другу? Обратите на это внимание. Что бы вы почувствовали, если бы ваша дружба с самим собой продолжалась целый день? Постоянно практикуясь, со временем вы заметите, что дружба с самим собой превращается в ваш новый вариант нормы.
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Чтобы получить мгновенный доступ к дополнительным практическим упражнениям и ресурсам, обратитесь к электронной рабочей тетради: seekingbalance.com.au/workbook.



3. Учимся пользоваться нейропластичностью

Нейропластичность подарила мне надежду… Я больше не живу в постоянном страхе перед своими симптомами, поскольку знаю, что они – всего лишь полные любви знаки, которые мне посылает мое тело. Дыхательные практики, повороты головы и пожимания плечами, сканирование тела (сколь бы элементарными ни казались эти упражнения) – все это жизненно необходимые техники.
ХЕЛЕН КАРРЬЕРО

Нейропластичность — это основа исцеления. Нейронные связи внутри нас могут меняться, переходить в режим автоматической работы и создавать новые проводящие пути по мере того, как мы сталкиваемся с новыми ощущениями. Такие изменения в нейронных связях могут быть эластичными (в этом случае спустя короткое время нейронные связи возвращаются в прежнее состояние) и пластичными (в этом случае образуется устойчивая сеть нейронных связей, которая остается с нами на всю жизнь). Все мы каждый день сталкиваемся с проявлениями нейропластичности, но в основном это происходит неосознанно, где-то на заднем плане нашей жизни. Дети по природе своей любознательны, пытливы, открыты новому и готовы учиться. В первые годы жизни, знакомясь с логикой окружающего мира и со своим местом в нем, они проходят через формирование колоссального количества паттернов нейронной активности. Взрослые тоже способны создавать новые нейронные связи, причем в любом возрасте, однако это может потребовать от них дополнительных усилий. Многие люди, осознавшие влияние закоснелого образа мыслей, начинают заниматься йогой или медитацией, благодаря чему обретают готовность учиться всю жизнь и узнавать новое для укрепления своего здоровья и улучшения общего благополучия.
Помню, на занятиях по йоге много лет назад у меня был ученик, профессор нейробиологии в Мельбурнском университете. Он рассказал мне, что, основываясь на результатах своих исследований, посвященных связи нейронов и болезни Альцгеймера, решил стать вечным студентом и все время учиться чему-то новому, чтобы предотвратить естественное разрушение нейронных связей. Он не только каждую неделю занимался йогой, но и учил иностранный язык. Он предпочел открытость и адаптивность, изо дня в день подвергая себя необходимости осваивать новые навыки. Нейроны нуждаются в стимуляции. В мире нейробиологии царствует принцип «используй — или потеряешь».
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Отрешение от мира, притупление чувств и приверженность старым привычкам лишают наш мозг ощущения новизны. Обучение новому выступает в качестве профилактического средства, поскольку в процессе обучения высвобождается много нейромедиаторов, которые радостно начинают путешествовать по нашему головному мозгу!

Мы не всегда знаем о присутствии нейропластичности в нашей жизни, хотя в нашем мозгу и теле постоянно идут связанные с ней процессы. Я приглашаю вас более осознанно посмотреть на свои привычки и расположение духа, на свои решения и, разумеется, чувства. Обратите внимание на паттерны, подумайте, приносят ли они вам пользу. В конце концов, вы вправе выбирать, что вам делать и как реагировать на ощущения, с которыми вы сталкиваетесь в повседневной жизни. Осознав, что вам хотелось бы чувствовать, вы можете научиться испытывать желанные ощущения чаще, самостоятельно способствуя их активации. Постепенно вы сможете уменьшить разрыв между вашими реальными чувствами и тем, что вам хотелось бы ощущать. Это процесс самопознания, который требует не только постоянной практики, но и терпения, доброты к себе и мудрости. Напомните себе, что ощущения, которые вам столь ненавистны, не будут длиться вечно. Вы можете без опасений проживать их, не придавая им чрезмерного значения. Уделите время и создайте внутри себя пространство для каждого из ваших чувств. Найдите возможности для того, чтобы испытывать те чувства, которые вам по-настоящему хотелось бы испытывать, вместо того чтобы вообще избегать любых чувств.
Помните: чувствование — это целый процесс. Он включает в себя проживание как приятных, так и неприятных эмоций и ощущений. Все они абсолютно нормальны. Нельзя просто взять и снять сливки с чудесных моментов жизни, притупив или заблокировав весь печальный и негативный опыт. Сделать выбор в пользу чувств — значит сделать выбор в пользу нормализации всех ощущений без исключения и не осуждать себя за то, что вам приходится эти ощущения переживать.
Самая распространенная ловушка, в которую попадают мои пациенты со стойкими симптомами, заключается в их завышенных ожиданиях от самих себя. Им хочется все время чувствовать себя нормально. Им хочется, чтобы это ощущение нормальности возникало само собой, безо всяческих усилий с их стороны. Они корят себя за свою ненормальность, когда им нездоровится или когда им приходится испытывать подавленность или огорчение. Они избегают проживания своих чувств, и им не нравится находиться в своем теле. Они придумывают себе огромное количество способов отвлечься и демонстрируют избегающее поведение, лишь бы им никогда не пришлось что-нибудь почувствовать.
И по правде говоря, такие люди делают все, что в их силах. Возможно, им всю жизнь твердили, что нужно «перестать рыдать и воспрянуть наконец духом». Возможно, им никогда никто не говорил, что любые эмоции естественны, в результате чего у них возникло неправильное понимание того, что означает быть «нормальным» или здоровым. Такие люди сами оказывают на себя бесконечное давление и придумывают себе крайние сроки, заставляя себя почувствовать радость, осознать свое достоинство, силу, независимость или избавиться от боли. Каждый раз, когда их завышенные ожидания оказываются неоправданными, они испытывают горькое, болезненное разочарование. И в итоге они попадают в замкнутый круг ненависти к себе и самокритики. Каждый день кто-то из них просыпается с ощущением того, что его или ее собственное тело стало предателем. Хотя оно просто проходит через непростые эмоции, которые не получают эффективного проживания. Их чувства оказываются заблокированы, вместо того чтобы получить поддержку. И тогда тело пытается высвободить испытываемые эмоции, заставив чувства зазвучать громче, привлечь внимание. Соответственно, эти сложные чувства не проходят в результате нормального проживания, а зацикливаются и обостряются в рамках очередного цикла стойких симптомов.

Разрешите себе чувствовать

В какой-то момент своей жизни, когда я столкнулась с депрессией и полным изнеможением, последовавшими за чередой травматичных событий, меня постигло просветление. На протяжении четырех лет я старалась притупить чувство глубокой печали, растущее внутри. Все началось после того, как мой брат сломал шею, катаясь на лыжах, что привело к параличу рук и ног. В то время мне казалось, что ради своей семьи я ни в коем случае не должна унывать и что я должна быть благодарна за то, что мои собственные руки и ноги целы и функционируют должным образом. Я годами не понимала конфликта, который расцветал внутри меня. Мне было так грустно, что брату пришлось столкнуться с такой травмой. Мне было так грустно, что он больше никогда не сможет заниматься серфингом или гулять по лесу. Мне было так грустно, что он, возможно, никогда больше не сможет даже самостоятельно переодеться. Но я упорно твердила себе, что мне следует благодарить собственную судьбу и держать хвост пистолетом. Я упорно старалась притупить свою грусть и избегала ее. Я не позволяла себе прожить ее и отпустить. Я пыталась ее запечатать глубоко-глубоко внутри, и в итоге эта грусть начала проявляться. Эта хроническая, неразрешенная печаль съедала меня изнутри. Я работала с психологами и вообще получила какое-то невероятное количество психологической, медицинской и прочей всевозможной помощи, но все равно никак не могла разрешить свой внутренний конфликт. Я должна была прожить терзавшие меня чувства.
Момент просветления произошел в Мельбурне, когда я сидела и медленно потягивала мятный чай. Меня мучила тошнота, и я почти не могла нормально есть. Из-за терзавшей меня грусти я просто не могла нормально переваривать пищу. Я все больше уходила в себя, притворяясь перед окружающими, что со мной все нормально, и в то же время коря себя за то, что я никак не могу собраться. На протяжении четырех лет я жила таким образом, не имея ни малейшего понятия о том, как можно изменить ситуацию. Но внезапно я осознала, что брат справлялся со своей травмой гораздо лучше, чем я. Он достиг уровня полного принятия ситуации и продолжал жить. Он встречался с красивой женщиной (которая теперь уже стала его женой) и вернулся к занятиям в университете. Он уже успел отгоревать и достиг внутреннего умиротворения. Почему же я не могла этого сделать? Именно тогда я вдруг осознала, что просто не разрешала себе чувствовать.
Я держала в руках чашку мятного чая и услышала, как внутренний голос сказал мне: «Джоуи, поплачь. Плачь столько, сколько понадобится. Тебе дозволено чувствовать грусть. То, что произошло с твоим братом, и в самом деле грустно. Тебе дозволено никуда не торопиться. Ты можешь проживать эту печаль сколь угодно долго. Ты оказала огромную поддержку родным, и они и правда нуждались в том, чтобы все то время ты была рядом в больнице. Они нуждались в твоей жизнерадостности, в твоем оптимизме. Но теперь пришло время тебе прочувствовать свою грусть. Ты причиняешь себе боль, не позволяя себе это сделать. Чувствовать грусть столько, сколько потребуется, — это нормально. Это пройдет».
И уже через несколько секунд я буквально ощутила, как с моих плеч упал груз хронической печали. Я почувствовала столь глубокое самосострадание, какого мне никогда до этого не доводилось испытывать. Я наконец в полной мере поняла, что значит чувствовать, проживать, высвобождать свои чувства. Что значит быть настоящей и принимать себя такой, какая я есть. Я делюсь с вами этим своим опытом, так как надеюсь, что и вас ждет множество подобных моментов самосострадания и самопринятия. Такие моменты — бальзам для нашей души. Они нужны в этом мире, столь сильно сосредоточенном на внешнем самоутверждении и счастье.
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Нам необходимо прочувствовать свои эмоции, чтобы они прошли. Чтобы тело освободилось от них и они могли двигаться дальше, к следующему пункту назначения.

Как только грусть меня покинула, я испытала глубочайшую любовь, радость и облегчение. Мне пришлось сперва пережить грусть, чтобы головной мозг смог высвободить нейромедиаторы, отвечающие за радость. Мне пришлось пройти через весь процесс от начала до конца. И возможно, вам придется пройти через то же самое на пути к исцелению. Как только я прожила свою грусть, моя жизнь изменилась. Я начала лучше высыпаться, четче мыслить, обращаться к себе с добротой, просить поддержки у других без осуждения самой себя. И я смогла восстановить свою связь с окружающим миром.
Именно во время этого четырехлетнего периода подавления своих чувств я столкнулась с пугающим опытом вертиго и тиннитуса. Мы не всегда можем сказать наверняка, что привело к развитию наших симптомов, но во многих случаях это связано с проживанием эмоционального конфликта, либо такой конфликт обостряет симптомы. В моем случае получение навыков проживания эмоций и вера в себя были абсолютно необходимыми факторами исцеления. Я становилась все сильнее по всем фронтам: физически, психологически, эмоционально и духовно.
Научиться чувствовать — довольно бесхитростный процесс, но это не значит, что будет легко! Этот процесс требует времени, вложения сил и отсутствия осуждения. Научиться чувствовать может любой. Сканирование тела (см. главу 1, раздел «Практические упражнения») часто служит неплохой отправной точкой, поскольку позволяет лучше узнать свое тело и прочувствовать, проявляя любознательность и открытость, возникающие в нем ощущения. Многие мои пациенты сообщали, что сканирование тела помогает им запустить чувство расслабления, спокойствия, уверенности, обрести равновесие и ощутить положение своего тела в пространстве. Мы все разные. И каждая практика по сканированию тела тоже. Порой, выполняя упражнение, вы можете чувствовать тревогу или дезориентацию. Это может продолжаться в течение пары минут, пока вы наконец снова не ощутите прикосновения окружающих предметов к своей коже и не сможете расслабиться. Может уйти какое-то время на то, чтобы почувствовать себя устойчиво стоящим на полу или удобно сидящим в кресле. Каждую секунду мы все меняемся, и каждая минута приносит нам абсолютно новый набор ощущений. Мы динамичны: в один момент времени мы можем чувствовать себя потрясающе, но уже через минуту ощутить хаос или шум внутри себя.
Базовая практика любознательности, терпения и открытости новому поможет вам чаще чувствовать себя свободно и непринужденно. Вы непременно столкнетесь с такими моментами, когда вам будет некомфортно в собственном теле, и это нормально. Позвольте этим ощущениям постепенно пройти. Дождитесь возвращения твердости и уверенности. Прочувствуйте все свои ощущения. Разрешите себе их прочувствовать. Не пытайтесь с ними бороться или их анализировать. Или даже сомневаться в них. Просто позвольте им быть с вами. Со временем вы перестанете навешивать на себя ярлыки в стиле «хороший» или «плохой» и говорить своему телу, какие его ощущения ненормальны. Вы перестанете бежать от своих чувств и начнете приветствовать их, позволяя им постепенно пройти. Этот процесс уступки лежит в основе исцеления с помощью нейропластичности. Благодаря ему вы заново учитесь чувствовать. Снова и снова.
Еще одна распространенная методика, которой я обучаю своих пациентов с вертиго и тиннитусом, — снятие напряжения в шее и плечах с помощью любознательности. Оно помогает достичь желанных ощущений, в числе которых наверняка есть желание чувствовать себя непринужденно в своем теле, вместо того чтобы испытывать напряжение и скованность в районе головы, шеи и плеч. Вы можете выполнять это простое упражнение трижды в день. На него уйдет всего около четырех минут.
Попробуйте прямо сейчас:
упражнение «Снимаем напряжение с помощью любознательности», направленное на работу с требожными симптомами проблем шейных мышц, вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Пациенты, которые фокусируются на избавлении от симптомов, с большей долей вероятности попадают в замкнутый круг этих самых симптомов. Многие люди, страдающие от хронического вертиго или тиннитуса, сталкиваются именно с этой неразрешимой проблемой. Они делают все, что в их силах, чтобы почувствовать себя лучше, но сосредоточиваются при этом на избавлении от симптомов, хотя стоило бы обратить внимание на то, что помогает им чувствовать себя нормально. Причина, по которой мы чаще всего фокусируемся на симптомах, заключается в том, что мы хотим вернуть себе контроль над своим самочувствием. А еще мы убеждаем себя в том, что эти симптомы портят нам жизнь. Мы обвиняем симптомы, вместо того чтобы признать их наличие и то, что они рано или поздно пройдут. Мы и впрямь начинаем верить, что наши симптомы — причина всех наших проблем, и все же такая точка зрения не совсем верна.
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Многие люди, столкнувшиеся с вертиго и тиннитусом, научились пользоваться нейропластичностью для исцеления, приняв решение больше не фокусироваться на избавлении от симптомов. По правде говоря, именно фокусирование на симптомах может способствовать их закреплению.

Широко распространено ложное представление о том, что жизнь заиграет яркими красками, как только избавишься от мучающих тебя симптомов! Хронические нейронные петли вполне обратимы, и некого винить в том, что такое представление вообще существует. Если вам кажется, что вы склонны думать похожим образом, пожалуйста, будьте добрее к себе. Знайте: вы всегда делали все, что в ваших силах. Такой подход к исцелению может показаться вам совершенно новым. Вы учитесь. Продолжайте учиться. Вы уже проделали огромную работу.
Концентрация на избавлении от симптомов не работает по той причине, что именно от фокуса внимания зависит, какие нейроны и нейромедиаторы наиболее часто получают стимуляцию. Фокусируясь на симптомах, вы, подобно дирижеру симфонического оркестра, заставляете играть громче и мощнее как раз ту часть оркестра, что и отвечает за эти симптомы. Люди, которые все свое внимание направляют на избавление от симптомов, гораздо чаще чувствуют себя лишенными всяческой власти и чаще испытывают ощущение NQR. Оркестр их симптомов в буквальном смысле не выходит у них из головы. Они постоянно думают о своих симптомах, говорят о них или проходят лечение, направленное на избавление от них. Все это замедляет процесс восстановления нейропластичности, в результате чего продолжают запускаться проводящие пути, ответственные за проявление симптомов. Методы, подразумевающие фокусирование на симптомах, не помогают построить новые проводящие пути для желанных ощущений. К сожалению, большинство современных вариантов лечения сосредоточены именно на попытках избавиться от симптомов. Когда симптомы оказываются в центре внимания, стимулируемые нейроны в итоге вновь генерируют эти симптомы, а не помогают их подавить, как нам хотелось бы. Например, каждый раз, когда вы пользуетесь устройством для лечения от шума в ушах или обсуждаете с кем-то свое головокружение, ваш мозг видит это как подтверждение того, что этот самый шум в ушах или головокружение очень важны и опасны, а потому вам следует постоянно быть настороже. В связи с этим данный участок нейронной сети продолжает получать стимуляцию. Когда вы фокусируетесь на симптомах, они продолжают жить.
Вот что здесь важно запомнить: сосредоточьтесь на том, что вам хотелось бы чувствовать.

Возьмите за правило практиковаться ежедневно

Проявите любознательность: посмотрите, какие паттерны нейронной активности вы создаете изо дня в день. Быть жертвой — значит укреплять проводящие пути, отвечающие за «безнадежность». Как следствие, вы еще сильнее ощущаете себя жертвой. Начните подмечать, какие внутренние настройки у вас заданы «по умолчанию», чтобы можно было попробовать их изменить. Что, если вы примете точку зрения, согласно которой жертвой вы не являетесь? Вы можете узнать, как вернуть себе внутреннюю опору, изучая свой внутренний мир и погрузившись в процесс самопознания. Для исцеления очень важно проявлять как можно больше любознательности. Это можно сделать, признав себя новичком в новой для себя области и позволив себе совершать ошибки на пути ее освоения. Вам не обязательно сразу становиться экспертом. К тому же симптомы могут вас здорово отвлекать и ужасно раздражать, требуя вашего внимания почти круглосуточно. На самом деле стоит вам немного освоить нейропластичность, как вы заметите, что каждый момент времени полон самых разных ощущений: не только симптомов, но и совершенно других, которые вам предстоит изучить.
Так вы получаете разрешение быть новичком на протяжении всей жизни. Вы можете продолжать учиться вечно и взращивать в себе открытость к новому, к тому, что вам хотелось бы ощущать в каждый конкретный момент времени. Каждая секунда вашей жизни открывает вам возможность наладить связь с самим собой. Вам больше не нужно искать ответы на бесчисленные вопросы. Вы учитесь чувствовать себя, вместо того чтобы заниматься сплошным самоосуждением. Симптомы приходят и уходят, и в этом нет ничего особенного. Во многих случаях (в моем в числе прочих) симптомы и вовсе исчезают, а на их место приходит множество других сенсорных ощущений, которыми богат наш внутренний мир. И мы учимся чувствовать себя как дома в этих изменившихся условиях.
Вы можете заметить за собой такие мысли: «Я всегда чувствую свои симптомы — двадцать четыре часа в сутки, семь дней в неделю. Они никуда не уходят. Я это ненавижу. Почему нельзя просто избавиться от них? Почему я такой? Другие люди способны исцелиться, а я нет». Если это происходит, остановитесь на мгновение и проявите к себе немного сострадания. Обратите внимание на то, что этот внутренний голос некорректен, глух и далек от действительности. Обратите внимание на то, что этот голос пытается вас защитить, найти ответы на мучающие вас вопросы, но все-таки не приносит никакой пользы. Обратите внимание и на то, что этот внутренний голос легко уязвим и ищет одобрения: вы вовсе не бессильны, и вы не можете чувствовать что-то одно круглосуточно. Наше тело меняется каждую секунду. Этот внутренний голос — ваш внутренний критик, и живет он прошлым. Он пытается уберечь вас от ошибок или беды. Этот голос формируется у нас в детстве, и часто он обращается к нам командирским тоном школьного хулигана. Иметь такой внутренний голос абсолютно нормально! Услышав его, вы можете сами решить, хотите ли к нему прислушиваться. Не все мысли являются непреложными фактами. И не все голоса в вашей голове полезны!
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Осведомленность о наличии у себя внутреннего голоса поможет вам вновь обрести контроль над своим внутренним миром. Вернув себе умение испытывать все ощущения своего тела, вы начнете замечать, что и в самом деле меняетесь каждое мгновение.

Ваше тело не может застрять в одном состоянии. Вы меняетесь, и благодаря осознанности вы способны перепрограммировать ответ вашего тела на внешние раздражители. Просто послушайте, насколько громко звучит в вашей голове голос этого «внутреннего критика» или «хулигана». Обратив на это внимание, вы осознаете, что вы и этот голос не единое целое. Этот голос живет внутри вас, но он не вы. Ваш мозг создает его просто по привычке. Эти мысли своего рода отрыжка вашего головного мозга. Не нужно о них переживать, они возникают автоматически. Вы сами решаете, прислушаться к этим мыслям или позволить им пройти незамеченными. В следующих главах мы более подробно поговорим о том, как подружиться со своими мыслями.
Попробуйте прямо сейчас:
упражнение «Наблюдение за мыслями» вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.


Принимая решение научиться чему-то новому (например, начать заниматься музыкой, спортом, выучить новый язык, поменять мировоззрение, установки или чувства), мы применяем сознательный подход к нейропластичности. Мы думаем о том, как внедрить новое дело в повседневную жизнь, и уделяем ему какое-то время. Это означает, что мы начинаем учить наше тело и мозг меняться в определенную сторону. Мы осмысленно оттачиваем новые навыки и не забываем о постоянной практике.
Практикуясь и испытывая новые ощущения, мы даем нашим нейронам время создать новые сети. Постепенно, если мы приложим должное усердие, новый навык начнет даваться нам легко и будет отточен до автоматизма. Будет складываться впечатление, что он всегда был с нами. Может показаться, что это какое-то волшебство. Многие мои клиенты замечали, что процесс нейропластичности глубоко их тронул и, таким образом, подарил им надежду и готовность продолжать. Ощущение спокойствия, уверенности или умиротворения стало для них наградой. Они получали удовольствие от процесса запуска нейронов, которые помогали им вновь почувствовать себя нормально. Сама практика приносила им глубочайшее внутреннее удовлетворение, поскольку им нравилось ежедневно выполнять упражнения, направленные на стимуляцию желанных ощущений.
Одно из препятствий на пути к исцелению заключается в ощущении себя недостойным. Если вы заметили, что испытываете сомнение или сопротивление по поводу упражнений, направленных на то, чтобы почувствовать себя лучше, попробуйте обратиться к психологу: он поможет осознать, что вам дозволено чувствовать себя хорошо. Это вовсе не признак эгоизма или потакания себе. Каждый человек достоин того, чтобы чувствовать себя любимым и следовать за своими желаниями. Вам дозволено следовать за своими желаниями. Если бы каждый человек занимался тем, что он любит, мир стал бы очень счастливым. Но многие из нас полагают себя менее достойными. Мы верим, что мы должны много и усердно работать и ставить других людей превыше себя. Так возникает внутренний конфликт, порождающий физические, психологические, эмоциональные и духовные проблемы.
Например, вам хочется чувствовать себя нормальным, здоровым, сильным и независимым. Но вы не считаете, что достойны вложения времени и финансов, которые требуются для достижения этого. Возможно, вы убеждаете себя, что нужно просто пробиваться и не тянуть резину, и тем самым пытаетесь пропустить процесс инвестирования в свои желания. Но процесс исцеления требует того, чтобы вы чувствовали себя достойными своих желаний. Тогда вы сможете уделить им достаточно времени.
Вы можете почувствовать желание культивировать уверенность в себе, чтобы повысить свою самооценку. Как правило, поначалу чувствовать уверенность непросто, но, немного освоившись с непривычными ощущениями, вы и впрямь станете гораздо увереннее в обыденной жизни. Это ощущение будет встроено в вашу нервную систему. И тогда оно станет сопутствовать вам везде, естественно и без лишних усилий.
Возможно, вы замечали подобное, начиная работать на новой должности. Спустя какое-то время вы наверняка почувствовали себя увереннее, несмотря на первоначальные тревогу и беспокойство, потому что перепрограммировали паттерны нейронной активности. Это происходит благодаря тому, что вы занимаетесь своей работой каждый день, получаете поддержку по мере обучения, набираетесь уверенности в том, что соответствуете должности, и многократно выполняете рабочие задачи. Все мы, принимаясь за новое дело, чувствуем себя некомпетентными. Но мало-помалу мы можем выстроить нейронные пути, ведущие к уверенности в себе. Нужно поверить в себя, чтобы попробовать свои силы на новом месте работы или в новом задании. Мы выстраиваем уверенность в себе, выполняя действия, которые позволяют нам почувствовать себя уверенными. Избегая выполнения задачи из-за недостатка уверенности в себе, вы лишаете себя возможности запустить соответствующие нейроны и выстроить эту уверенность. Это пример избегающего поведения — серьезного препятствия на пути освоения нейропластичности.
Избегающее поведение означает случаи, когда мы избегаем каких-либо ситуаций или действий, провоцирующих возникновение чувств, которые нам не нравятся. Избегающее поведение весьма характерно для людей, которые испытывают хронические симптомы вертиго или тиннитуса. Они хотят чувствовать внутренний покой или стабильность, но избегают неприятных ощущений, которые могут помочь им построить необходимые проводящие пути. Они слишком боятся чувствовать, поэтому избегают любых чувств. Многие из моих клиентов избегали любых физических ощущений, а потому сканирование тела поначалу не пришлось им по душе. Они убеждают себя в том, что испытывать какие бы то ни было ощущения небезопасно. Они привыкают убегать от себя и говорить, что все в порядке. Но глубоко внутри они жаждут спокойствия, уверенности и самопринятия. Такие люди исцелились благодаря тому, что нашли поддержку, которая позволила им понять, как запустить желанное ощущение внутреннего спокойствия и стабильности. Они научились доверять процессу и заново научились чувствовать себя в своем теле как дома.
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Мир исцеления и чувствования не всегда поддается строгой логике. И хотя вы можете желать обрести чувство уверенности и внутреннего спокойствия, вы также можете заметить за собой попытки избежать тех действий, которые призваны помочь вам выстроить нужные проводящие пути.

Вы можете сами принять решение отвлечься от своих чувств, загрузить себя делами, притупить чувства путем психологического подавления или приема лекарственных средств, хотя на самом деле вам хочется, наоборот, замедлиться, остановиться на мгновение и спокойно прочувствовать ощущения своего внутреннего мира. Я призываю вас создать такие условия для выработки новых проводящих путей, при которых вам не грозит осуждение и вас никто не будет торопить. Отвлекающие факторы, будь то какие-либо специальные устройства, лекарственные препараты или сама жизнь, могут препятствовать перепрограммированию вашего внутреннего мира. Попытки отвлечься вряд ли станут долговременным решением проблемы, но к ним часто прибегают в качестве краткосрочной стратегии. Отвлекаясь от своих чувств, мы пренебрегаем ими. Это нейродинамический подход, который в большинстве случаев никуда не приводит.
Процесс нейропластичности включает в себя физический, психологический, эмоциональный и духовный аспекты изменений. Это очень сложный и длительный процесс, непохожий на сиюминутную быструю починку сломавшейся детали. Вам предстоит проходить через изменения самостоятельно; никто не может сделать это за вас. Давайте снова обратимся к примеру выработки твердости, спокойствия и уверенности на работе. Для того чтобы наконец испытать эти чувства, вам пришлось принимать некоторые решения. Вы исправно приходили на работу и терпеливо выполняли различные задания, заставляя свое тело двигаться (физический аспект). Вы концентрировались на задачах и оценивали свой успех, обращая внимание на те моменты, где вам требовались дополнительные обучение и поддержка (психологический аспект). Вы получали поддержку от коллег и поощряли себя в моменты тревожности или при совершении ошибок во время обучения новому (эмоциональный аспект). И вы верили в свои способности, в то, что можете научиться делать свою работу хорошо, а еще вам хватало духа попросить помощи, когда она была нужна (духовный аспект).
В освоении навыков того, как выработать в себе твердость, спокойствие и уверенность на работе, задействован союз взаимосвязанных нейронов. Процесс обретения этих навыков требует времени, усердия, веры в собственные силы, поддержки со стороны окружающих и доверия. Разным людям может понадобиться разное количество времени для достижения желаемых результатов. И это абсолютно нормально. Разные люди столкнутся со сложностями в разных областях, и им потребуются разные практические упражнения и стратегии для самоподдержки. И это тоже абсолютно нормально.
Процесс построения проводящих путей сугубо индивидуален. С точки зрения моего клинического опыта самое мощное средство прогнозирования результатов — это вера. Вы верите в то, что испытывать различные ощущения не опасно? Вы верите в свою способность исцелиться? Будете ли вы терпеливы и сможете ли дать себе время? Самые скромные результаты обычно ждут людей, которые не чувствуют поддержки и живут в постоянной тревоге, которые не доверяют себе или процессу исцеления, которые даже не пытаются начать или вскоре бросают ежедневные упражнения и, наконец, которые так сильно паникуют, что перебарщивают с выполнением всех известных им упражнений, не отдавая себе отчета в своих чувствах. Не забывайте, что нельзя упускать из вида проработку своих эмоциональных сложностей и работу с духовными аспектами своего внутреннего мира, поскольку они играют важнейшую роль в изменении физического и психологического здоровья. Вы должны верить в себя. Бесконечные попытки найти ответы или временные решения проблемы вовне вряд ли помогут вам обрести внутреннее спокойствие. Повторное налаживание связи со своим внутренним миром и духовностью — важнейшие составляющие процесса исцеления, которые нельзя игнорировать.
На протяжении многих лет моей клинической практики тысячи людей сообщали мне, что чувствуют себя одинокими, сброшенными со счетов и не просвещенными в вопросах исцеления. Они говорили об отчаянии; это довольно частое явление среди людей, страдающих от вертиго или тиннитуса, — чувствовать себя лишенными всякой власти. Им постоянно твердят, что ничего не поделать, что лекарства нет. И ведь тысячи медицинских экспертов и профессионалов в сфере здравоохранения в это верят. Они и в самом деле верят в то, что ничего нельзя сделать.
Истина же заключается в том, что до тех пор, пока вы не узнаете о нейропластичности, вы и правда можете искренне чувствовать бессилие и считать свою ситуацию безвыходной. Если вы не знаете, что делать, вы и правда можете потерять надежду. До определенной степени это логичная и абсолютно естественная реакция. Это тупик: вы не можете научиться играть на пианино, если у вас нет пианино или учителя, который занимался бы с вами. То же самое происходит с любыми новыми задачами, включая выработку равновесия, спокойствия, уверенности или умиротворения. Вы должны научиться этому у человека, обладающего достаточной квалификацией для того, чтобы вас учить. Врачи и прочие специалисты в области медицины с той же долей вероятности научат вас играть на пианино, с какой могут научить вас избавляться от симптомов. Они не в состоянии вас этому научить, если сами не знают, как это сделать. Вы должны иметь реалистичные представления о возможных результатах, чтобы не сталкиваться с жестоким разочарованием и не передавать контроль другим людям в ожидании, что они сделают все за вас. Пусть врачи и прочие люди, ответственные за ваше здоровье, оказывают вам поддержку в той области, в которой они являются профессионалами. Пользуйтесь их знаниями и квалификацией. Но не рассчитывайте, что они вас с легкостью вылечат или избавят от симптомов. Это просто-напросто не их задача.
Во время учебы в университете на магистерской программе по аудиологии мне редко доводилось слышать, чтобы кто-нибудь упоминал чувства. Или говорил об исцелении. Когда я беседовала с другими специалистами по физической реабилитации или врачами, все они говорили одно и то же: «В случае с эмоциями мы даем направление к психологу». В свою очередь, психологи, которых я знала, имели отличную подготовку в области работы с эмоциями, но их не обучали вестибулярной аудиологии или исцелению от вертиго и тиннитуса. Именно поэтому в мире очень мало профессионалов, которые обучены использованию нейропластичности для исцеления от вертиго или тиннитуса. И по той же причине вас этому так и не научили, несмотря на то что вы уже побывали у одного или даже нескольких врачей. По правде говоря, за все время работы я только однажды столкнулась еще с одним специалистом, который применяет основанный на нейропластичности подход, описываемый в этой книге, для лечения этих состояний. Большинство специалистов в области аудиологии просто выписывают пациентам слуховые аппараты. А большинство специалистов по физической реабилитации не особенно хорошо умеют работать с вертиго и тиннитусом.
Чтобы воспользоваться преимуществами нейропластичности и создать новые проводящие пути, вы должны понимать, как строить и запускать нейронные связи. Для этого нужна определенная предприимчивость. Этот процесс все-таки сложнее, чем простое повторение действий. Здесь важно не то, что вы делаете, а то, что вы чувствуете во время этого. Нужно чувствовать, а не делать.
Проще говоря, вы должны понимать, что именно вы хотите чувствовать в определенный момент времени и что чувствуете в этот же самый момент в действительности. Сокращение разрыва между этими двумя полюсами — цель ежедневных упражнений. Разница между этими ощущениями будет уменьшаться по мере того, как вы начнете лучше себя понимать, чувствовать больше поддержки и удовлетворять свои нужды. Со временем вы научитесь устранять разрыв между тем, что вы чувствуете на самом деле, и тем, что вам хотелось бы почувствовать. По мере практики вы сможете чаще следовать за своими желаниями и регулярно испытывать желанные чувства.
Возможно, вы чувствуете недостаток равновесия, или вам кажется, что вы в ловушке собственного тела, и при этом вам хочется ощутить умиротворение и спокойствие. В этой ситуации вы можете принять решение на мгновение остановиться. Прочувствуйте пол или стул, на котором сидите. Выпрямите позвоночник и выполните сканирование тела в положении сидя, чтобы задействовать стабилизационные мышцы и позволить ощущению равновесия вернуться в тело. Вы можете сознательно задействовать мышцы груди, головы и шеи, чтобы подняться на ноги и сообщить своему телу, что вы обрели равновесие. Возбуждение нейронов, передающееся от мышц головному мозгу, помогает генерировать сигналы о равновесии тела. Вы помогаете взращивать эти сигналы о равновесии, поднимаясь на ноги. Вы можете сосредоточиться на своем дыхании, считая вдохи, и позволить себе не торопиться. Со временем вы заметите, что умиротворение и спокойствие, которых вы так жаждете, начнут зарождаться внутри вас, тогда как ощущения отсутствия равновесия и чувство, что вы в ловушке, будут ослабевать. Вы можете заметить, как внутри вас зарождаются все эти чувства, — не пытайтесь убежать или избавиться от них. Внутри вас хватит места для вас целиком. Старые попытки самоосуждения можно заменить трепетным отношением к себе и своему телу и любознательностью.
Что вы хотите почувствовать? Это и есть ключ к вашим ежедневным упражнениям.
Перепрограммирование нейронов всецело базируется на том, что вы чувствуете во время выполнения тех или иных действий. И неважно, что именно вы делаете, поскольку могущество нейропластичности заключается в тех чувствах, которые вы генерируете во время выполнения этих действий.

Новый образ жизни

Все наши чувства и ощущения — результат возбуждения нейронов в нашем теле. Нейроны передают в мозг сигналы, которые он интерпретирует как конкретные чувства или ощущения. Что бы вы ни ощущали и ни слышали, все это и в самом деле существует внутри вашего тела. Вы не сошли с ума. Это нейронные импульсы, которые циркулируют внутри вас. Люди часто замечают, что симптомы становятся серьезнее, когда на них сосредоточиваются. Это происходит по той причине, что фокусировка внимания вызывает возбуждение большего количества нейронов. Проводящие пути, отвечающие за симптомы, и впрямь могут укрепляться, когда на них направлено все наше внимание.
Важная часть процесса исцеления — научиться признавать, что симптомы существуют, при этом не зацикливаясь на них и не пытаясь от них избавиться. Такие действия только подкрепляют запуск нейронов и приводят к обратным результатам. Вместо этого мы должны научиться наблюдать за своими ощущениями, позволять им пройти и смещать внимание на те решения, что стимулируют проводящие пути, соответствующие желаемым результатам. Это часть вашей программы восстановления: подмечать, чувствовать и принимать решения.
Наша психологическая концентрация влияет на наше физическое состояние. Поэтому начните подмечать, что вы чувствуете и где на протяжении всего дня находится ваш фокус внимания. Постоянно пересматривайте свои цели и найдите занятия, которые помогут вам каждый день сохранять фокус на желанных ощущениях. Пусть эти ощущения растут внутри вас и модифицируются. Посвятите время тому, чтобы их прочувствовать. Дышите ими. Наслаждайтесь ими!
Следует «заглушить» проводящие пути, ответственные за нежеланные ощущения, новыми проводящими путями, которые позволяют вам ощущать свою новую желанную нормальность. Не нужно избавляться от симптомов, поскольку над ними просто можно взять верх.
Для того чтобы устранить симптомы, вам нужно изменить настройки головокружения и тиннитуса в своем организме и создать новые. Ваш головной мозг должен переместить сигналы головокружения и тиннитуса в самый низ списка приоритетов, чтобы они запускали наименьшее число нейронов и их эффект был незначителен. Нельзя, чтобы мозг воспринимал ваши симптомы как угрозу или считал их очень важными, поскольку так он будет постоянно оставаться настороже и концентрироваться на этих симптомах, выдавая огромное количество паттернов мощной нейронной активности. Вместо этого вы можете превратить свои симптомы в скучные, неактуальные и бесполезные. Попробуйте относиться к ним так, словно они не представляют собой ничего особенного, и поэкспериментируйте с изменением своего отношения к симптомам. Понаблюдайте, как они проходят. Позвольте им пройти. Это была мощная нейронная симфония вашего прошлого. Это был очень неприятный опыт. Но он вовсе не обязательно должен повторяться.
Как вы теперь уже знаете, все симптомы и прочие ощущения программируются клетками головного мозга и тела, которые называются нейронами. Нейроны передают сообщения обо всех наших чувствах, движениях, идеях, мыслях, словах, эмоциях, действиях, привычках, линиях поведения и обо всем остальном, что кроется у нас внутри. Весь наш внутренний опыт тщательно задокументирован сетями нейронных связей. Представьте свое тело в виде компьютера, на котором установлено множество программ. Наше тело целый день собирает ценные данные, которые помогают нам понимать окружающий и внутренний мир.
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По мере взросления и движения вперед нам необходимо обновлять свое «программное обеспечение», чтобы снова чувствовать себя нормально, точно так же, как нуждается в обновлении любой компьютер. Наши сети нейронных связей сродни параметрам настройки ПО. Им необходимы постоянные обновления, чтобы сохранять связь с реальностью. Человек ежедневно меняется, чтобы оставаться здоровым.

У многих пациентов со стойкими симптомами головокружения или тиннитуса нормальные результаты медицинских анализов. Таким образом, если продолжать нашу аналогию, можно сказать, что их компьютер не сломан. Скорее, он просто нуждается в изменении или обновлении внутренних настроек. Технические средства в полном порядке. И только программное обеспечение устарело. Поэтому врачи и не могут решить проблему. Они не занимаются обновлениями программного обеспечения! Они ремонтируют компьютеры. Но ваш компьютер не нуждается в ремонте. При традиционном медицинском подходе часто пренебрегают процессом нейропластичности, поскольку он не требует непосредственного участия врачей. Врачи могут лишь дать направление для дальнейшего обновления устаревшего ПО.
И вот здесь-то в дело вступаете вы. Только вы являетесь экспертом по своему телу и своим ощущениям. Вы знаете, какого результата вам хотелось бы достичь. Вы знаете, что вы хотите чувствовать и чего вам чувствовать не хотелось бы. Вы знаете, как вам нравится учиться и что вас раздражает. Если готовы, можете начать ежедневные упражнения. Выбирайте занятия, которые помогают вам чувствовать себя нормально и генерируют нормальные ощущения в теле. Позвольте своим симптомам пройти, относясь к ним так, будто они не представляют собой ничего особенного. Начните обновлять свои нейронные настройки, пользуясь новым образом мышления и ежедневно выполняя упражнения, которые включают физический, психологический, эмоциональный и духовный компоненты.
Добро пожаловать в мир нового подхода к исцелению!

Резюме

• Вы можете научиться сознательно пользоваться преимуществами нейропластичности, в любой момент времени фокусируясь на желанных для себя ощущениях. Этот процесс требует самосознания, открытости новому и самосострадания.
• Важная часть построения ежедневной практики — способность подмечать привычки и паттерны в своей жизни и то, какие чувства они у вас вызывают. Вы можете осознанно выбирать, какие проводящие пути вы хотите построить, делая их центром ежедневных упражнений.
• Эмоции могут оказаться намертво врезанными в нас, если в нашем теле и головном мозге будут постоянно запускаться одни и те же нейронные связи. Часть процесса исцеления — научиться проживать такие эмоции, проявляя самосострадание, и восстановить эмоциональную маневренность.
• Избегающее поведение может лишить вас возможности построить желаемые проводящие пути. Возможно, лучше переходить к изменениям постепенно, оказывая себе всю возможную поддержку.
• Нейропластичность не станет мгновенным решением проблемы. Это полноценное исследование и процесс познания. Большинство людей считают, что это очень поучительный и приносящий глубокое удовлетворение опыт. Только вы являетесь экспертом по своему телу и своим потребностям. Нейропластичность — это искусство самопознания.
• Искусство нейропластичности заключается не в том, что вы делаете (и как часто), а в том, что вы чувствуете во время совершения этих действий. Краткая, но спокойная и продуктивная практика гораздо лучше долгих, но поспешных мучений, полных тревоги или отвлекающих факторов.

Практические упражнения

Выводим сканирование тела на новый уровень
Для того чтобы усовершенствовать упражнение по сканированию тела, представленное в главе 1, попробуйте ежедневно выполнять его стоя и с закрытыми глазами.
Встаньте в угол комнаты, закрыв глаза и максимально плотно приставив ступни друг к другу (но так, чтобы это не вызывало дискомфорта). Стоя прямо, понаблюдайте за ощущениями во всем теле, развивая проприоцепцию (ощущение положения своего тела в пространстве) и эмоциональную легкость. Научитесь подмечать, как двигается ваше тело относительно своего естественного центра. Обратите внимание, что люди совсем не похожи на неподвижные статуи: внутри нас есть шумы и все время происходит движение, которое можно описать как «покачивание». Это нормально. Расслабьтесь и погрузитесь в естественные ощущения своего тела. Потянитесь вверх. Задействуйте мышцы, чтобы установить равновесие и связь между разными частями тела. Можете положить ладони на бедра и расставить ноги очень широко, если вам хочется создать ощущение большего равновесия.

Снимаем напряжение с помощью любознательности
Я советую выполнять это упражнение несколько раз в день на протяжении как минимум одной недели. Оно поможет перенастроить мышцы шеи и ослабить паттерны тревоги, охватывающие ваши голову, шею, челюсть и плечи. Подумайте, не хотите ли вы, чтобы кто-то сделал это за вас. Посмотрите, не сталкиваетесь ли с сопротивлением, пытаясь обращаться со своим телом как можно терпеливее. А возможно, вам хотелось бы просто записаться на массаж или и вовсе наплевать на это упражнение. Не осуждайте себя за такие мысли и не пытайтесь их стереть. Просто подмечайте. Здесь нет хорошего и плохого. Если вы не чувствуете в себе готовности начать сегодня, возможно, у вас получится завтра или послезавтра. Как только вы почувствуете, что готовы, вероятно, во время практики вы будете довольны собой.
Итак, вам нужно поворачивать голову влево и право, поднимать вверх и опускать вниз, задерживаясь в каждом положении на несколько секунд. Повороты можно выполнять в любой последовательности, это не имеет значения.
В самом начале поверните голову в любую сторону, пока не почувствуете, что достигли предела, по крайней мере на сегодня. Останьтесь в таком положении и с любовью погладьте себя по растянувшимся мышцам шеи. Если ощутите напряжение или чувство, что вы «застряли», ничего страшного. Спокойно дышите как обычно, пока не ощутите, что мышцы расслабились. Будьте любознательны. Будьте терпеливы. Не заставляйте себя и свое тело добиваться «лучшего». Поупражняйтесь в том, чтобы терпеливо относиться к тому, что вы слышите или чувствуете. Позвольте своему телу напитаться кислородом, поступающим при дыхании и через кровь поставляющим мышцам шеи питательные вещества. Задержитесь в таком положении, наблюдая за ощущениями в шее с умиротворением и добротой. Пусть напряжение спадет. Понаблюдайте за ним.
Вернитесь в исходное положение, когда почувствуете, что напряжение в мышцах ослабло, после чего поверните голову в другую сторону.
Выполните по одному повороту в каждую сторону, повторять упражнение не нужно (в отличие от традиционных упражнений, с которыми вы можете столкнуться в спортзале или на курсах лечебной физкультуры).
Прочувствуйте напряжение мышц и обратите внимание на то, не давите ли вы на себя и не пытаетесь ли установить себе дедлайн. Рассматривайте это упражнение как возможность попрактиковаться в самоободрении.
Чтобы получить доступ к аудиоверсии и дополнительным деталям этого упражнения, обратитесь к электронной рабочей тетради: seekingbalance.com.au/workbook.

Наблюдение за мыслями
Возьмите ручку и позвольте потоку сознания свободно выплеснуться на бумагу. Это упражнение знакомит нас с голосами в голове. Не бойтесь своих внутренних голосов. У нас, людей, есть множество бесполезных и обманчивых мыслей. Обычно голос внутреннего критика звучит громче голоса внутреннего участливого друга. Старайтесь подмечать все свои мысли. Запишите их все до единой без всякого осуждения. Познакомьтесь со своим психологическим пейзажем. Ежедневно выполняя это упражнение, вы, скорее всего, заметите, что ваши мысли каждый день звучат по-разному. Вы также можете заметить, что внутренний друг звучит громче, а голос внутреннего критика постепенно стихает по мере того, как вы все внимательнее смотрите вглубь себя. Подмечая свои мысли, мы подталкиваем мозг к созданию новых! Таким образом, со временем вы будете все реже сталкиваться с привычными, устаревшими мысленными паттернами. Обращая внимание на все свои мысли, мы превращаем мыслительный процесс в более осознанный, а это, в свою очередь, помогает нам влиять на изменение паттернов нашей мыслительной деятельности с помощью нейропластичности.


Часть вторая. Помощь


4. Осмысление тиннитуса

Благодаря книге я наконец поняла (или скорее почувствовала), что перестала убегать (убегать от своих чувств, убегать от себя, бояться самой жизни…) и научилась любить себя такой, какая я есть, научилась говорить самой себе, что мне достаточно того, какая я. Книга учит меня каждый день отпускать лишнее, быть мягче с собой и наконец-то принимать себя, принимать свое тело и ощущения.
АВРОРА

Тиннитус — это звук, который раздается в наших ушах, голове или теле. Кроме нас, никто больше не может его услышать. Этот звук — порождение нашего внутреннего мира, а не окружающей среды. Вне зависимости от того, слышите вы свой внутренний шум или нет, он существует. Он там, внутри вас. Люди, которые страдают от серьезных симптомов тиннитуса, могут чувствовать себя оторванными от общества, бессильными, одинокими. Им свойственны отчаяние, суицидальные мысли, потеря надежды. Но им не обязательно все это чувствовать.
Тиннитус не стоит рассматривать исключительно с позиции медицинского заболевания. Человеческое тело и в самом деле издает разные внутренние звуки, и это абсолютно естественное явление. В этом нет вашей вины. Вы не должны этого бояться или пытаться от этих звуков избавиться.
Давайте посмотрим, каким образом можно осмыслить, нормализовать и излечить тиннитус. Когда мы слышим обычные звуки окружающего мира, мы на самом деле вбираем вибрации воздуха в слуховой проход. Эти вибрации (от стука в дверь, чьих-то слов или играющей музыки) распространяются по воздуху в форме волн, и их легко воспринимает любой человек без нарушений слуха.
Звуковые колебания попадают в слуховой проход, ударяются в барабанную перепонку и приводят в движение три маленькие слуховые косточки. Соединенные между собой, те действуют подобно рычагу. Как барабанная палочка, этот рычаг передает звуковые колебания от барабанной перепонки ко внутреннему уху. Слуховые косточки в организме человека носят следующие названия: молоточек, наковальня и стремечко. Это самые маленькие фрагменты человеческого скелета. Средняя слуховая косточка преобразует звуковые колебания, которые наружное ухо собирает из окружающего мира, в колебания жидкости, достигающие внутреннего уха, где они наконец преобразуются в электрические импульсы, воспринимаемые головным мозгом как звуки (см. иллюстрацию в начале книги).
Именно в ходе этого внутреннего процесса восприятия звуков появляется тиннитус. Он «живет» между нашим внутренним ухом и головным мозгом.
Колебания жидкости от внутреннего уха поступают в слуховой центр головного мозга благодаря потенциалу действия слухового нерва, также известного как преддверно-улитковый нерв. Последний передает как слуховые импульсы, так и импульсы, исходящие от вестибулярного отдела внутреннего уха. Это как бы высокоскоростная магистральная линия передачи сенсорной информации, импульсы по которой путешествуют непрерывно, днями напролет.
Нейроны общаются друг с другом, посылая особые химические вещества. Этот процесс (потенциал действия), о котором вы узнали из главы 2, похож на своего рода пульсацию — импульсы идут от одного нейрона к другому. Во время этого процесса осуществляется стремительная передача химических веществ через синапс от одного нейрона к рецепторам его соседа. Такое стремительное высвобождение и последующий захват химических веществ нейронами происходят круглые сутки. Электрический сигнал интерпретируется головным мозгом в зависимости от расположения источника импульса и количества или вида высвобожденных химических веществ. Благодаря этой сложной сети импульсов наш мозг интерпретирует звуковые колебания, попавшие в слуховой проход, как понятные и наполненные смыслом звуки: барабанный бой, раскат грома или человеческую речь.
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Большинство слышимых нами звуков поступают в уши по слуховым проходам за счет колебаний воздуха. Эти звуки рождаются благодаря движениям в окружающем мире. Сделав небольшой перерыв в чтении прямо сейчас, вы легко сможете заметить все звуки, которые раздаются вокруг вас.

Я печатаю эту страницу, сидя в саду. Я слышу пение птиц, движение машин вдалеке, работу водяного насоса слева от меня и стук клавиш под моими пальцами. Я слышу, как листья деревьев мягко шуршат от легкого дуновения дневного ветерка. Все эти звуки доходят до меня путем вибраций воздуха, попадают через слуховые косточки среднего уха во внутреннее ухо, после чего воспринимаются мозгом как понятные и уместные. Это обычный садовый шум.
Однако я также могу остановиться и сфокусироваться на звуках внутри своего тела, которые генерируются им самим. Это внутренние звуки моего организма, которые никто больше не может услышать. Это мои личные звуки тиннитуса. Порой я замечаю что-то вроде помех, хлопанье или звон. Эти звуки могут меняться в зависимости от моего настроения, местонахождения или степени усталости. Прямо сейчас я едва ли что-то слышу. Мне приходится очень, очень сильно сосредоточиться, чтобы заметить эти звуки. Сегодня мне гораздо более явственно слышны звуки сада.
Тиннитус — это шум, который слышим только мы сами, поскольку он исходит от нашего собственного тела. Это не означает, что мы сошли с ума. Просто мы так устроены. Эти звуки передаются из нашего внутреннего мира и могут рождаться как в среднем или внутреннем ухе, так и в любой части проводящих путей головного мозга. Звуки, которые мы слышим в ушах, голове или теле, генерируются не путем колебаний воздуха в окружающем мире и вовсе не обязательно достигают нашей барабанной перепонки.
В нашем головном мозгу и в самых разных частях тела зарождается множество абсолютно естественных и малосущественных звуков. Обычно мы даже не отдаем себе в них отчета. Мозг фильтрует все эти звуки, помечая их как неважные, и мы продолжаем жить своей жизнью, не подозревая, что в это время в нашем организме активно запускаются сигналы тиннитуса. Вы, наверное, замечали, что в каких-то ситуациях можете услышать, как бьется ваше сердце, как переваривает пищу желудок, как поглощают кислород легкие. Или, скажем, вы можете заметить бессистемный шум, с которым кровь приливает к ушам или голове. Осознание наличия всех этих звуков может приходить и уходить на протяжении жизни, но слышать их абсолютно нормально. Где-то на заднем фоне всегда присутствует шум, но мы не всегда это осознаем. Если мозг решит, что эти внутренние звуки не являются важными, он отфильтрует их таким образом, что мы просто не будем их замечать.

Откуда же берутся звуки?

Тиннитус генерируется проводящими путями где-то во внутреннем ухе, в среднем мозге или в какой-то из областей слуховой коры головного мозга. Звуковые колебания могут порождаться и в среднем ухе, поскольку наши кости, сухожилия и мышцы двигаются вокруг среднего уха и челюсти. Все эти анатомические движения способны генерировать колебания, передающиеся по системам циркуляции жидкостей нашего организма и интерпретируемые мозгом как звуки. Вы, должно быть, замечали, что иногда сгибание коленей, вращение плечами или щелканье пальцами сопровождается хрустом или треском. Это наиболее ощутимые примеры звуков, которые способен издавать наш организм: иногда они настолько громкие, что их даже могут услышать окружающие!
А вот звуки, которые передаются по нашим проводящим путям с помощью потенциала действия, недостаточно громкие для того, чтобы их услышал кто-то еще, кроме нас самих. Это едва заметные движения и пакеты данных, которые только вы можете воспринять в качестве звуков. Они абсолютно нормальны и естественны и не причинят вам никакого вреда. И вовсе не нужно пытаться остановить работу проводящих путей или прекратить движение костей, сухожилий или мышц среднего уха.
Для того чтобы излечиться от тиннитуса, необходимо больше узнать о том, что же мы слышим, и помочь мозгу перезагрузиться и образовать новые нейронные связи. Даже при нарушениях слуховой функции и изменениях слухового нерва мы способны перепрограммировать восприятие и интерпретацию звуков тиннитуса и отфильтровать их таким образом, чтобы они нас больше не беспокоили. Помните, что мозг активирует гораздо больше нейронов в той области, на которой мы фокусируем внимание. Если мы будем концентрироваться на звуках тиннитуса, мозг решит помочь нам еще лучше их расслышать, добавив громкости и активировав еще больше нейронов в том пучке нейронных связей. Если же мы не будем придавать значения этому внутреннему шуму, мозг убавит громкость и начнет активировать нейроны в другом месте, на которое в данный момент направлено наше внимание. Наши нейроны наиболее активны в той области, на которой мы сосредоточены. По этой самой причине очень важно освоить навыки, которые помогут вернуть себе контроль над своим вниманием.
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Многим людям говорят, что тиннитус – результат или признак повреждения слуха, болезни, расстройства или отклонения. Не всегда это соответствует действительности. Звуки тиннитуса могут слышать (и довольно часто слышат) даже люди с нормальным слухом и совершенно здоровым головным мозгом.

Тиннитус не всегда является признаком какого-либо заболевания или отклонения. Здесь, однако, важно отметить, что внезапные и резкие изменения характера звуков в ваших ушах (или только в одном ухе) и в самом деле могут быть симптомом нарушения слуховой функции. Иными словами, если звуки тиннитуса изменились внезапно и заметно, неплохо было бы проверить слух, чтобы удостовериться, что ваши уши здоровы.
Я хочу еще раз обратить ваше внимание на то, что тиннитус — это звуки, которые рождаются внутри организма, и слышать их абсолютно нормально, естественно и ни в коем случае не опасно. Тиннитус не отклонение. Нет ничего ненормального в том, чтобы слышать звуки, которые издают ваши уши или другие части тела. Они не причинят вам никакого вреда и никак вам не угрожают. Самая «опасная» составляющая тиннитуса — это эмоциональное воздействие или изнуряющий эффект, который он может оказывать в том случае, если вы начинаете его бояться, ненавидеть или тратите всю свою энергию на попытки от него избавиться. Все эти попытки могут быть ужасно утомительными, затратными и в итоге вполне могут оказаться тщетными. Мы не можем избавиться от звуков, которые неотделимы от нашего тела и порождаются абсолютно здоровыми частями нашего организма. Попытки от них избавиться могут привести к бессоннице, депрессии и развитию тревожности.
Довольно часто среди медиков встречается ложное представление о том, что тиннитус нужно лечить, как любое другое заболевание. Нередко к нему относятся как к патологическому явлению, от которого необходимо найти лекарство. Подобные инсинуации выставляют тиннитус в качестве ужасающего диагноза и чуть ли не смертного приговора. Такой подход может сильно сбивать с толку и приводить к неверным выводам тех, кто стремится найти способ справиться со своими симптомами, а в ответ лишь снова и снова слышит от врачей, что ничего нельзя сделать. Я же предлагаю вам обратиться к нейропластичности. Не пытайтесь избавиться от тиннитуса. Вместо этого просто безо всякой эмоциональной привязки признайте, что он есть, и сосредоточьтесь на том, какие ощущения вам хотелось бы испытывать в своем теле.
Помимо всего прочего, исцеление от тиннитуса будет включать в себя исправление вашего отношения к звукам своего тела. Ваши уши и другие части тела и в самом деле издают разные звуки. Это вовсе не плод вашего воображения. Ваше сердцебиение и шум пищеварительной системы порой могут набирать такую громкость, что становятся слышны и другим людям! Способность слышать звуки собственного тела также называют аутофонией.
Вы можете поиграть со своей аутофонией, заткнув уши пальцами во время глотания или жевания. Вы заметите, что звуковые колебания, возникающие при движениях челюсти или работе зубов, словно усиливаются, благодаря чему вам лучше слышны все эти звуки. Это происходит потому, что звуки оказались как бы в ловушке из-за вставленных в уши пальцев. Звуки больше не могут сбежать через слуховой проход, чтобы ослабить сигнал. Считайте это естественной демонстрацией звуков вашего собственного тела. Мы, аудиологи, называем это эффектом окклюзии. Это не симптом болезни или расстройства. Когда я осваивала магистерскую программу по клинической аудиологии, профессор как-то раздал нам шоколадки, чтобы мы сами засунули пальцы в уши и познакомились с работой своих зубов и челюстей. Это было очень занятное и вкусное времяпрепровождение, благодаря которому мы научились нормализации звуков собственного тела.
Чем больше внимания вы уделяете звукам своего тела, тем больше нейронов подхватывают этот сигнал и тем громче кажутся эти звуки. Особенно интересен в эксперименте с окклюзией (когда вы вставляете пальцы в уши и принимаетесь глотать или жевать) тот факт, что во внутреннем ухе, в зубах или челюсти в этот момент не происходит никаких изменений. Изменилось только ваше восприятие звуков: вы вставили пальцы в уши, тем самым заблокировав слуховой проход и обратив внимание на лишенные возможности сбежать звуки. Никакого вреда вашим ушам не было причинено — произошло лишь изменение в колебательном движении вокруг слуховых проходов.
Если во время этого эксперимента вы настроены на игру и вам весело, вас с меньшей вероятностью встревожат звуки, которые вы услышите. Для вас это просто забава. Мозг не воспринимает ее как угрозу или опасность. Однако, если кто-то вам скажет, что способность слышать звуки собственного тела — признак отклонения или заболевания, вы с гораздо большей вероятностью начнете бояться этих звуков. Ваше внимание, скорее всего, будет постоянно направлено на вопрос: «Эти звуки опять здесь?» — и вы станете только сильнее о них беспокоиться.
Когда мы играем, все вокруг становится не таким важным, градус напряжения снижается, а звукам тиннитуса придается гораздо меньше значения. Все происходящее основывается лишь на любопытстве и интриге: что меня ждет? Центры страха головного мозга не задействуются в процессе игры. Внутренние звуковые фильтры продолжают нормально функционировать, отбрасывая те звуки тела, которые нам слышать не обязательно. Такую фильтрацию присущего нам внутреннего шума головной мозг осуществляет ежедневно.
Тем не менее, если вы ищете тиннитус как «признак отклонений», в процессе эксперимента окажутся задействованы иные области головного мозга. Активируются нейроны, отвечающие за восприятие тиннитуса, поскольку мозг посчитает эти звуки опасными или как минимум важными. Мозг знает, что вы ищете этот звук, а потому делает его громче, чтобы помочь вам его услышать. Пока вы его усиленно разыскиваете, обращаете на него внимание и придаете ему значение, новые области головного мозга будут менять свои фильтрационные системы. Звуки, которые головной мозг раньше воспринимал как малозначимые, теперь попадают в категорию важных. Отныне области мозга, ответственные за эмоции, ошибочно определяют этот звук как угрозу или опасность — как что-то, к чему нужно относиться с большой осторожностью (как если бы это был лев или лесной пожар). Тиннитус заново встраивается в ваши проводящие пути. И вы вдруг начинаете слышать внутренние звуки еще громче, даже когда пытаетесь отстраниться от события, первоначально запустившего сигнал (например, от эксперимента по окклюзии).
К распространенным триггерам, в результате которых люди узнают о наличии у себя тиннитуса, в числе прочего относятся:
• удаление ушной серы;
• перенесенные синусит или простуда с насморком;
• удар по голове;
• внезапная потеря слуха;
• эмоциональное переживание или травматичное событие;
• физические нагрузки (например, после бега вверх по лестнице);
• разговоры о тиннитусе среди друзей или членов семьи.

Имеет значение, в каком контексте вы воспринимаете звуки собственного тела. Если вы боитесь их или испытываете к ним ненависть, в этом нет вашей вины. Вероятнее всего, контекст, в котором вы узнали о наличии у себя тиннитуса, давал понять, что тиннитус — это «плохо», «ненормально» и «неизлечимо». В таком случае абсолютно естественной реакцией становится концентрация на тиннитусе и формирование отношения к этим звукам как к осмысленным, важным, проблемным или несущим в себе угрозу.
Но сейчас вы учитесь смотреть на ту же самую ситуацию под другим углом. Тиннитус — это нормальные звуки вашего внутреннего мира, и ваш головной мозг может научиться их фильтровать с помощью нейропластичности. Если этого еще не произошло естественным образом, возможно, вам понадобятся практические упражнения, чтобы перенастроить эти фильтры. Ваш мозг может воспринимать шум и звуки как из окружающего мира (посредством вибраций воздуха), так и из вашего собственного организма (обычно посредством колебаний жидкости). И то и другое абсолютно нормально, никак вам не угрожает и не требует лечения. Здоровые уши издают звуки. Здоровый головной мозг слышит все формы и варианты шума и звуков, как внутренних, так и внешних. Здоровые люди могут столкнуться с тиннитусом, могут слышать свои внутренние звуки. Лектор в Мельбурнском университете как-то сказал, что в тихом помещении вплоть до 90 процентов студентов способны услышать свой тиннитус[8]. Когда звуки внешнего мира затихают и нас окружает тишина, нам проще услышать звуки собственного тела. Это наш тиннитус. Это абсолютно нормальное и здоровое явление. Вам можно слышать эти звуки: они часть вас и вашего тела.
Но, возможно, вы задаетесь и другими вопросами: «Почему шум становится громче? Почему он меня беспокоит? Почему я чувствую из-за него такую злость, отчаяние и огорчение?»

Почему шум становится громче?

Вот причины, по которым шум в ушах может стать громче:
• внезапные изменения слуховой функции;
• шумовое воздействие (например, орудийный выстрел или рок-концерт);
• изменения в организме (расстройство здоровья, прием лекарственных препаратов);
• изменения в окружающей обстановке и распорядке (изменения режима сна или питания, жилищных или климатических условий);
• напряжение в шее и жевательных мышцах;
• вы фокусируетесь на этом шуме и испытываете перед ним страх, тем самым стимулируя нейронную активность;
• вы пытаетесь от него избавиться и тем самым только еще больше укрепляете проводящие пути, ответственные за генерацию звука.

Если вы замечаете внезапные и неослабевающие (на протяжении нескольких дней) изменения в своем тиннитусе, это может быть признаком изменения вашей слуховой функции. Сохраняйте спокойствие, проверьте слух и защищайте уши с помощью специальных средств во время воздействия громких звуков (это может быть концерт рок-музыки, стрельба или взрывы, работа шумного оборудования или любая ситуация, когда вам приходится перекрикивать фоновый шум, чтобы вас услышали). Очень важно защищать уши от шумового воздействия. Правильное использование средств защиты (или воздержание от посещения шумных мест) — один из самых эффективных способов, позволяющих предотвратить потерю слуха от воздействия шума.
Однако даже в том случае, если мы защищаем уши, тиннитус все равно приходит и уходит как в течение дня, так и на протяжении всей нашей жизни. Эти звуки могут меняться вместе с изменениями гормонального фона, режима питания, погодных условий и эмоций. На них может влиять множество факторов. Если вам кажется, что вы пренебрегали здоровьем ушей, много лет не используя никаких средств защиты, и тем самым спровоцировали повреждение слуха, не стоит об этом чрезмерно беспокоиться. Что было, то было. У ваших ушей большой запас прочности. Бесполезно корить себя за случившееся. Вы еще можете изменить отношение и к своим ушам, и к тиннитусу, даже несмотря на необратимые повреждения и изменения. Ваша нервная система состоит из огромного числа нейронов, и вы можете извлечь пользу из своего остаточного слуха и остаточной слуховой функции.
Если вы все-таки столкнулись с потерей слуха, подумайте о том, чтобы воспользоваться одним или двумя слуховыми аппаратами, которые позволят лучше слышать в повседневной жизни. Я не стану предлагать вам воспользоваться слуховым аппаратом для того, чтобы заглушить тиннитус. Вместо этого я бы порекомендовала обратиться к специалисту в области аудиологии, который поможет вам справиться с потерей слуха. Современные технологии способны в лучшую сторону изменить жизнь людей, которым нужна помощь, чтобы услышать голос близких! Если вы один из таких людей, советую вам проверить слух и подобрать слуховой аппарат. Узнайте, какие варианты помощи существуют там, где вы живете. Далеко не у всех людей, столкнувшихся с потерей слуха, есть тиннитус. Равно как и не все люди с тиннитусом сталкиваются с потерей слуха. Единственный способ узнать, к какой категории относитесь вы сами, — записаться на проверку слуха.

Почему звуки приходят и уходят?

Большинство людей даже не замечают тиннитуса, когда они счастливы и заняты любимым делом, например играют в теннис или погружены в какое-то ремесло. Многие также отмечают, что тиннитус становится громче, когда они чувствуют усталость, изнеможение, стресс, тревогу, гнев или любые другие сильные эмоции.
Это нормально. Мы все иногда сталкиваемся с периодами утомления и стресса. Для того чтобы справиться с этими чувствами, не обязательно становиться Буддой или часами медитировать в далекой пещере. Вы можете разрешить своему телу проживать тяжелые эмоции и самоуспокаиваться. Звуки тиннитуса будут адаптироваться и меняться вместе с изменениями вашего внутреннего мира. Абсолютно нормально, если звуки вашего тела меняются вместе с вами на протяжении жизни. Бывают времена, когда они звучат громче, чем все остальные. Не нужно пытаться заставить свое тело замолчать или что-то изменить. Вместо этого вы можете наладить такое отношение к тиннитусу, чтобы вам больше не приходилось о нем беспокоиться или сосредоточиваться на нем в моменты его активности. Вы в силах уменьшить активность нейронов, связанных с тиннитусом, и выстроить такой способ восприятия, словно тиннитуса нет. Это можно сделать, концентрируясь на желанных ощущениях во время ежедневных упражнений и принимая на себя контроль над звуками и реакциями своего тела. Пока же достаточно осознать, что звуки, порождаемые вашим телом, естественны и нормальны. Слышать их нормально. В этом нет ничего патологического. Если в состоянии вашего здоровья или в организме произошли какие-либо изменения, звуки тела тоже могут измениться.
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Слушайте свое тело. Что оно хочет вам сообщить? Иногда тиннитус становится громче всего в те моменты, когда мы спокойны и расслаблены.

Я помню, как однажды услышала тиннитус, отдыхая на кушетке после очень долгого и суматошного дня. Звуки были такими же громкими, как если бы ливень колотил по железной крыше. Было примерно четыре часа дня, и я совершенно выбилась из сил. Я не испытывала тревоги. Я ничем не была занята и не пыталась сделать несколько дел одновременно. Я справилась со всеми неотложными задачами и наконец-то получила возможность нормально отдохнуть, остановиться, прекратить бесконечную гонку и восстановить силы. Это затишье после бури оказалось идеальным моментом для тиннитуса. Причина в том, что я долго занималась своими бесконечными делами, а когда наконец устроила перерыв, мое тело по инерции все еще продолжало бурную деятельность.
И я смогла это услышать! Сначала меня удивили эти звуки, но, стоило мне подстроиться и разрешить им просто звучать, мои мысли тут же потекли в другом направлении. И потому тиннитус, несмотря на свою громкость и силу, вовсе не занимал мои мысли. Я его осознала. Я разрешила ему быть. Я знала, что мое тело пытается восстановиться и что я застала его в разгар шумного ремонта.
Я отнеслась к этой ситуации так, словно в ней не было ничего особенного. Я знала, что легко могу встревожиться или расстроиться из-за этого. Такое уже случалось со мной раньше. Но я также понимала, что беспокойство, осуждение, сопротивление или попытка избавиться от этих звуков мне не помогут. Так что на этот раз я решила пойти другим путем и никак не реагировать.
Я сказала себе: «Спасибо тебе, мое тело. Продолжай заниматься ремонтом моего внутреннего мира! Так держать».
И, словно по мановению волшебной палочки, чудовищно громкие звуки начали затихать и вскоре испарились в моем подсознании. Мыслями я ушла куда-то далеко, день продолжался. Это и есть пример того, как можно успокоить эпизодический тиннитус, не загоняя себя в замкнутый круг хронических страданий. Чтобы освоить эту методику, потребуются время, самосострадание, осознанность и терпение. Но освоить ее может каждый.
Биологические ремонтные работы, которые время от времени необходимы для поддержания тела в рабочем состоянии, чаще всего происходят в те моменты, когда мы замедляемся и «останавливаемся». Отдых, восстановление организма и процесс пищеварения наиболее активны, когда мы спим или расслаблены. В это время работает парасимпатическая нервная система — важная часть вегетативной нервной системы. Восстановление клеток, производство белка, гормональный обмен, всасывание питательных веществ и многое другое происходят в периоды ежедневной активности парасимпатической нервной системы. И такие биологические процессы могут сопровождаться довольно сильным шумом.
Обычно ремонтные работы в организме приостанавливаются, когда мы мечемся туда-сюда в попытке успеть сделать все важные дела. Когда мы чувствуем тревогу, стресс или опасность, наша система восстановления тоже встает на паузу, чтобы тело могло полностью сосредоточиться на источнике стресса. Если нам угрожает реальная опасность, значит, сейчас не время восстанавливать клетки кожи или переваривать обед. То, как наше тело способно подстраиваться под окружающую среду, достойно восхищения. Это нужно для того, чтобы, если вдруг нам понадобилось убежать от льва, мы могли это сделать. Сердце громко стучит, кровь снабжает мышцы кислородом, а пищеварение и остальные функции организма, которые не так важны для выживания здесь и сейчас, приостанавливаются.
Вы, возможно, обращали внимание, что в сложные периоды жизни ваши мышцы напрягаются и вы чувствуете себя менее гибким. Многие люди также замечают тошноту или напряжение в животе. Все это происходит в связи с тем, что тело готовится к серьезной физической нагрузке — реакции «бей или беги». И все-таки в современном мире при стрессе мы чаще остаемся в сидячем положении, а не убегаем от физической угрозы. Так что напряжение растет. Нарушается пищеварение. Мы ощущаем NQR. А тиннитус может переполошиться по мере того, как в теле скапливается нерастраченная энергия. И тогда звуки внутри нашего тела могут стать громче.
Некоторые люди обнаруживают, что физическая активность помогает снизить уровень внутреннего шума. Можете и сами попробовать. Займитесь тем, что вам нравится. Это может быть что угодно — от простой ходьбы до езды на велосипеде, тенниса, йоги, тренировки в фитнес-центре, плавания или даже более частых подъемов по лестнице в повседневной жизни. Двигайтесь и используйте свои мышцы по назначению, чтобы снять напряжение, скопившееся в опорно-двигательной системе организма[9].
Пусть вас не тревожит, если тиннитус возникает прямо во время или сразу после физической активности. Я встречала пациентов, которые избегают любой такой активности, поскольку в результате выполнения физических упражнений тиннитус только становился громче. Нормально слышать музыку своего тела, когда привыкаешь к нагрузке, — не нужно пытаться этого избежать. По мере того как тело выравнивает кровяное давление, частоту сердцебиения и кровообращение, вы можете услышать внутри себя множество самых разных звуков. Это вполне нормально. Разрешите своему телу адаптироваться и попробуйте взглянуть на изменения в своем организме с любопытством и открытостью, вместо того чтобы испытывать страх или раздражение. Напомните себе, что избегающее поведение может удлинять периоды проявления хронических симптомов и что разные звуки, возникающие во время выполнения новых упражнений, не представляют опасности.

[image: ]

Будьте честны с собой по поводу своего отношения к собственному телу и реакций на его проявления. Важная часть исцеления – честное взращивание уважительного отношения к себе и разрушение старых паттернов самокритики.

Самосознание и отсутствие осуждения — вот ключи к развитию любви и признательности к своему телу, такому, какое оно есть, со всеми его звуками и тому подобным. Уклонение от звуков своего тела или от занятий, которые вам кажутся триггерами, может привести к тому, что вы застрянете в своих симптомах. Вместо этого просто выбирайте то, что вам нравится делать, не обращая внимания на изменения естественной музыки тела. Живите полной жизнью. Налаживайте связь с тем, что для вас наиболее важно, и учитесь адаптироваться, вместо того чтобы сопротивляться изменениям.
Процессы адаптации поддерживают в нас жизнь. Вы сегодня уже не тот человек, которым были пять лет назад или даже вчера. Каждый день просыпается новая версия вас, наполненная совершенно новыми ощущениями. Разрешите себе трансформироваться и развиваться. Проявляйте любознательность и уважение по отношению к тому, что вы чувствуете и подмечаете в своем теле изо дня в день.
То же самое относится и к отдыху после периода деятельности или попытки попробовать что-то новое. Мы можем услышать громкий внутренний шум по мере того, как организм перезагружается и восстанавливается. Даже если мы сами находимся в состоянии полного покоя, тело может вести бурную деятельность, издавая громкие звуки и демонстрируя другие странные реакции. Разрешите ему это делать. Пусть мозг отфильтрует все эти звуки как «скучные, бесполезные и незначительные». Фильтры мозга должны относиться к звукам вашего тела так, словно они не представляют собой ничего особенного. Нейтрализуйте тревогу. Найдите островок безопасности. Выполните сканирование тела. Сосредоточьтесь на своих ощущениях в ступнях. Обратите внимание на все ощущения тела, вместо того чтобы потонуть в его звуках. Позвольте телу звучать.
Попробуйте прямо сейчас:
упражнение «Возвращение к себе» вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Мы все разные, и наши тела издают совершенно разные звуки. Бесполезно сравнивать себя с другими. Если для одного человека звуки собственного тела громче всего по ночам в постели, то для другого — во время занятий в тренажерном зале. Что бы вы ни слышали, это не плод вашего воображения. Вы слышите это на самом деле. Нейроразнообразие — концепция, согласно которой у всех людей разные паттерны нейронной активности, и это делает каждого из нас уникальным. Головной мозг каждого человека обладает разными привычками и разными принципами фильтрации информации. Нам всем следует проявлять открытость и сострадание по отношению к себе и своим ощущениям. Они просто есть. Если вы слышите голос своего тела, это не делает вас больным, плохим, лучше или хуже, чем вы есть. Звуки приходят и уходят, повинуясь собственным естественным циклам. Этот процесс мало отличается от шума, который издает посудомоечная или стиральная машина при запуске очередного цикла мойки. Для успешного завершения работы этим устройствам необходимо выполнять определенные функции и издавать шум. Если бы их вообще не включали или в них обнаружилась неисправность, то они не функционировали бы, зато не издавали бы ни звука. Можно утверждать, что то же самое справедливо и для человеческого тела.
Когда мы полностью присутствуем в настоящем моменте, когда чем-то сильно увлечены или сосредоточены на повседневных занятиях, мы просто не осознаем, сколько разных звуков издает наше тело. Шум никуда не исчезает, но мы его не слышим, если только не обратим на него особого внимания. И напротив, если вы поглощены тиннитусом и испытываете в связи с ним сильную тревогу, то будете постоянно слышать свои внутренние звуки, вне зависимости от того, чем вы заняты. Когда вы замедляетесь, к вам может прийти более четкое осознание фонового внутреннего шума. Этот шум присутствует с вами двадцать четыре часа в сутки, но вам необязательно его слышать. И вам не нужно от него избавляться. В вашей жизни будут и такие моменты, когда вы не будете его замечать. Научившись фильтровать внутренние звуки как «неважные», вы сможете победить связанные с ними неудобства. Научиться комфортно сосуществовать со звуками своего тела и развеивать связанные с ними тревогу и страх принципиально важно для исцеления. Человеческое тело — это сложная, удивительная и чудесная система. Ему дозволено издавать разные звуки.
Те из вас, кому делали операцию в области ушей или челюсти, могли заметить после нее значительные изменения в своих биологических звуках. Тиннитус часто обостряется в период восстановления, пока кости, мышцы и кожа заживают. Эти строительные работы очень шумные. Можете воспринимать их как своего рода ремонт дороги. Огромное количество биологической техники занимается построением новых клеточных мембран и починкой огромных поврежденных областей. По окончании восстановления ремонтные работы сократятся, а вместе с тем, вероятнее всего, уменьшится и связанный с ними шум. И все это может занимать самые разные промежутки времени. У человеческого тела нет четких сроков исцеления. Оно просто каждый день выполняет свою работу, упорно следуя «списку дел» и пытаясь выкроить время на восстановительные работы в вашем плотном расписании, полном повседневных проблем.
Часть внутренних звуков — это механический шум. Иногда процесс исцеления вызывает очень много такого шума. Он может быть по-настоящему громким, но все же с этим ничего не нужно делать — достаточно разрешить телу выполнять свою работу. Самая верная линия поведения, которую мы можем избрать, — относиться к происходящему максимально непринужденно.
Бо́льшая часть наших внутренних звуков порождается нервной системой. Это значит, что они передаются импульсами по проводящим путям и интерпретируются головным мозгом как важные и значимые, в связи с чем мозг увеличивает их громкость, чтобы мы могли хорошо их расслышать. Как только мы перестанем фокусироваться на этих звуках, мозг сможет их отфильтровать. Это и есть компонент нейропластичности, способствующий исцелению. Внутренний шум никогда не исчезнет, но мы можем научить мозг не переживать из-за него понапрасну и не усиливать его.
По мере чтения вы можете задаваться вопросом: «Но почему я слышу этот шум сейчас, хотя раньше мне не приходилось с ним сталкиваться?» Вопрос хороший, но, возможно, на него так никогда и не найдется точного ответа. Тиннитус может возникать спонтанно. А может быть, тело призывает вас заглянуть внутрь и пристальнее прислушаться к себе и своей цели в жизни.
Лучше всего это известно только вам.
Случай из практики: Шон (тиннитус)
Шон, шестидесятилетний фермер, обратился ко мне по направлению хирурга-отоларинголога в связи с тяжелой формой тиннитуса.
Это был трудолюбивый мужчина, который обеспечивал всю семью, постоянно возился в мастерской и занимался инвестициями. Тиннитус стал для Шона ужасным потрясением: он чувствовал, что неспособен вести привычную жизнь. Он страдал от бессонницы и постоянно злился, а его отношения с родными и близкими начали рушиться.
Шон во всем винил тиннитус, ненавидел его. По мнению Шона, тиннитус разрушил его жизнь.
Воспользовавшись данной методикой, Шон начал смещать фокус внимания на строительство новых проводящих путей, в задачу которых входило восстановление нормального состояния. Мужчина начал ежедневно выполнять сканирование тела и дыхательные упражнения, проживать свои эмоции и развивать навыки здорового сна, чтобы наконец вернуться к своему телу. Шон признал, что потерял с ним связь и отстранился от самого себя.
Шон смог справиться с тяжелыми эмоциями, удовлетворил свои желания и принялся размышлять о своей цели в жизни. Он занялся построением новых проводящих путей и нейронных связей, работая в своей мастерской, где он чувствовал спокойствие, умиротворение и значимость своего труда. Его жена заметила, что он становился все более беззаботным и счастливым.
Привычка Шона винить во всем других и компульсивное переедание прекратились. Он вдруг увидел, что никогда не отдавал приоритет собственным мечтам, и осознал, что все это время его тело пыталось докричаться до него, стать ему другом.
Отношения Шона с близкими наладились, и теперь он взращивал в себе радость, покой и любовь. Он почувствовал гордость за себя и не мог поверить, что все это произошло с ним благодаря тиннитусу.


Резюме

• Тиннитус — звуки, которые генерируются телом, — есть у каждого человека, вне зависимости от того, слышит он эти звуки или нет. Тело постоянно издает какие-то звуки, и одни люди их воспринимают, в то время как другие — нет.
• В возникновении тиннитуса нет вашей вины. Вы не заслуживаете страданий. И вы не сходите с ума. Вы не нуждаетесь в лечении, и вам не надо избавляться от тиннитуса. Вы можете просто разрешить фильтрам мозга отсеять ненужный шум, чтобы больше его не замечать.
• Многие люди считают, что тиннитус — это проблема, неизлечимое заболевание или отклонение. Но это заблуждение. С тиннитусом сталкиваются и совершенно здоровые люди.
• Тиннитус порождается системами нашего организма и воспринимается головным мозгом. Он является нашей неотъемлемой частью и меняется вместе с нами на протяжении всей жизни.
• Чем сильнее фокусируешься на своих внутренних звуках, тем больше нейронов активируется одновременно, из-за чего эти звуки воспринимаются как еще более громкие.
• Если вы столкнулись с постоянной потерей слуха, подумайте о том, чтобы воспользоваться одним или двумя слуховыми аппаратами, которые помогут лучше слышать. Вам не нужен слуховой аппарат для борьбы с тиннитусом. Несмотря на необратимые повреждения слухового нерва или постоянную потерю слуха, вы можете воспользоваться нейропластичностью для разрешения связанных с тиннитусом проблем путем изменения фильтров отмены шума, встроенных в головной мозг.
• Это нормально, что тиннитус то появляется, то исчезает. Пройдите медицинский осмотр и проверку слуха, если вас что-то беспокоит. В противном случае просто относитесь к тиннитусу так, словно он не представляет собой ничего особенного, и позвольте звукам вашего тела появляться и исчезать естественным образом.

Практические упражнения

Возвращение к себе
Для людей, которые страдают от тяжелой формы тиннитуса, самая важная часть процесса исцеления — выбросить все из головы, где зарождаются и вместе с тем упрочиваются звуки, и вернуться к ощущениям всего тела. Опять же мы будем отталкиваться от варианта сканирования тела из главы 1. Вы можете практиковать сканирование тела лежа, сидя, стоя, на ходу, на корточках или даже перед отходом ко сну.
Итак, начните подмечать все, что чувствуете кожей. Прочувствуйте пол, одежду, любую мебель, которой вы касаетесь. Верните себе чувство присутствия в собственном теле.
Обратите внимание на то, что, когда вы сосредоточиваетесь на ощущениях своего тела, болтовня в голове заметно стихает. Голоса беспокойства и внутреннего критика приглушаются. Собственно говоря, когда мы на сто процентов сконцентрированы на физических ощущениях, внутренние голоса и звуки и вовсе пропадают, поскольку нейронная активность перешла в осязательный центр головного мозга.
По мере работы над сканированием тела вы можете начать взращивать любые желанные ощущения в теле, выдвигая их на авансцену в своем воображении. Таким образом вы можете подавить ощущения, порождаемые вашими симптомами.
Оставайтесь в своем теле, прочувствуйте опору в своих ступнях. Обратите внимание на то, что вы живете в своих мыслях, заботах, страхах и симптомах. Ощущения соприкосновения с окружающим миром часто будут напоминать вам, что в действительности вы здоровы и вам ничего не угрожает. Это была лишь очередная ложная тревога. Выполняйте сканирование тела в любое время дня или ночи. Вернитесь домой, к своему телу.

Взращиваем желанные ощущения
Давайте расширим возможности сканирования тела и еще дальше продвинемся в возвращении контроля над своим внутренним миром. Выполняя практические упражнения из главы 2, вы начали перечислять свои желанные ощущения. А теперь выберите, какое из них вам хотелось бы прочувствовать прямо сейчас, и проделайте следующие шаги, чтобы пробудить это ощущение в своем теле.
1. Спросите себя, что вам хотелось бы ощутить прямо сейчас.
2. Спросите себя, что можно сделать, чтобы пробудить это ощущение в своем теле прямо сейчас.
3. Сконцентрируйтесь на том, чтобы прочувствовать желанное ощущение. Действуя очень терпеливо, постарайтесь определить, в какой части тела оно сосредоточено.
4. Порадуйтесь, когда наконец удастся найти это ощущение. Вы пробудили его, вы нашли его, а значит, активировали по крайней мере один нейрон в соответствующей сети нейронных связей. Отличная работа!

Самопрощение
Однажды вы можете почувствовать, что топчетесь на месте и бессильны что-либо изменить. Однажды вы можете взяться за старое и погрузиться в пучину отчаяния, полагая, что симптомы берут верх над вами и вашей жизнью. Простите свое тело. Простите свой разум. Простите себя за то, что вы забыли: вы обладаете контролем над своим внутренним миром и можете выбирать, во что верить, кому верить и куда направлять фокус внимания.
Концентрация на проблемах, симптомах, на извечных «почему» ведет к непроходящему напряжению и хроническим симптомам. Хронический стресс препятствует исцелению. Простите себя за все эти паттерны постоянного стресса и приободрите себя здесь и сейчас.


5. Осмысление вертиго и нарушений вестибулярного аппарата

До того как в моей жизни появилась эта методика, я был очень тревожным человеком, которому трудно было находиться в толпе и даже войти в супермаркет из-за страха перед своими симптомами. После знакомства с инструментами, которые Джоуи дает на курсе по нейропластичности, я научился взращивать собственную мудрость! И теперь я веду нормальную, счастливую и более гармоничную жизнь, а ведь это только начало!
СКОТТ ДЖЕС

Вертиго — это ложное ощущение движения тела человека или окружающих его предметов. Часто вертиго называют головокружением, и описать это ощущение можно по-разному. Каждый человек, хоть раз испытывавший подобное состояние, облекает то, что он чувствует, в разные слова.
За общее равновесие нашего тела отвечают органы вестибулярной сенсорной системы, находящиеся во внутреннем ухе, проприоцептивная система (отвечающая за кинестетическую осознанность) и визуальная система. Все эти три системы помогают нам сохранять равновесие. Если пострадает хотя бы одна из них, это может привести к потере чувства равновесия и устойчивости. Для поддержания функционального равновесия должны нормально работать по крайней мере две системы. Это означает, что мы можем потерять кинестетическую осознанность и в таком случае будем пользоваться вестибулярной и визуальной сенсорными системами. Или мы можем ослепнуть, но все равно сохраним равновесие благодаря внутреннему уху и проприоцептивной системе. Мы также можем утратить функцию органов вестибулярной системы и довольствоваться проприоцептивной и визуальной системами. Существует много способов сохранить равновесие, и человеческое тело довольно талантливо регулирует свои настройки после повреждения любой из областей вестибулярной, проприоцептивной или визуальной систем. Большинство людей с нарушениями вестибулярного аппарата сталкиваются с дисфункцией только одного уха, а потому могут продолжать пользоваться информацией, поступающей в мозг с другой, неповрежденной стороны. В редких случаях встречается двусторонняя вестибулярная дисфункция (это означает, что повреждены оба уха), и люди вынуждены пользоваться исключительно кинестетическими ощущениями и визуальной информацией для сохранения равновесия. Для адаптации к таким повреждениям необходима нейропластичность. А для эффективного использования последней необходимо вкладывать силы и время.
Вот некоторые из распространенных способов описания головокружения:
• вращение;
• мельтешение;
• потеря ориентации в пространстве;
• голова идет кругом;
• ватная голова;
• ощущение качания, как будто я нахожусь в лодке или сильно пьян;
• ощущение качания в позвоночнике;
• крен в одну сторону;
• тяжесть в голове;
• давящая боль в глазах;
• двоение в глазах или колеблющееся зрение (осциллопсия);
• искажения зрительного восприятия (мушки, цветные пятна, вспышки света, неясные очертания перед глазами);
• «ёканье» в животе, тошнота (даже рвота);
• чувство паники, тревога;
• чувство парения, потеря связи с собственным телом, «внетелесный» опыт;
• дискомфорт;
• ощущение, что происходит «что-то неладное» (NQR).

В этой главе я опишу некоторые из наиболее распространенных нарушений вестибулярного аппарата, с которыми я сталкиваюсь в своей клинике по лечению вертиго. Приглашаю вас ознакомиться с каждым из этих диагнозов, чтобы посмотреть, имеют ли они отношение к вам. Это нужно только для того, чтобы вы собрали как можно больше информации о своем состоянии и лучше узнали самого себя. Излишняя зацикленность на диагнозе или посещение множества врачей ради сбора бесконечных мнений и прохождения все новых и новых обследований может не пойти вам на пользу.
Доверьтесь врачам. Они предоставляют вам всю информацию, которую способна дать современная наука. Если вы застрянете на первой стадии, силясь добиться постановки диагноза, это не поможет вам исцелиться. Не менее важна для исцеления вторая стадия — знакомство с принципами использования нейропластичности для того, чтобы снова почувствовать себя нормально (даже несмотря на ваш диагноз!). Иными словами, получить диагноз — это еще не все.
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Исцеление нужно всем, однако некоторые люди так никогда и не узнают точного диагноза, поскольку лечащие врачи дают им понять, что их симптомы носят идиопатический характер (то есть их происхождение неясно).

Прежде чем мы углубимся в изучение каждого диагноза, мне хотелось бы напомнить вам, что все ваши ощущения реальны. Они являются частью вашего организма, вы их не выдумали. Вы можете обнаружить у себя несколько разных нарушений, и это сбивает вас с толку. Это тоже абсолютно нормально. Продолжайте читать. У некоторых людей и впрямь бывает несколько нарушений вестибулярного аппарата одновременно. Не нужно сравнивать себя с другими. Некоторым людям очень сложно объяснить, что конкретно они ощущают, или облечь эти ощущения в слова. И это совершенно объяснимо и нормально. Дайте себе разрешение чувствовать все, что вы чувствуете. Вам не нужно ни в чем убеждать остальных, да вы и не сможете заставить их вас понять. Физические ощущения, которые вы испытываете, произвольно генерируются вашим собственным организмом, и испытать их можете только вы сами.
Вы можете начать вторую стадию параллельно с первой (то есть с прохождением медицинского обследования), учась оказывать поддержку своему исцелению с помощью нейропластичности. Некоторые люди приступают к процессу исцеления еще до постановки точного диагноза. Они понимают, что лечащие врачи делают все, что от них зависит, а потому чувствуют себя в достаточной безопасности, чтобы начать знакомиться с принципами исцеления при помощи собственных нейронов.
За десять лет клинической практики мне довелось увидеть, что симптомы, как правило, уходят, стоит пациентам понять принципы работы проводящих путей и найти способ перезапустить нормальные настройки своего организма. Это процесс, через который придется пройти каждому. И в каждом конкретном случае на это уйдет разный объем времени и ресурсов. Кому-то потребуется не более шести недель. А для кого-то этот процесс может продолжаться несколько лет, продвигаясь очень постепенно. Головной мозг должен научиться перенастройке нейронных сигналов для нормального функционирования организма. На это нужно время.
Я также встречала людей, которые десятилетиями живут со своими симптомами, ревностно веря в то, что ничего нельзя сделать. Такие люди никогда не приступят к своему исцелению. Они не делают практические упражнения, не пытаются ввести их в привычку и лишь продолжают концентрироваться на своих симптомах изо дня в день, все укрепляя нейронные связи, от которых им так хотелось бы избавиться. Я с большим состраданием отношусь к каждому из этих людей до единого. Если вы узнали в моем описании себя, не переживайте. Вы сможете исцелиться, как только почувствуете, что готовы поверить в себя и свои силы. Осознание того, что никто не в силах изменить ваши проводящие пути за вас, может помочь вам обратиться к своей вере в себя. Нет ничего страшного в промедлении (см. результаты программы в конце книги). К одним людям готовность посвятить себя исцелению приходит сама собой, для других это настоящий прыжок веры. Кто-то может приступить немедленно, а кому-то потребуется не один год, чтобы обрести готовность.
Поддержите себя. Проявите уважение к своим чувствам. Вам не нужно их скрывать, гнать прочь, пытаться от них избавиться или притворяться, что их нет, и просто продолжать жить. Не нужно пытаться возложить свое исцеление на других и ждать, пока кто-то найдет решение за вас. Ищите поддержки у близких и добивайтесь всего, что вам может потребоваться для того, чтобы сделать первый шаг в сторону исцеления.
Попробуйте прямо сейчас:
чтобы поразмышлять о факторах, тормозящих исцеление, обратитесь к одноименному упражнению, которое вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.


Важная часть исцеления — научиться понимать свое тело и его особенности. Весьма ценной может оказаться информация, полученная в ходе медицинских обследований, а также научные сведения об испытываемых вами ощущениях. Я хочу, чтобы вы проявили любознательность к своим ощущениям, узнали больше о своем теле и создали внутри себя безопасное пространство. Вам не нужно больше бежать от себя. Научиться исцелению можно точно так же, как научиться играть на пианино. Понимание своего диагноза — важный компонент понимания своего тела. Но даже если вам не был поставлен точный диагноз, вы можете побольше узнать о диагнозах, которых у вас нет. Относитесь к этому как к собиранию огромного пазла. Собирайте информацию по крупицам. Доверяйте своим истинным ощущениям, а не тому, что вы якобы должны чувствовать. Все, что вы чувствуете, — неоспоримо реально.
Сохраняйте позицию новичка и разрешите себе учиться новому, никуда не торопясь. Достаточно делать по одному маленькому шажку за раз. Еще один важный фактор заключается в том, что любое изменение в вашем теле или в вашей жизни может вызвать ощущения NQR. Симптомы могут варьироваться и то пропадать, то снова появляться в вашей повседневной жизни. Это случается со всеми людьми, не только с теми, кто страдает от тиннитуса или нарушений вестибулярного аппарата. Сюда относятся изменения гормонального фона, например во время пубертатного периода или менопаузы, физические и психологические травмы, болезни, повреждения головного мозга, аутоиммунные заболевания, проявления аллергии, изменения в отношениях с окружающими или в образе жизни. На протяжении жизни каждый из нас сталкивается с огромным количеством изменений. Наше представление о нормальности меняется. По мере того как меняется окружающий мир, наша внутренняя среда меняется вместе с ним. Изменения и естественны, и неизбежны, но все-таки часто из-за них мы начинаем чувствовать себя не в своей тарелке в физическом, психологическом, эмоциональном или духовном плане. Вам дозволено все это чувствовать. Странное самочувствие во время серьезных изменений — неотъемлемая часть естественного процесса адаптации. Он и впрямь ощущается непривычно.
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Ни от одного из нас не ждут, что мы будем чувствовать себя максимально невозмутимо и непринужденно сто процентов времени. Каждый человек проходит через взлеты и падения. Если вам кажется, что остальные постоянно собранны и ведут идеальную жизнь, это лишь иллюзия. Никто не идеален. У всех есть свои заботы, душевные и физические проблемы, несовершенства.

Сравнение себя с другими может стать препятствием на пути к исцелению. В результате вы можете застрять в бесконечной борьбе с тем, через что проходит ваше тело, постоянно коря себя за то, что вы — это вы. Дайте себе полную свободу чувствовать все, что вам приходится чувствовать по мере продвижения вперед по жизни.
Я прекрасно понимаю, что это очевидная вещь, но все-таки: больше ни один человек на этой планете не похож на вас. Не сравнивайте себя с другими. Ваше исцеление займет столько времени, сколько нужно. Ваша целостность представляет собой изощренную мозаику, которая охватывает жизнь во всей ее полноте с как минимум четырьмя гранями — физической, психологической, эмоциональной и духовной. Вы абсолютно уникальны. Ваши нейронные настройки принадлежат только вам и никому другому. Я буду постоянно подчеркивать, что нет никакой пользы в том, чтобы сравнивать себя с другими.
Поделитесь своим опытом. Поделитесь своими чувствами. Поделитесь своей дорогой к исцелению. Предлагаю вам посмотреть любое видео со случаями исцеления по ссылке: seekingbalance.com.au/case-studies. Но настоятельно прошу вас перестать сравнивать себя с другими и осуждать себя из-за того, что вы не тот, кем, по-вашему, должны быть, и чувствуете не то, что должны. Вы чувствуете то, что чувствуете. Вот и все. Вы меняетесь. Ваше тело делает все, что в его силах.
В моменты, когда у вас проявляются симптомы или вы чувствуете NQR, спросите себя: «Через какие изменения я прохожу в физическом, психологическом, эмоциональном и духовном плане прямо сейчас?» Оставайтесь в настоящем. Не пытайтесь прыгнуть вперед, где вас ждет потенциальная катастрофа, и не погружайтесь в мысли о том, что было в прошлом. Оставайтесь в настоящем, ощущая свое тело и свою целостность. Задав себе этот вопрос, вы ступаете на путь исцеления. Прислушайтесь к ответу. Настройтесь на его волну. Какие изменения в настоящий момент происходят в окружающем мире или внутри вас? Каждого из нас поджидает множество изменений на протяжении жизни. Поэтому, если рассуждать логически, большинство из нас сталкиваются с ощущениями NQR[10]. Если эти ощущения не проходят сами собой, скорее всего, это означает, что ваше тело нуждается в более серьезной поддержке.
Процесс исцеления в любой момент времени может проходить на физическом, психологическом, эмоциональном или духовном уровне. Вы целостны. Вы гораздо больше, чем просто ваш диагноз. Тем не менее постановка диагноза (или по крайней мере получение информации о диагнозах, которых у вас нет) — важная часть процесса самопознания.
Что касается меня, то я столкнулась с симптомами вестибулярной мигрени, а еще дважды испытывала доброкачественное пароксизмальное позиционное головокружение. Не так уж редко у людей наблюдается сразу несколько нарушений вестибулярного аппарата, поэтому не переживайте, если соотнесете с собой описание одного или нескольких из этих распространенных состояний. Представьте, что вы — ассорти леденцов. Это абсолютно нормально.
А теперь давайте обратимся к некоторым из наиболее распространенных состояний, которые диагностируют у людей с вертиго или ощущением NQR.
• Персистирующее постурально-перцептивное головокружение (ПППГ). Это состояние, при котором стойкое ощущение головокружения (качание, шатание, нарушение равновесия или стесненность) длится дольше трех месяцев. При этом расстройстве отсутствует нистагм (непроизвольные колебательные движения глаз), как в случае с классической формой вертиго, а ощущение головокружения присутствует в голове или во всем теле. Пациенты часто отмечают чувствительность к визуальной стимуляции (например, им может быть трудно находиться в толпе или работать за компьютером). Состояние может ухудшаться, когда пациент стоит или сидит с прямой спиной, а также при движениях головой. ПППГ часто не поддается физиотерапии и лечению препаратами, обычно назначаемыми при вертиго. ПППГ может предваряться острым нарушением вестибулярного аппарата, например ДППГ, или отитом, но это не обязательно. Пациенты с ПППГ выражают сильную озабоченность и нетерпимость по отношению к любой форме головокружения и иным ощущениям NQR.
• Доброкачественное пароксизмальное позиционное головокружение (ДППГ). Это поддающаяся лечению и очень распространенная форма вертиго, которая носит эпизодический характер. Это состояние обычно провоцируют изменения в положении головы, например при низких наклонах или когда ворочаешься в постели. ДППГ проявляется как короткие эпизоды ощущения вращения. Это классическая форма вертиго, которая ненадолго (приблизительно от пяти до тридцати секунд) поражает зрение, вызывая нистагм, то есть неконтролируемые сокращения мышц глаз. Обследование и лечение ДППГ можно без малейшего риска для здоровья и при этом достаточно эффективно проводить в домашних условиях с помощью видеопримеров. Обратитесь к местному эксперту по вестибулярным нарушениям за помощью в диагностике и лечении, если симптомы сохраняются.
• Лабиринтит, или вестибулярный нейронит: воспаление внутреннего уха. Это расстройство не является рецидивирующим и обычно затрагивает только одно ухо. В самом начале так называемой лабиринтной атаки пациент сталкивается с очень сильным головокружением, которое постепенно исчезает в течение последующих месяцев. Также возможны потеря слуха или тиннитус, если развилось достаточно серьезное воспаление, чтобы повредить орган слуха. После выздоровления равновесие, как правило, полностью восстанавливается.
• Болезнь Меньера, или эндолимфатический отек. Это заболевание представляет собой повторяющиеся эпизоды головокружения с ощущением вращения, каждый из которых продолжается более двадцати минут. Обычно оно сопровождается эпизодической потерей слуха, тиннитусом или заложенностью уха (повышенным давлением в ухе). Болезнь Меньера чаще всего поражает только одно ухо, однако в редких случаях возможна двусторонняя форма. Вероятнее всего, у пациента будут наблюдаться эпизодическая потеря слуха, подтвержденная лабораторно-инструментальными методами, и повреждение вестибулярного аппарата с пораженной стороны.
• Вестибулярная мигрень (ВМ). Во время приступа возможны любые из следующих симптомов: повышение внутричерепного давления, ощущение переполнения или боль в черепной коробке, тиннитус, чувствительность к свету или звуку, укачивание, эпизоды вертиго продолжительностью от нескольких минут до нескольких часов или тошнота. У пациента может отсутствовать головная боль или дискомфорт в ушах, а результаты медицинских обследований могут варьироваться.
• Синдром высадки на берег (Mal de débarquement syndrome, MdDS). Это расстройство часто возникает после путешествия: плавания на корабле, долгой поездки на машине или полета на самолете. Пациенты заявляют, что во время самого путешествия чувствовали себя нормально, а симптомы обнаруживаются вскоре после окончания передвижений. В обиходе синдром высадки на берег также называют обратной морской болезнью. Точный механизм, лежащий в основе этого расстройства, и его причины неизвестны. Симптомы часто включают в себя постоянное чувство качки или ощущение, что тело ходит ходуном взад-вперед. Некоторые пациенты отмечают, что симптомы притупляются или смягчаются при движении, например в общественном транспорте, во время плавания, катания на лыжах, езды на велосипеде, скейтбординга или когда ведешь автомобиль. Для того чтобы исключить вероятность другого заболевания, рекомендуется медицинское обследование.
• Синдром оголения переднего полукружного канала (СОППК). Пациенты сталкиваются с краткими эпизодами головокружения и с непроизвольными колебательными движениями глаз (нистагмом), которые также носят кратковременный характер. Громкий шум или вибрации при движении (например, при стуке по голове) вызывают приступы головокружения. Тяжелая форма синдрома может значительно подрывать силы пациента и мешать повседневной жизни. Головокружение в этом случае не является позиционным. Звуки тела (сердцебиение или дыхание) становятся заметнее, у пациентов возможно искажение слухового восприятия. Вертиго может усугубляться во время чихания, кашля или смеха. В случае развития тяжелой формы возможно хирургическое вмешательство.
• Акустическая невринома, или вестибулярная шваннома. Доброкачественная опухоль изначально небольшого размера, возникающая во внутреннем ухе. Обычно поражает одно ухо и характеризуется постепенным усугублением симптомов, среди которых могут быть тиннитус, заложенность уха, искажение слухового восприятия пораженным ухом, эпизодическое головокружение и слабовыраженное транзиторное вертиго. Для подтверждения диагноза необходимо медицинское обследование (включая МРТ-исследование).
• Спутанность или затуманенность сознания, идиопатическое головокружение. Такие состояния ощущаются как бесконечный синдром смены часовых поясов легкой или средней тяжести. Врачи не могут найти медицинского объяснения симптомов. У пациентов не наблюдается отклонений в работе вестибулярного аппарата или потери слуха.

Если у вас диагностировали какое-либо из этих расстройств либо если приведенные описания соответствуют испытываемым вами ощущениям, вы можете узнать больше о своем состоянии ниже.

Персистирующее постурально-перцептивное головокружение (ПППГ)

Что такое персистирующее постурально-перцептивное головокружение
ПППГ — это форма хронического головокружения, не связанная с повреждениями внутреннего уха. При этом расстройстве результаты всех медицинских анализов могут быть в норме. Пациентов может приводить в отчаяние тот факт, что, хотя их самочувствие далеко от нормы, его нельзя объяснить с помощью медицинского обследования. Многие люди, столкнувшиеся с ПППГ, слышат дезориентирующие высказывания вроде «это все у вас в голове», хотя эта форма головокружения многогранна и неоднозначна, а потому одно простое утверждение не дает полной картины происходящего.
В случае с ПППГ отсутствуют какие-либо признаки физических повреждений внутреннего уха или головного мозга, поэтому процесс диагностики подразумевает исключение других заболеваний, прежде всего болезни Меньера, различных воспалений, мигреней, ДППГ и тому подобного.
Нередко провоцирующим фактором для ПППГ становится первичный случай истинного вертиго (например, при ДППГ). Однако после излечения истинного вертиго стойкое головокружение не проходит, будто фильтры головного мозга никак не могут перезагрузиться и вернуться к нормальной работе после первоначального потрясения.
Люди, страдающие ПППГ, описывают свои симптомы как стойкое (сохраняющееся на протяжении как минимум 50 процентов времени) или постоянное головокружение. Это головокружение расстраивает и вызывает дискомфорт в повседневной жизни. Некоторые люди в конце концов начинают избегать обычных занятий вроде вождения автомобиля или домашних хлопот, поскольку чувствуют, что тело может их подвести. Если это расстройство не распознать и не диагностировать, оно может оказаться воистину коварным и сильно мешать жить. Я встречала многих людей, которым казалось, будто они сходят с ума, раз никто не может описать или объяснить им их состояние. Такие мысли знакомы практически каждому из тех, кто столкнулся с ПППГ.
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Симптомы ПППГ могут на какое-то время исчезать, если вы заняты чем-то очень увлекательным или на чем-то сосредоточены. Однако, стоит вам вернуться к обычным задачам или состоянию покоя, как ощущение головокружения возвращается. Судя по описаниям, этот феномен зависит от контекста.

Головокружение постоянно присутствует в фоновом режиме. Как только вы обращаете на него внимание, оно начинает казаться вездесущим и сильно угнетать. В самом худшем случае оно может приводить к развитию избегающего поведения, изоляции и непрерывному циклу неадаптивного поведения, которое лишь усугубляет симптомы.
Само это расстройство и процесс его диагностики могут быть изнурительными, ввергать в отчаяние и вызывать чувство разочарования. Многие пациенты говорят, что с ужасом просыпаются по утрам, задаваясь вопросами: «Головокружение все еще со мной? Оно никуда не делось? Я и сегодня буду его испытывать?» Они рассказывают, что живут в постоянном страхе перед своими симптомами и чувствуют себя неудачниками: «Почему мне не становится лучше? Как так получается, что все остальные выздоравливают, а я — нет? Врачи и физиотерапевты говорят, что к этому моменту все уже должно было пройти. Что со мной не так?» Все подобные мысли отражают убеждение, согласно которому человек потерпел неудачу в том, чтобы быть нормальным. Разумеется, это абсолютно неправильное понимание ситуации. В действительности ПППГ — это как раз вполне нормальное отсутствие согласованности между ушами, спинным мозгом, глазами и головным мозгом. Сигналы сбились с пути и не попали в цель. Но все можно исправить.
ПППГ тесно связано с тревогой и подсознательным страхом самого головокружения[11]. Телесные ощущения воспринимаются как «пугающие». После этого мозг выдает нормальный и абсолютно естественный ответ на тревогу, обостряя симптомы. В результате мы попадаем в замкнутый круг: головокружение — тревога — головокружение. Страх головокружения и связанная с ним тревога вполне естественны и не являются психическим расстройством. Практически каждый человек, который столкнулся с головокружением, испытывает связанные с ним потрясение и тревогу. В данных обстоятельствах это оправданная тревога. Тем не менее, если с ней ничего не делать, она может замедлить естественный процесс восстановления, поскольку тревога препятствует нейропластичности. Со временем бездействие может привести к усилению тревоги и развитию избегающего поведения, которые, в свою очередь, способствуют закреплению ПППГ[12].
Возможно, кто-то из вас, читая эти строки, думает: «Это же я! Именно это я и чувствую». Обрести новые знания и понимание своего тела, а также диагноз ПППГ может быть очень полезно. Новые знания могут помочь вам продвинуться вперед по пути исцеления. Порой нас стесняет и ограничивает диагностический поиск понимания и признания. Он может препятствовать выработке привычки каждый день делать упражнения, направленные на развитие нейропластичности. Поэтому я призываю вас пройти обследование, постараться получить диагноз и сосредоточиться на ежедневных упражнениях. Встаньте на путь исцеления. Начните перестраивать нейронные связи вашего мозга, чтобы снова почувствовать себя нормальным. Вам нужно научиться самостоятельно смягчать действие природных механизмов тревоги и использовать нейропластичность для перезапуска нормальных ощущений. Вероятно, вы являетесь носителем каких-то сильных убеждений, которые на уровне подсознания влияют на настройки вашей нервной системы. Такие системы убеждений тоже нуждаются в обновлении и перенастройке. Из-за старых убеждений вы можете застрять в цикле ПППГ. Очень важно не игнорировать эмоциональный и духовный аспекты исцеления, чтобы не допустить рецидивов ПППГ. Под духовным аспектом я имею в виду способность верить в себя и доверять своему телу (и эта вера не имеет никакого отношения к религии).
В процессе диагностики многим пациентам выписывают лекарства от депрессии и тревожности, чтобы стабилизировать их состояние. Кому-то так никогда и не ставят диагноз. Очень важно прислушиваться к своему телу и работать вместе с медиками, которым вы доверяете. Нужно, чтобы вы чувствовали себя в безопасности и могли отбросить сомнения и неуверенность. Продолжая бесконечную погоню за диагнозом, вы рискуете так никогда и не запустить процесс исцеления. Чтобы начать этот процесс, достаточно пройти медицинское обследование — при этом не обязательно стремиться к полному пониманию своих симптомов или получать точный диагноз. Некоторым людям так и не удается до конца понять природу своих симптомов или узнать свой диагноз. Но они все равно могут научиться исцелению и вернуться к своему нормальному состоянию.
Подведем итог. Люди, страдающие от ПППГ, ощущают головокружение, которое могло возникнуть спонтанно (скажем, из-за ушной инфекции), но впоследствии не прошло. Это порождает абсолютно естественный эмоциональный ответ организма в виде тревоги, что мешает запуску процесса восстановления. Таким образом, первоначальная причина головокружения исчезает (в результате успешного лечения ушной инфекции), но нервная система продолжает подавать сигналы головокружения. Так развивается ПППГ.
Чем больше мы фокусируемся на ощущении головокружения, тем охотнее головной мозг воспроизводит его снова и снова. И, просыпаясь каждый день с мыслями вроде «Чувствую ли я головокружение? Оно все еще со мной? Оно никуда не делось? Смогу ли я сегодня сесть за руль?», мы лишь еще больше стимулируем неприятные ощущения, активируя связанные с головокружением проводящие пути в головном мозге и теле. Из-за этого мозг на протяжении дня уделяет огромное количество внимания паттернам головокружения, и они выносятся на первый план, а значит, мы воспринимаем головокружение как постоянное явление. Несмотря на абсолютно нормальные результаты всевозможных обследований, головокружение остается с нами, внутри нашего головного мозга. Отвечающие за ощущение головокружения нейроны продолжают активироваться в абсолютно здоровых проводящих путях. Теперь это головокружение скорее продукт деятельности нашей нервной системы, а не результат повреждения внутреннего уха. Это словно сигналы ошибки, погрешности, которые возникают в матрице нашего мозга.
На что бы мы ни направили внимание, мы запускаем нейронную активность в соответствующем участке мозга. Занимаясь поисками головокружения, мы его находим. А все потому, что эти ощущения запрограммированы в нашем мозгу и мы можем активировать их в любой момент времени. Это все равно что стоять в темной и загроможденной всевозможными предметами комнате, где луч фонарика выхватывает только один предмет за раз. Все эти предметы постоянно находятся в комнате, они никуда не исчезают. Но, когда они погружены во тьму, мы их не замечаем. Итак, наш фокус внимания — источник и проблем, и решений. В случае с ПППГ он похож на луч карманного фонарика, высвечивающий головокружение и сохраняющий его на авансцене нашего сознания.
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Сигналы головокружения всегда есть где-то на заднем плане. Они носятся по нашему головному мозгу, ушам, глазам и спинному мозгу. Не нужно пытаться от них избавиться или вылечиться. Это лишь бесполезные и безвредные нервные импульсы. Вам нужен иной путь к исцелению – строительство более крепких проводящих путей, которые помогут вернуться к привычному, нормальному состоянию.

Например, вы можете научиться смещать фокус внимания и сосредоточиваться на желании ощутить спокойствие, равновесие и непринужденность. Вы можете заниматься этим каждый раз, когда чувствуете головокружение, поскольку эти проводящие пути примыкают друг к другу и ими можно управлять одновременно. В конце концов более крепкие проводящие пути возьмут верх над теми, что вызывают у вас головокружение, и вы перестанете замечать эти неприятные ощущения. Мозг поймет, что сигналы головокружения не важны для вас и не представляют никакой опасности, и вытеснит их из вашего сознания. Мои клиенты, которые смогли этому научиться, неизменно обнаруживали, что головокружение становилось все менее и менее заметным. Они смогли вернуться к своему нормальному состоянию.
Людям, столкнувшимся с ПППГ, часто кажется, будто они сходят с ума, поскольку их симптомы не подтверждаются результатами медицинских обследований. Многих не покидает ощущение, будто окружающие им просто-напросто не верят. Такие люди могут в итоге получить направление к психиатру или психологу и рецепт на лекарства от депрессии или тревожности, чтобы притупить нежеланные, неприятные ощущения или панику, которая не покидает ни на секунду. Пожалуйста, обратите внимание: ПППГ не является психическим расстройством[13]. Как и любое другое расстройство, ПППГ может возникать одновременно с любым другим диагнозом. Это явление носит название сопутствующего заболевания и может еще больше затруднить процесс медицинского обследования. Любой человек, столкнувшийся со стойким головокружением, вероятно, также будет испытывать естественную реакцию в виде тревожности и депрессии. Это вполне объяснимо.
Люди с ПППГ застревают в порочном круге: они испытывают беспокойство из-за головокружения, затем сосредоточиваются на нем, эти ощущения вызывают у них тревогу, в результате активизируются проводящие пути, которые запускают головокружение. Это и есть цикл неадаптивного поведения, о котором я говорила выше. Самый эффективный способ излечиться от этой формы головокружения — понять, как вырваться из порочного круга, обратившись к своим убеждениям. Вам нужно глубоко погрузиться в свой внутренний мир и пролить свет на систему своих личных убеждений. Существует множество техник и инструментов, которые помогут вам это сделать. Вы можете научиться снова доверять своему телу. Выполнение сканирования тела и проявление любознательности по отношению к своим ощущениям могут послужить отличной отправной точкой. Сознательно направляйте фокус внимания на те области тела, в которых вы не чувствуете никакого дискомфорта. Вашему телу нужно научиться вновь чувствовать себя в безопасности и вернуть потерянное равновесие. Ваш мозг не справится с этой задачей один. Вы не можете просто сказать себе: «Я в безопасности. Не бери в голову». Участки головного мозга, отвечающие за чувство тревоги, так не работают, к тому же они не говорят по-русски!
Проводящие пути, создающие «равновесие», можно активировать, прочувствовав рождаемые ими ощущения и сосредоточившись на них. Это очень важный навык, которому легко научиться в домашних условиях. Начните с простых упражнений в положении стоя, сидя или лежа, используя стены или пол для опоры. Не фокусируйтесь на головокружении и не спрашивайте себя: «Головокружение все еще со мной?» Вместо этого сконцентрируйтесь на том, чтобы найти центр своего тела и обрести равновесие. Предоставьте себе новый объект внимания и заставьте свой мозг хорошенько на нем сосредоточиться. Тогда мозг займется проводящими путями, отвечающими за равновесие, и вы его ощутите. Вы в буквальном смысле заново учитесь обретать равновесие и закрепляете соответствующие проводящие пути, постоянно практикуясь. Вы можете прямо сейчас принять любое удобное положение, закрыть глаза и попробовать. (В поисках равновесия вам поможет упражнение, которое приводится в конце этой главы.) Ощутите равновесие, чтобы выстроить больше нейронных путей, которые будут помогать вам его поддерживать.

Что с этим можно сделать
Прежде всего будьте мягче к себе. Вы прошли через долгий и утомительный процесс диагностики и, вероятнее всего, совершенно выбились из сил. Хорошенько отдохните, заручитесь поддержкой и уделите время тому, чтобы узнать больше об исцелении с помощью нейропластичности. Простите себя за любую вину или стыд, которые вы испытывали из-за ПППГ. Вы ни в чем не виноваты. Вы делали все, что было в ваших силах. С вами все абсолютно нормально, несмотря на диагноз. Вы — это вы. Исцеление — это процесс, который нельзя запустить принудительно. Вам нужно проявлять терпение и уделять этому процессу время. Попробуйте выполнить сканирование тела в положении стоя (см. раздел «Практические упражнения» в конце этой главы).
Выполняя это упражнение, напомните себе, что сигналы головокружения, разумеется, никуда не исчезли. Не нужно их искать или на них сосредоточиваться — они просто есть. Они никак вам не помогут, но и ничем не навредят. Оставьте их в покое. Ощущения головокружения — это очень сильные цепочки нейронной активности в вашем теле и головном мозге. Они реальны, вы их не придумали! Абсолютно нормально бояться головокружения, не нужно себя корить за эти ощущения и не нужно пытаться от них избавиться.
Сместите фокус внимания на ощущение прикосновений к вашей коже. Прочувствуйте пол под ногами, складки одежды или стену, на которую вы опираетесь. Широко расставьте ноги и положите ладони на бедра, если такое положение помогает вам обрести равновесие. Найдите его. Прочувствуйте его. Сфокусируйтесь на новообретенном ощущении равновесия. Оно тоже живет внутри вас.
Обретение равновесия — своеобразный антидот при головокружении. Тренируйтесь пользоваться своей проприоцептивной системой, чтобы в буквальном смысле прочувствовать равновесие и безопасность нахождения в собственном теле. Признайте, что сигналы головокружения всегда находятся внутри вас в фоновом режиме, и позвольте им исчезнуть из вашего фокуса внимания. Когда мы перестаем сосредоточиваться на ощущениях головокружения, они теряют значимость, а активность запускающих их нейронов снижается. Перенаправьте концентрацию, поток мыслей и фокус внимания на ощущения равновесия, скрытые внутри вас на физическом и эмоциональном уровнях. Этого можно добиться, если направить внимание на попытки ощутить равновесие своей кожей. Равновесие уже есть внутри вас (бок о бок с сигналами головокружения). Вам не придется из кожи вон лезть, чтобы его обрести. Но вам придется найти его и прочувствовать!
Продолжайте искать ощущения равновесия, пока наконец не найдете их. Вы сами создаете эти ощущения в своем теле и разуме. По мере активизации нейронов, отвечающих за равновесие, укрепляются и соответствующие проводящие пути. Чем чаще вы будете выполнять такие упражнения, тем легче и естественнее они будут вам даваться, и в конце концов ощущение головокружения перестанет преследовать вас двадцать четыре часа в сутки. Вместо этого вы обретете постоянное равновесие. Думаю, теперь вам понятно, почему вера в себя так важна. Если вы не доверяете своему телу и не верите в свою способность научиться обретать равновесие, вряд ли вы когда-нибудь этому научитесь. Задайте себе вопрос: «Верю ли я, что мне под силу перепрограммировать свой мозг?»
Если вас преследует мысль: «И почему никто не сказал мне об этом раньше?» — напомните себе, что развитие подобных навыков требует времени и поддержки со стороны специалистов. Если бы кто-то мог научить вас этому раньше, это бы произошло. Наши знания и понимание взаимосвязей между разумом и телом за последние годы шагнули далеко вперед, и многие из врачей и специалистов сферы здравоохранения просто не обучались такой методике исцеления. Я знаю, что многим моим клиентам лечащие врачи говорили: «Вам просто не нужно об этом беспокоиться», но они не знали, как научить пациентов применять этот совет на практике.
Вам придется самостоятельно учиться заново программировать нейронные связи. Чтение этой книги не означает автоматического создания паттернов нейронной активности, однако, выполняя приведенные здесь упражнения и относясь к своему телу с состраданием, вы научитесь активировать нейроны по-другому. Если будете относиться к своему телу без страха и осуждения, у вас появится возможность создавать новые проводящие пути. Вы можете сами решать, куда направить фокус внимания и как обращаться с самим собой. Контроль над вашими решениями и вашим вниманием в ваших руках. Процесс самопознания предоставляет вам все больше и больше возможностей для возвращения к своему нормальному состоянию. До тех пор пока вы не научитесь контролировать этот процесс, такого варианта развития событий для вас просто не существует.
Продолжайте работать над собой. Верьте в себя. Если будете постоянно твердить себе, что не можете почувствовать или обрести равновесие, вы его не почувствуете и не обретете. Вы обладаете силой, и ваш образ мышления тоже обладает силой. Проявляйте к себе доброту, будьте открыты новому. Только вы в силах изменить свои нейронные паттерны. И вы можете сделать это в любой момент, как только почувствуете, что готовы.

Подсказка
Большинство ощущений головокружения (хотя и не все) сосредоточены в голове, где мечется огромное количество нейронов и расположены множество эмоциональных центров. Может показаться, что очень сложно сосредоточиться на ощущениях в верхней части тела, особенно во время первых попыток. Многие люди также испытывают давление или другие симптомы в глазных яблоках. Для начала вам нужно полностью сконцентрировать внимание на своих ногах, от ступней до бедер. Сосредоточьтесь на нижней половине тела. Прочувствуйте кожу и мышцы. Наладьте связь со своими нижними конечностями, прочувствовав доски пола под ступнями или стул, на котором вы сидите. Верните утраченную связь с нижней половиной тела и переместите фокус внимания подальше от головокружения в голове.
Никуда не торопитесь. Сохраняйте чувство безопасности. Если вдруг выполнение этого упражнения дома в одиночестве обостряет тревожность, попробуйте найти частного психотерапевта, который поможет вам справиться с процессом самопознания. Вам не обязательно проходить через это в одиночестве, и вы не виноваты в том, что испытываете такие чувства. Просто так случилось. Я также приглашаю вас присоединиться к моему онлайн-сообществу, где вы сможете познакомиться с единомышленниками, которые точно так же проходят процесс исцеления с помощью нейропластичности (seekingbalance.com.au).
Случай из практики: Эллен (ПППГ)
Когда мы только познакомились, Эллен держалась со мной весьма резко. Она была скептически настроена к предлагаемым мною методам. Я признала важность ее опасений и рассказала, что не могу излечить ее симптомы за нее, но зато могу научить снова чувствовать себя в своем теле как дома, используя нейропластичность. Она выразила готовность попробовать.
Эллен больше не могла водить машину, но ей хотелось вернуться к этому занятию. Она любила животных и хотела обрести способность заботиться о них, не опасаясь, что из-за головокружения не сможет заниматься тяжелым фермерским трудом или другими хлопотами. Она хотела снова путешествовать и мечтала отправиться за океан. Эллен ненавидела ощущения в своем теле. Психотерапия ей не помогла. Не помогли и лекарственные препараты. После двадцати лет мучений она оказалась в тупике, не зная, что делать дальше. Однако она не была готова просто сдаться.
Эллен начала вкладывать силы в выполнение сканирования тела, в поиск желанных ощущений и в создание проводящих путей, ответственных за эти ощущения. Она с состраданием отнеслась к голосу своего внутреннего критика и воспользовалась различными инструментами и техниками для проработки своих постоянных сомнений и ограничивающих убеждений. Ей удалось взрастить веру в себя и уверенность в своей способности исцелиться благодаря освоению навыков самопрощения и самосознания, развитию любознательности и буквальному проживанию новых ощущений.
Через три месяца Эллен уже не мучило постоянное ощущение качания. Теперь она чувствовала равновесие и устойчивость во всем теле. Она снова села за руль и после долгих лет опасений начала работать на ферме. Со временем Эллен смогла вернуться ко всем любимым занятиям. Она вернулась к своему нормальному состоянию. Она наконец поняла свои страхи, панику, попытки избежать нежелательных ощущений и тревожность, а еще она нашла решение для их преодоления. Она прислушалась к своему телу, перезапустила свою вестибулярную систему и добилась отличной работы проприоцептивной (отвечающей за кинестетическую осознанность) системы. Все это помогло ей снова почувствовать себя непринужденно в своем теле и вернуть себе нормальную жизнь. Кроме того, Эллен сразу установила для себя границы, чтобы предотвратить рецидивы в будущем.


Доброкачественное пароксизмальное позиционное головокружение (ДППГ)

Почему это расстройство называется позиционным головокружением
Отолиты (кристаллы карбоната кальция), которые в норме присутствуют во внутреннем ухе, отделились от своей мембраны и оказались в полукружных каналах, где их быть не должно (см. иллюстрацию в начале книги). И это проблема, потому что теперь любые движения головы (например, когда поворачиваешься в постели или при взгляде вверх) вызывают сильные приступы вертиго. Когда голова совершает какое-либо движение, эти частицы также двигаются внутри полукружного канала, участвующего в регуляции равновесия, и тем самым запускают реакцию вертиго до тех пор, пока не найдут себе более устойчивое место. Вертиго возникает с каждым движением головы, в результате которого частицы кальция перемещаются в полукружном канале. Вот почему это расстройство получило название позиционного головокружения.
ДППГ возникает в абсолютно здоровом внутреннем ухе и не является признаком необратимого повреждения. Это расстройство временное и, как можно понять из его полного названия, доброкачественное. Во время эпизода ДППГ кристаллы карбоната кальция во внутреннем ухе покидают свое законное место. Это может произойти в результате удара по голове или по неизвестной причине. Частицы кальция должны находится только в определенных местах внутреннего уха и играют важную роль в восприятии ускорения (например, при начале и остановке движения). В случае возникновения этого расстройства свободные частицы в буквальном смысле парят по полукружным каналам, запуская сообщения об ошибке, из-за чего мы и испытываем краткий эпизод вертиго при движении головой. ДППГ может поразить любого человека независимо от возраста. Оно встречается гораздо чаще, чем мы можем себе представить. С ним столкнулась четверть моих коллег в офисе Мельбурнского университета.

На что это похоже
Во время приступа ДППГ вам в течение краткого промежутка времени будет казаться, что окружающий мир стремительно вращается вокруг вас, как только голова примет определенное положение (например, если вы перевернетесь в постели, наклонитесь или поднимете голову вверх). Это вращение — кратковременный эпизод вертиго, но он может сопровождаться затяжной тошнотой или даже рвотой. Симптомы ДППГ обычно проходят менее чем за двадцать секунд. Если ощущение вращения продолжается более шестидесяти секунд, вероятнее всего, это не ДППГ.

Что с этим можно сделать
Лечение, направленное на обратное перемещение частиц, довольно простое и логичное. Процедуру можно провести и дома; однако, если симптомы сильно вас беспокоят, обратитесь к специалисту по нарушениям вестибулярного аппарата. Спросите вестибулярного аудиолога или физического терапевта либо своего лечащего врача, знают ли они, как диагностировать и лечить ДППГ. Найдите специалиста по вестибулярным нарушениям для исследования нистагма (непроизвольных колебательных движений глаз). Это поможет понять, в каком полукружном канале внутреннего уха находятся частицы кальция и какой позиционный маневр будет наиболее эффективен.
Если вы живете за чертой города или не можете найти подходящего специалиста в своем городе, воспользуйтесь видеоматериалами программы, посвященными ДППГ. Предпочтительнее, конечно, обратиться к специалисту, который дополнительно вас проконсультирует (хотя я понимаю, что этот вариант не всегда возможен). Можно попробовать найти специалиста, который удаленно поможет вам выполнить процедуру лечения шаг за шагом, в случае необходимости прибегнув к видеодемонстрации процесса. Вам не обязательно проходить через это в одиночестве.
Чаще всего для лечения этого расстройства используют маневр Эпли. Его рекомендуют всем пациентам с признаками ДППГ. Эту процедуру можно проводить дважды в день до тех пор, пока не наступит улучшение[14]. ДППГ может носить эпизодический характер и возвращаться по неизвестной причине. Избыточное лечение может привести к тому, что частицы кальция еще больше удалятся от своего законного места, тем самым способствуя развитию непроходящих симптомов. Упражнения по методу Брандта — Дароффа (чередование сидячего и лежачего положения на кровати) часто рекомендуют в качестве универсальной методики лечения, однако они тоже могут усугубить ДППГ. Прекратите выполнение упражнений Брандта — Дароффа, если симптомы не проходят, и попробуйте лечение, направленное на работу с определенным полукружным каналом. Вы можете воспользоваться видеорядом, посвященным ДППГ[15], чтобы выбрать репозиционный маневр, соответствующий вашему расстройству.

Почему у меня ДППГ системного характера
Внутреннее ухо можно разделить на пять основных областей, три из которых называются полукружными каналами. Чаще всего ДППГ возникает в результате попадания частиц кальция в задний полукружный канал. Случаи свободной циркуляции частиц по каналу носят название каналолитиаза. Обычно каналолитиаз можно вылечить. Однако существуют исключения, и некоторые формы ДППГ могут носить системный характер или плохо поддаваться лечению.
Это может произойти, если:
• поражены оба уха (то есть смещенные частицы кальция присутствуют как с левой, так и с правой стороны) и для каждого уха необходимы разные методики лечения;
• частицы карбоната кальция прикрепляются или застревают во внутренней части полукружного канала, в связи с чем их последующее перемещение представляет определенные трудности (такое явление называется купулолитиазом);
• частицы обнаруживаются не в заднем, а в одном из двух других полукружных каналов, а потому пациент нуждается в принципиально ином лечении;
• вместо того чтобы проводить лечение, направленное на работу с определенным полукружным каналом, применяются неэффективные или универсальные методики.

Существуют также редкие формы ДППГ, требующие лечения помимо маневра Эпли. Вы можете подробнее ознакомиться с методиками лечения сложных случаев ДППГ в соответствующем разделе программы, поскольку они не входят в круг вопросов, рассматриваемых в этой книге. Понимание того, как самостоятельно в домашних условиях справиться с эпизодическим ДППГ, также может помочь уменьшить тревогу, связанную с симптомами этого расстройства. Если поражены оба уха, лучше всего сначала сосредоточиться на лечении одного уха, пока не наступит улучшение, а после перейти к лечению второго, пока наконец симптомы не отступят и вы не вернетесь к своему нормальному состоянию.
Мне встречались пациенты, которые страдали от ДППГ более двух десятилетий, и никто не предлагал им вариантов лечения. Важно помнить, что далеко не все врачи и специалисты в сфере здравоохранения обучаются этим специализированным методикам, поэтому будьте внимательны, собирая информацию. Каждый медик будет снабжать вас максимумом сведений, которыми он обладает, однако может статься, что эта информация устарела или является неточной.
Мне также довелось встречать людей с ДППГ, которые смогли полностью избавиться от вертиго благодаря эффективному лечению (они были удивлены, что их симптомы вообще поддаются лечению, поскольку им много лет твердили, что ничего нельзя сделать!).
Случай из практики: Райан (ДППГ)
Райан перенес очень серьезную травму головы. Чудо, что он вообще выжил. Сотрудники больницы сделали все, что в их силах, чтобы предотвратить слишком большую потерю крови или поражение головного мозга. Со дня выписки прошло уже несколько месяцев, когда Райана направили ко мне в связи с головокружением. Райан был отцом троих детей и единственным кормильцем в семье. Врачи сообщили ему, что, возможно, он никогда больше не сможет вернуться к работе строителем из-за постоянной потери равновесия и затуманенности сознания.
В данном случае врачи проглядели вертиго, что вполне можно понять, ведь больше всего беспокойства вызывала полученная Райаном травма. В результате обследования вестибулярного аппарата я пришла к выводу, что у Райана двустороннее ДППГ, то есть свободные частицы кальция находились в обоих ушах. Я научила его, как самостоятельно проводить процедуру лечения, проявляя осторожность и не причиняя себе вреда. Сначала мы занялись той стороной, которая пострадала сильнее. Мы ждали, пока вертиго, связанное с этим ухом, полностью не исчезнет, прежде чем приступить к лечению другого уха. Уже через четыре недели от вертиго не осталось и следа. Мы смогли полностью вылечить ДППГ. Райан больше не сталкивался с потерей равновесия или спутанностью сознания. Теперь он смог работать неполный день. Кроме того, Райан пользовался программой, чтобы справиться с тревожностью и повышенной утомляемостью. Со временем его чувство равновесия и уверенность в себе достигли прежних показателей.
ДППГ – очень распространенное расстройство, и при этом с ним легко справиться в домашних условиях. Вы можете научиться как диагностике, так и самостоятельному лечению ДППГ.


Лабиринтит, или вестибулярный нейронит: воспаление внутреннего уха

Что такое лабиринтит, или вестибулярный нейронит
Лабиринтит представляет собой вирусную или бактериальную инфекцию, которая вызывает нарушения работы внутреннего уха. Если лабиринтит затрагивает исключительно органы равновесия, главной проблемой станет вертиго. Если же воспаление распространится на органы слуха, у пациента также может наблюдаться потеря слуха или возникновение нового шума (тиннитуса) в пораженном ухе. Вестибулярный нейронит, в свою очередь, характеризуется воспалением вестибулярного нерва, который передает информацию от внутреннего уха. Такое воспаление приводит к временной потере или неэффективности информации о равновесии, которая поступает от этого уха. Симптомы включают в себя внезапные приступы ощущения резкого вращения, сопровождающиеся тошнотой и рвотой. Приступ, как правило, проходит в течение нескольких дней. Организм обычно полностью восстанавливается естественным образом за шесть недель.
Воспаление может также вызвать временное повреждение структуры внутреннего уха или привести к необратимому нарушению его хрупкой архитектуры. Поскольку природа предусмотрела наличие у человека двух ушей, в случае поражения одного из них мы продолжаем пользоваться слухом и функцией равновесия благодаря другому уху. Процесс восстановления в каждом случае сугубо индивидуален и зависит от того, какие конкретно части внутреннего уха повреждены и насколько эти повреждения серьезны. Для восстановления необходимо, чтобы тело и головной мозг научились обретать равновесие, пользуясь оставшимися функциями внутреннего уха. Этот процесс может сбивать с толку, приводить в отчаяние и требовать огромного количества усилий.
Скорее всего, в течение нескольких недель вы будете не очень твердо стоять на ногах и испытывать трудности с сохранением равновесия, по мере того как ваша нервная система постепенно восстанавливает проводящие пути, отвечающие за равновесие. Как правило, самый трудный этап — первые несколько дней, которые вам предстоит провести в постели. Со временем, возвращаясь к повседневным занятиям, вы заметите, что проводящие пути перезапустились и постепенно укрепляются. Если вы столкнулись с внезапной полной потерей слуха, обратитесь к специалисту-аудиологу, чтобы обсудить, как вернуть утраченную функцию.

Что с этим можно сделать
Ускорить выздоровление поможет сочетание отдыха и постепенного возвращения к нормальной жизни. Вы сможете вернуться к своему нормальному состоянию. Воспаления внутреннего уха редко возникают повторно, поэтому вам не придется беспокоиться об эпизодическом вертиго и непроходящих симптомах. Если за шесть недель симптомы полностью не исчезли, займитесь специальной вестибулярной гимнастикой, чтобы перепрограммировать головной мозг и тело и добиться желаемых результатов. Самая важная часть процесса восстановления, если не считать отдыха, — это возвращение к любимым занятиям и поддержание физической активности. Следуйте рекомендациям вашего лечащего врача или других медиков, которые помогут вам избежать вирусных и бактериальных инфекций в будущем. Укрепляйте свой иммунитет и следите за здоровьем любым способом, который вам подходит.
Случай из практики: Ги (лабиринтит / вестибулярный нейронит)
Ги, мужчина средних лет, обратился ко мне после внезапного приступа сильного головокружения и рвоты. Во время приступа он заметил звуки тиннитуса, а после был прикован к постели еще сутки или двое.
После консультации со своим лечащим врачом Ги взял недельный отпуск на работе и начал медленно восстанавливаться. В течение нескольких дней у него совсем не было аппетита, и он почти ничего не делал. Постепенно он начал замечать, что состояние равновесия из ужасного стало неплохим. Он вернулся к работе и повседневным занятиям: снова начал водить машину, подрабатывать и заниматься серфингом. Но Ги понимал, что его чувство равновесия все еще колеблется в районе NQR. Обследование вестибулярного аппарата выявило левостороннее повреждение внутреннего уха.
Я посоветовала Ги ежедневно заниматься упражнениями для укрепления вестибулярного аппарата и сделать возвращение к повседневным делам более плавным, больше времени посвящать отдыху и проявлять к себе больше доброты, пока перенастраиваются нейронные связи. Я объяснила, что нейропластичность требует большого количества покоя и сна. Спешка и форсирование процесса исцеления не работают, поскольку в таком случае мы игнорируем потребности нашего головного мозга и тела в целом.
На протяжении следующих шести недель Ги делал столько, сколько мог, относясь к себе и своему телу без осуждения. Он столкнулся с повышенной утомляемостью и некоторой затуманенностью сознания, и я заверила его, что испытывать такие ощущения абсолютно нормально, в то время как в головном мозге изменяются нейронные связи. Ги обратил внимание, что во время занятий серфингом ему стало сложнее сохранять равновесие, но я сообщила ему, что и это абсолютно нормально и скоро пройдет. Он может быть уверен, что постепенно чувство равновесия к нему вернется, когда тело полностью восстановится с помощью нейропластичности.
Со временем Ги вернулся к своему нормальному состоянию. Туман в голове рассеялся, а чувство равновесия после упорных домашних занятий стало лучше, чем когда-либо прежде. Воспаление внутреннего уха прошло, и Ги замечательно справился с поддержкой самого себя в период восстановления, проявив открытость новому, терпение и готовность к ежедневному выполнению упражнений.


Болезнь Меньера, или эндолимфатический отек

Что такое болезнь Меньера, или эндолимфатический отек
Болезнь Меньера — это заболевание, характеризующееся увеличением объема эндолимфы (специальная жидкость во внутреннем ухе). Эндолимфа — естественная и важная часть наших органов равновесия и слуха. Необходимо, чтобы она сохранялась в особых крохотных участках системы внутреннего уха. При болезни Меньера организм производит такое количество эндолимфы, что внутреннему уху попросту некуда ее деть. Рейснерова перепонка внутреннего уха начинает растягиваться, из-за чего возникает глухой шум в ушах, низкочастотная тугоухость и заложенность уха. Если перепонка растягивается слишком сильно, появляется риск разрывов, в результате которых жидкости внутреннего уха смешиваются, и развивается серьезный приступ вертиго. Этот приступ может продолжаться от двадцати минут до нескольких часов, и все это время любой сторонний наблюдатель будет свидетелем нистагматических движений глаз, вызванных атипичным движением жидкостей во внутреннем ухе. Смешение жидкостей может привести к повреждению органов равновесия и слуха.
В период восстановления головной мозг и организм в целом занимаются заживлением перепонок внутреннего уха, чтобы жидкости больше не могли смешиваться. Все это время организм будет очень чувствителен к раздражителям. Пациенты могут столкнуться с повышенной восприимчивостью к звукам и движениям. Процесс восстановления может выматывать, а полного выздоровления можно ждать как через несколько дней или недель, так и через несколько месяцев.
Точное количество жидкости, которую вырабатывает, хранит и использует внутреннее ухо, неизвестно современной медицине. Приступы болезни Меньера могут быть совершенно непредсказуемы, и столкнувшиеся с ними люди могут каждый день просыпаться в ужасе, не решаясь встать с кровати. Многие люди отмечают, что симптомы усугубляются во время стрессовых периодов. Таким образом, можно сделать вывод, что снижение уровня стресса играет важную роль как в лечении, так и в предотвращении этого заболевания. Каждый человек, столкнувшийся с болезнью Меньера, испытывает вертиго или потерю слуха разной тяжести, и неопределенность симптоматики может сильно угнетать. Очень важно найти инструменты эмоциональной поддержки, а также стратегии, позволяющие вновь обрести равновесие и повысить способность организма к восстановлению нормального функционирования вестибулярного аппарата.
Считается, что болезнь Меньера возникает в результате сочетания генетических факторов и факторов среды. Мы точно не знаем ее причин. Мы не можем предсказать или предотвратить ее, однако мы в силах помочь организму восстановиться с помощью нейропластичности и предупредить появление новых раздражителей. Приступы болезни Меньера могут иметь эпизодический характер, в результате чего структуры внутреннего уха будут получать повреждения не единожды. Вероятно, вы будете испытывать временные нарушения равновесия до тех пор, пока вестибулярная система не восстановится и не адаптируется к новым условиям. Многие люди, страдающие болезнью Меньера, сталкиваются с постоянной потерей слуха в пораженном ухе. У одних людей за всю жизнь случается всего несколько приступов, а других ждут частые изнурительные приступы.

Что с этим можно сделать
Одна из самых больших трудностей для людей с болезнью Меньера — это необходимость научиться жить в состоянии неопределенности. Постарайтесь подготовить ежедневный план действий, включающий в себя стратегии физической, психологической, эмоциональной и духовной поддержки, на которые вы сможете опереться в любой момент. В промежутках между приступами вы можете вести нормальную жизнь. А во время приступов вам понадобятся техники, которые помогут успокоить и поддержать свою нервную систему, чтобы ускорить процесс восстановления.
Случай из практики: Анна (болезнь Меньера)
Анна столкнулась с внезапным и пугающим приступом вертиго, тошноты и рвоты во время семейной поездки. Болезнь прогрессировала, и скоро с девушкой случалось по два серьезных приступа в неделю, каждый из которых длился по двадцать четыре часа.
Следуя рекомендациям врачей, Анна села на диету с низким содержанием соли в надежде, что это избавит ее от эпизодов вертиго, тошноты и рвоты. На некоторое время Анна и впрямь почувствовала облегчение, которое позднее сменилось сильнейшей досадой, поскольку приступы вернулись. Девушка вдруг оказалась в социальной изоляции и начала погружаться в депрессию. За год она лишилась работы, общественного доверия и любви к вкусной еде.
Анна прошла вестибулярную реабилитацию, но ее не покидали депрессия и ощущение NQR. В промежутках между приступами она жила в постоянном страхе перед вертиго. Даже в хорошие дни она боялась, что головокружение может настигнуть ее в любой момент. Каждое утро она с ужасом открывала глаза и никак не решалась начать день.
После этого Анна решила дать шанс сканированию тела и начала учиться поиску чувства безопасности с помощью нейропластичности. Я попросила ее относиться к еде без предубеждений, поскольку жесткая диета с низким содержанием соли, судя по всему, никак ей не помогала. Я постаралась убедить ее прислушиваться к собственному телу, вместо того чтобы придерживаться строгих программ и диет.
Анна вернулась к «настоящей» еде. Она начала ходить с друзьями в рестораны. Она наслаждалась вкусными блюдами и чувствовала, что становится сильнее как в физическом, так и в эмоциональном плане.
Фокус ее внимания сместился с симптомов на чувство равновесия, которое ей хотелось вернуть. Приступы стали реже: вместо двух раз в неделю они случались лишь несколько раз в год. У Анны был план действий, и она не переживала о том, что готовит ей новый день. Девушка смогла вернуться к работе, занятиям спортом и социальной активности.
Анна уверяет, что больше не испытывает страха перед болезнью Меньера и наконец доверяет своему телу. Она поняла, что ей нужно сделать, чтобы вернуться к своему нормальному состоянию, и обрела уверенность в себе.


Вестибулярная мигрень (ВМ)

Что такое вестибулярная мигрень
Вестибулярная мигрень не имеет ничего общего с обычной мигренью. Это расстройство характеризуется целой группой симптомов, в числе которых может быть и головная боль, но это вовсе не обязательно. Другие возможные симптомы — вертиго, тиннитус, искажения слухового и зрительного восприятия, укачивание, чувствительность к свету или звуку и спутанность сознания. Попросту говоря, люди с вестибулярной мигренью часто отмечают, что чувствуют «что-то неладное». Симптомы ВМ могут меняться со временем. В какой-то момент вы можете даже ее «перерасти». И напротив, она может развиваться по мере того, как вы становитесь старше.
Точного научного объяснения вестибулярной мигрени пока не существует. Выдвигаются предположения, что симптомы могут быть связаны с изменениями в объемах поступающего в организм кислорода и в уровне сахара в крови либо же их вызывает чересчур обильный приток крови к головному мозгу и внутреннему уху (представьте, как из крана бьет мощная струя воды) или, напротив, ограничение кровотока в этих областях (сравните с краном, из которого едва-едва бежит тоненькая струйка). Как бы то ни было, внутреннее ухо и головной мозг предпочитают устойчивое снабжение кровью и кислородом, так что ни один из этих вариантов их не устраивает, и по этой же причине любой из них может привести к искажениям поступающей в мозг информации. Еще одно возможное объяснение заключается в том, что проводящие пути, обеспечивающие связь наших конечностей, глаз, ушей и других частей тела с мозгом, пребывают в некотором замешательстве, как будто подача информации замедляется из-за огромного затора на ее пути.
Но исчерпывающего объяснения все-таки нет. Вестибулярная мигрень частично может быть обусловлена средой, частично — генетическими особенностями. Приступ может начаться в результате стресса, повышенного утомления, эмоциональных переживаний, аллергии, существенных жизненных изменений, травмы, изменений гормонального фона или воздействия других факторов. Каждый человек, столкнувшийся с ВМ, расскажет свою собственную, уникальную историю. Многие люди с этим расстройством отмечают также повышение тревожности и затяжное ощущение NQR в промежутках между приступами, несмотря на нормальное функционирование органов слуха и равновесия.

Что с этим можно сделать
Вам пригодятся инструменты для самоподдержки и стратегии предотвращения эмоциональных перегрузок. Я видела многих пациентов, которые прежде десятилетиями принимали лекарственные препараты, но наконец освободились от груза своих симптомов и научились справляться с ранними предупреждающими признаками ВБ без лекарств. Они вернули себе уверенность. Путь к исцелению для каждого человека индивидуален. Но ключ к исцелению — это всегда понимание своих постоянно меняющихся потребностей. Выясните, что требуется вашему телу, чтобы помочь ему восстановиться. Рассмотрите все задействованные физические, психологические, эмоциональные и духовные аспекты своей жизни. Сфокусируйтесь на процессе исцеления. Какую поддержку вы оказываете каждой составляющей вашей целостности: телу, разуму и душе? Вестибулярная мигрень часто проходит, стоит нам прислушаться и начать относиться к себе и своему телу с уважением. Этому нужно учиться. Процесс обучения может как ввергать вас в отчаяние и требовать невероятных усилий, так и даваться легко и играючи.
Помните: если бы процесс исцеления можно было легко понять, вы бы давно уже решили все свои проблемы. Дайте себе время и проявите доброту к себе. Идите по пути исцеления не спеша, с комфортной для вас скоростью. Не нужно себя заставлять. Завышенные ожидания, вполне вероятно, только затормозят ваше восстановление. Будьте добры к себе. Развивайте любознательность и налаживайте связь со своей потаенной сутью. Что скрывается в глубине вашей души? Сможете ли вы применить другой подход к исцелению и вернуть свою нервную систему к исходным настройкам?
Случай из практики: Паула (вестибулярная мигрень)
Паула обожала ездить верхом и закатывать ужины для друзей, вот только ко времени нашего с ней знакомства она уже несколько лет не могла этим заниматься.
Паула была твердо убеждена в том, что не способна исцелиться. Раньше она была несокрушимой, но сейчас оказалась в ловушке собственного тела. Десятилетиями она считала свою сверхчувствительность патологией и с глубоким презрением относилась к себе и своему телу.
Ее симптомы настолько усугубились, что теперь она чувствовала «что-то неладное» буквально каждый день. Она испробовала все доступные варианты лечения.
Для Паулы «нормальность» означала комфортное существование в собственном теле. Начав терапию на основе нейропластичности, она дала себе разрешение снова чувствовать (после долгих лет притупления своих чувств!). Во время ежедневных занятий она придавала особое значение попыткам примириться со своими ощущениями. Для того чтобы обрести новую нормальность, она испробовала множество упражнений по сканированию тела и развитию проприоцептивной системы, медитаций и инструментов эмоциональной самоподдержки. Каждый день Паула старалась замедлиться, чтобы зафиксировать, что она чувствует, о чем думает и во что верит.
Паула также обратила внимание на неразрешенные проблемы в отношениях с семьей, которые она теперь готова была проработать. Она работала над улучшением равновесия, повышая тонус стабилизационных мышц, избавлялась от хронического напряжения в области шеи и выстраивала эмоциональную стабильность. Одновременно с этим она училась наблюдать за ощущениями своего внутреннего мира.
Паула опробовала разные способы проявления любви к себе и самопринятия и понаблюдала за своими ощущениями. Она наконец увидела разрыв между тем, что, как ей казалось, она «должна» чувствовать, и тем, что чувствовала на самом деле. Она начала развлекаться и уделять время приятным и радостным вещам. Она позволила окружающим себя поддержать и – впервые в жизни – перестала требовать от себя невозможного. К ней вернулся ее запал и уверенность в себе. Паула снова почувствовала себя нормальной.
Паула ощутила глубокую связь с собой. Она стала сильнее, а ее чувству равновесия теперь можно было позавидовать. Каждое ощущение она теперь воспринимала как дар своего тела, на который она может откликнуться. Паула вернула себе свою жизнь.


Синдром высадки на берег (MdDS)

Что такое синдром высадки на берег
Синдром высадки на берег можно считать одной из форм вестибулярной мигрени. Некоторые ученые полагают, что ощущения качания возникают в связи с некоторой сумятицей в мозжечке. В этом отделе головного мозга интегрируется вся информация, необходимая для контроля движения, и в его задачи входит приоритизация этой информации. Другими словами, он выступает в роли этакого вышибалы у дверей ночного клуба, который впускает внутрь людей на тех условиях, что им есть восемнадцать лет, они не находятся в состоянии алкогольного или наркотического опьянения, а в клубе еще остались места. Примерно тем же самым занимается и мозжечок, который имеет дело со всеми колебательными сигналами, поступающими к нему круглые сутки. Такая система фильтрации («вышибала») пропускает только полезную информацию, забраковывая всю малоэффективную и неуместную. Благодаря этой системе мы способны сохранять равновесие в повседневной жизни.
Наш мозжечок проделывает очень важную работу. Если вдруг он собьется и начнет пропускать все виды стимуляции подряд (колебания воздуха, свет, звуки, эмоции, прикосновения и тому подобное), немудрено, что мы столкнемся с ощущением качания или увидим, как все плывет перед глазами. Мозг попросту не справляется с обработкой такого количества неупорядоченной информации! При лечении синдрома высадки на берег прибегают к методике, аналогичной тем, что используются при вестибулярной мигрени и ПППГ. Для исцеления необходимо переобучить головной мозг. А еще, как я уже отмечала ранее, нужно помнить, что хронический стресс может препятствовать процессу нейропластичности. По этой причине стратегии преодоления стресса и тревожности, возникающих на фоне вертиго, с большой вероятностью помогут мозгу оптимизировать свои процессы и повысить эффективность работы. Спешка, перенапряжение, тревога или недостаток сна только усугубят симптомы. Если синдром высадки на берег не лечить, он может прогрессировать и в конце концов перейти в ПППГ.

Что с этим можно сделать
Рекомендую ежедневно выполнять упражнения, которые помогут вам заново обрести равновесие и создать проприоцептивные проводящие пути, способствующие перенастройке как эмоциональной, так и вестибулярной систем. Вероятнее всего, ваше исцеление будет складываться из физического, психологического, эмоционального и духовного аспектов. Если синдром высадки на берег приобретет хронический характер, вам могут понадобиться сеансы психотерапии. Они поддержат вас на пути самопознания и исцеления с помощью нейропластичности.
Случай из практики: Майкл и другие (синдром высадки на берег)
Я обратила внимание, что некоторым пациентам с синдромом высадки на берег удается довольно быстро вылечиться, стоит им научиться снова культивировать ощущение равновесия. В ряде случаев они просто каждый день занимались сканированием тела в положении сидя или стоя, и этих проприоцептивных сигналов, которые наводняли мозг, оказывалось достаточно для корректировки равновесия. Такие пациенты отмечают повысившуюся уверенность в себе и с легкостью применяют навыки нейропластичности при необходимости.
Я хорошо помню одного из пациентов, который был совершенно раздавлен своим диагнозом и непрекращающимися симптомами. Майкл обеспечивал всю семью и чувствовал на себе груз ответственности. Он был охвачен паникой, поскольку не мог позволить себе взять отпуск. Упражнения программы помогли ему довольно быстро вернуться к нормальному состоянию, что потрясло не только его самого, но и всех окружающих. Майкл с трудом мог поверить, что изменения в головном мозге дались ему столь легко и быстро, но испытал от этого облегчение. Он справился.
Однако мне довелось наблюдать и за другими пациентами, которые так и не смогли окончательно поправиться, хотя им удавалось возвращать себе чувство равновесия и спокойствие, а на индивидуальных сеансах терапии они чувствовали себя непринужденно. Проблема в том, что они продолжали во всем винить свой диагноз и фокусировались на избавлении от симптомов.
Помню, однажды я работала с пациенткой, которая эпизодически страдала от синдрома высадки на берег на протяжении девяти лет. Она ненавидела свои симптомы и не хотела даже думать о том, чтобы изменить подход к лечению и опробовать нейропластичность. Она хотела, чтобы наука нашла лекарство от ее болезни. Я привожу здесь этот пример с целью напомнить: полное и несгибаемое отождествление с диагнозом может препятствовать исцелению. Эта женщина могла бы не придавать значения поставленному диагнозу и относиться к своим ощущениям без осуждения, но вместо этого она держалась за диагноз мертвой хваткой и ждала научного прорыва, который мог бы ее исцелить. В подобной ситуации ни о какой нейропластичности не могло идти и речи, поскольку пациентка пока не готова была принять тот факт, что возможность исцеления скрыта внутри нее самой.


Синдром оголения переднего полукружного канала (СОППК)

Что такое синдром оголения переднего полукружного канала
СОППК характеризуется истончением защитного костного покрытия переднего полукружного канала, который является частью нашей системы равновесия. В то время как по полукружному каналу движется жидкость, реагирующая на звуковые или двигательные колебания, истонченная кость выступает в роли батута и пружинит больше обычного. В нормальной ситуации в ухе находятся два мобильных окна, выступающих в роли таких батутов. Они нужны для регуляции колебаний жидкости во внутреннем ухе. В случае СОППК в костной ткани образуется третье окно, из-за чего в систему внутреннего уха попадают усиленные «батутом» звуковые и двигательные колебания. В результате возникают повышенная чувствительность к звукам и вертиго. Эти ощущения могут варьироваться по степени выраженности от едва заметных, которым не придаешь особого значения, до серьезных и ужасно изнуряющих.
Истонченный участок костного покрытия, или третье мобильное окно, вызывает вертиго (и нистагматические колебательные движения глазных яблок) в результате воздействия внезапных, резких или громких звуков. То же самое может произойти и в случае значительных перкуссионных колебаний в любой части тела. Это может пугать людей, страдающих от СОППК, поскольку они не понимают, что происходит с их телом. Синдром проявляется в виде кратких эпизодов искажения слухового или зрительного восприятия, отличающихся от повышенной чувствительности к звукам или свету, свойственной разным формам мигрени. При СОППК отмечается механическое изменение в структуре внутреннего уха, которое может быть спровоцировано такими повседневными действиями, как чихание, высмаркивание, смех, громкий разговор и тому подобное.

На что это похоже
В самых серьезных случаях СОППК может проявляться в виде постоянного визуального головокружения, которое сильно подрывает общее состояние пациента и может быть спровоцировано как звуковыми, так и двигательными колебаниями. Когда костное покрытие полукружного канала истончается, движение жидкости во внутреннем ухе становится более активным, что приводит к усилению сигналов равновесия, поступающих в органы вестибулярной системы. Так, звуковые колебания могут удалиться от органов слуха и вызвать причудливые искажения слухового восприятия или тиннитус. Основные функции тела (например, сердцебиение или жевание) могут стать слышнее, тем самым приводя страдающих от СОППК людей в замешательство и вызывая еще большее душевное смятение. Аутофония, или способность более отчетливо слышать звуки собственного тела, — весьма распространенное явление среди людей с СОППК.

Что с этим можно сделать
Лечение СОППК предусматривает хирургическое вмешательство: закупорку пораженного полукружного канала для регуляции движения жидкости во внутреннем ухе или блокирование мобильного окна, находящегося ближе остальных к среднему уху. Операция влечет за собой определенные риски, к тому же далеко не во всех случаях к ней можно прибегнуть.
Многим помогает знакомство со способами борьбы с тревожностью и эмоциональными переживаниями, возникающими на фоне СОППК. Если уделить этому время и отнестись к происходящему с пониманием, симптомы можно свести к минимуму.
Случай из практики: Барбс (СОППК)
Барбс каждый день сталкивалась с вертиго, тиннитусом, а также повышенной чувствительностью к свету компьютерного экрана и движениям головы. В какой-то момент симптомы стали невыносимыми, и она была вынуждена замедлиться. Огромная рабочая нагрузка стала для нее неподъемной.
Социальная активность тоже была сведена к нулю, поскольку после работы Барбс ложилась спать, нуждаясь в восстановлении сил. К тому же большие скопления людей в буквальном смысле причиняли ей боль: огромное количество визуальных и звуковых стимулов вызывало головную боль, затуманенность сознания и переутомление. Коллеги и друзья изо всех сил старались помочь, но Барбс все равно чувствовала себя изолированной от общества.
Операция в данном случае могла помочь, и Барбс включили в список ожидания. Не теряя времени даром, она начала изучать способы снизить тревогу и помочь своей системе равновесия восстановиться после операции с помощью нейропластичности. Она принялась выполнять ежедневные упражнения, направленные на создание новых проводящих путей. Женщина хотела чувствовать умиротворение, ясность ума, связь со своим телом, целеустремленность и свободу. Тело дало ей понять, что удручающая спешка офисной работы утратила смысл. И тогда Барбс решилась на поиск новых карьерных путей.
Операция принесла Барбс лишь частичное облегчение. Но теперь в моменты, когда в ее нормальную жизнь вновь врывалось вертиго, ей не составляло труда вернуть себе чувство равновесия и спокойствие. Она активно применяла инструменты нейропластичности в качестве дополнения к достигнутым благодаря операции результатам. Она не полагалась на одних лишь хирургов и не рассчитывала, что операция полностью ее излечит. Она была открыта новому и не строила ожиданий по поводу того, что «должно» случиться дальше.
Барбс перестала ощущать себя неправильной, пристыженной или пострадавшей от СОППК. Она чувствовала, что с каждой неделей становится все сильнее, и нахождение в своем теле приносило ей все больше удовольствия.
Барбс отправилась за океан, чтобы увидеться с семьей. Раньше она была уверена, что такое путешествие в ее ситуации просто невозможно! Она научилась замедляться, чувствовать и доверять своей внутренней мудрости. Она продолжала учиться и больше не спешила. Барбс удалось создать новые проводящие пути, которые помогали ей сохранять равновесие и спокойствие и радоваться жизни.


Акустическая невринома, или вестибулярная шваннома

Что такое акустическая невринома, или вестибулярная шваннома
Акустическая невринома, или вестибулярная шваннома, — разновидность доброкачественных опухолей, которая образуется в преддверно-улитковом нерве (он отвечает за передачу слуховых импульсов, а также импульсов, исходящих из вестибулярного отдела внутреннего уха). Чаще всего она растет из шванновских клеток этого нерва. Его проводящий путь доставляет информацию от внутреннего уха к стволу головного мозга. Обычно шванновские клетки создают защитную изоляционную миелиновую оболочку для нервных волокон преддверно-улиткового нерва, помогая нервным импульсам быстро и эффективно перемещаться между внутренним ухом и мозгом. При вестибулярной шванноме происходит чрезмерное размножение шванновских клеток, в результате чего они препятствуют выполнению той функции, которую изначально были призваны защищать. Вестибулярная шваннома может вызывать потерю слуха, вертиго и причудливые искажения слухового восприятия. Эти симптомы связаны с тем, что чрезмерное количество шванновских клеток оказывает давление на слуховой нерв и тем самым снижает эффективность слухового восприятия и восприятия информации о равновесии, которая поступает по этому проводящему пути.

Что с этим можно сделать
Как правило, вестибулярная шваннома является доброкачественной опухолью и растет гораздо медленнее любых злокачественных новообразований. В случае небольших размеров шванномы специалисты могут предпочесть ее удалению ежегодное наблюдение за ростом опухоли. Это консервативный подход к лечению шванномы. Существует шанс того, что размеры шванномы останутся незначительными и хирургическое вмешательство не потребуется, однако ваш хирург в любом случае обсудит с вами все варианты лечения.
Если операция все-таки необходима, вам расскажут обо всех рисках и о методике удаления опухоли. После операции вы можете столкнуться с дальнейшим ухудшением слуха и нарушением равновесия, но обычно пациенты соглашаются, что это небольшая плата за избавление от шванномы. Если оставить опухоль без наблюдения, она может начать сдавливать другие черепные нервы, что приведет к серьезным или даже фатальным осложнениям. Спустя какое-то время после операции хирург-оториноларинголог назначит повторное исследование МРТ. Поскольку удаление опухоли не исключает возможности возобновления ее роста, пациентам рекомендовано проходить МРТ каждый год на протяжении от одного до пяти лет.
Как до, так и после операции пациентам поможет выполнение ежедневных упражнений, направленных на восстановление системы равновесия и укрепление новых проводящих путей. Инструменты эмоциональной самоподдержки также могут оказаться весьма кстати на протяжении всего периода лечения. Ощущения, которые вы испытываете с помощью пораженного уха, могут меняться буквально каждый месяц. С учетом этого неплохо бы иметь под рукой надежную программу поддержки с большим количеством ресурсов, которые помогут вам справляться с изменениями в вашем теле как в физическом, так и в эмоциональном плане.
Случай из практики: Мара (вестибулярная шваннома)
У Мары диагностировали небольшое доброкачественное новообразование с левой стороны внутреннего уха. У нее были слабые симптомы тиннитуса с этой стороны, которые практически ее не беспокоили. Она хорошо слышала и не испытывала головокружения. Хирург-оториноларинголог предложил внимательно следить за ростом вестибулярной шванномы на протяжении последующих двенадцати месяцев, поскольку опухоль не доставляла Маре никакого дискомфорта и спешка была ни к чему.
В тот год Мара прошла через несколько повторных обследований МРТ. Шваннома и в самом деле несколько изменилась и едва заметно выросла. Несмотря на то что симптомы почти не беспокоили Мару, было решено, что удаление маленькой опухоли влечет за собой меньший риск, чем ожидание и наблюдение за ее дальнейшим ростом. Женщине назначили операцию и в конце концов опухоль успешно удалили. После операции Мара заметила обострение тиннитуса, а также вертиго при резких движениях головой. Внутреннее ухо с той стороны, где находилась шваннома, получило едва заметное повреждение в ходе операции. Одностороннее нарушение функции вестибулярного аппарата привело к развитию вертиго и потере равновесия. Мара начала каждый день делать упражнения для развития нейропластичности, чтобы вновь обрести равновесие. Она выполняла упражнения по восстановлению функции вестибулярного аппарата и применяла инструменты для эмоциональной регуляции до тех пор, пока не вернулась к своему нормальному состоянию. Тиннитус исчез, а вестибулярная шваннома больше не вернулась. Мара смогла обрести утраченное равновесие, вернуться к нормальной жизни, а по мере необходимости обращалась к своему лечащему врачу.


Спутанность или затуманенность сознания, идиопатическое головокружение

Что такое спутанность или затуманенность сознания, идиопатическое головокружение
Здесь речь пойдет о группе симптомов, которые не укладываются ни в одну из предыдущих категорий. Пациенты чувствуют, что с ними не все в порядке, замечают за собой рассеянность или забывчивость либо сталкиваются с затяжными искажениями зрительного восприятия. Они описывают свое состояние как заторможенное и часто испытывают замешательство в повседневной жизни. Просыпаясь утром, они не чувствуют себя отдохнувшими.
Науке неизвестно, что именно может послужить причиной таких симптомов. Пациенты часто отмечают снижение концентрации, затуманивание зрения или краткие приступы предобморочного состояния. Искажения сенсорного восприятия могут возникать, если проводящие пути, ведущие к головному мозгу или от него, оказались сбиты с толку, переутомились или столкнулись со слишком большим наплывом информации. Это случается и с лучшими из нас. Нужно пройти медицинское обследование, чтобы исключить серьезные заболевания. После этого есть высокая вероятность того, что симптомы со временем исчезнут сами собой, к тому же вы сможете понять, что пытается вам сообщить ваше тело. Очень часто симптомы оказываются совершенно понятными, стоит лишь прислушаться к своему телу, проявляя любознательность и открытость новому. Абсолютно нормально время от времени чувствовать себя «как-то не так». Скорее всего, эти ощущения в конце концов пройдут и не превратятся в хроническое расстройство. Главное, задайте себе вопрос: «Что мне нужно исцелить?» И прислушайтесь к ответу, который придет интуитивно. Дайте своему телу то, в чем оно нуждается. Проявите к нему уважение. Если вам кажется, что ничего не можете сделать со своими симптомами, найдите психотерапевта, который поможет вам научиться слушать себя.
Наше тело всегда стремится к симметрии, гомеостазу и гармонии. Их достижение требует времени и может оказаться не таким уж простым. Но это не значит, что вы не в силах помочь своему телу исцелиться.
Что с этим можно сделать
Многие пациенты, столкнувшиеся с этими симптомами, пересматривают свои приоритеты и начинают искать способы перезарядиться. Иными словами, когда ничего не помогает, обратитесь к техникам заботы о себе и выясните, какие работают в вашем конкретном случае. Вариантов здесь может быть великое множество. Я не раз становилась свидетелем исцеления (и процветания) самых разных людей. Переработки, недостаток сна, долгие часы перед экраном или на бегу могут приводить к обострению симптомов спутанности и затуманенности сознания или идиопатического головокружения.
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Постарайтесь не давить на себя и никуда не спешить. Замедлитесь. Оцените ситуацию. Обратите внимание на дыхание. Прислушайтесь к своей внутренней мудрости.

Излишнее беспокойство о симптомах может только усугубить их и отсрочить выздоровление. Но если ими пренебрегать, они постепенно могут прогрессировать и перерасти в персистирующее постурально-перцептивное головокружение (ПППГ).
Я советую вам научиться слушать и понимать свое тело. Доверяйте врачам. Если они говорят, что по результатам медицинских обследований с вами все в порядке, пусть вас это приободрит! Воспользуйтесь практическими упражнениями, приведенными в книге, чтобы укрепить тело, справиться с симптомами и улучшить свое общее состояние.
Случай из практики: Джемма (идиопатическое головокружение и хроническая спутанность сознания)
Джемма, девушка лет двадцати пяти, обратилась ко мне, когда ее отец, врач общей практики, выразил беспокойство в отношении затуманенности сознания и головокружения неизвестной этиологии, с которыми девушка столкнулась после неврологического обследования.
Джемме не особенно нравилась ее работа. Компьютерный экран усугублял симптомы, и она чувствовала усталость уже в середине рабочего дня. Ее социальная жизнь замерла, поскольку большие скопления людей вызывали у нее дискомфорт. Джемма все больше отстранялась от друзей и родных и погружалась в депрессию.
Девушка также испытывала социальную тревогу и стеснялась появляться на людях. Она переживала, что все увидят, насколько ее состояние далеко от нормы. Она изо всех сил старалась скрыть свое головокружение от остальных, но это требовало от нее колоссального напряжения.
На наших сеансах Джемма признала, что жизнь может быть легкой, вызывать интерес и приносить удовлетворение. Ей удалось обеспечить себе такую жизнь, при которой не приходилось постоянно фокусироваться на симптомах.
Девушка пересмотрела свою организацию сна, начала проводить больше времени на природе и прилагать усилия, чтобы наладить связь с друзьями. Со временем к ней вернулась уверенность в себе, и она могла пробовать новое, не опасаясь переутомления.
Каждый день Джемма старалась выстроить доверие к своему телу и вновь почувствовать себя в нем как дома. Девушку беспокоили ее романтические отношения, и вскоре она поняла, что эта постоянная фоновая тревога негативно сказывалась на здоровье. Джемма решила изменить свой подход, сосредоточившись не на том, что она должна делать, а на том, что позволяет ей чувствовать себя хорошо. Она выяснила, что ее решения помогают выстраивать новые нейронные связи в головном мозгу и в ее силах запустить те ощущения, которые ей хотелось бы испытывать. Джемма больше не стремилась угодить другим. Теперь она тонко чувствовала свой внутренний мир, ощущала сеть нейронных связей в своем теле и четко понимала свои цели.
К Джемме вернулись ясность ума и утраченное равновесие. Сейчас она ходит на вечеринки, крепко спит и просыпается хорошо отдохнувшей. Она принимает решения, основываясь на том, что ей хочется чувствовать, а не на попытках избежать проявления симптомов. Джемма снова чувствует себя нормальной. Более того, в нашу последнюю встречу она призналась, что уже и не помнит, каково это – страдать от симптомов.


Резюме

• Вертиго можно описать по-разному. Часто его называют просто «головокружение». Пройдите медицинское обследование, чтобы убедиться, что ваши симптомы вертиго не связаны с серьезными заболеваниями.
• Получить точный диагноз при нарушениях вестибулярного аппарата может быть непросто. Довольно часто мнения медиков могут не совпадать. Это значит, что, обращаясь к разным специалистам, вы можете получить разные варианты диагноза.
• Не зацикливайтесь на своем диагнозе. Самое важное — вы прошли медицинское обследование и можете быть уверены, что вам ничего не угрожает. Вашему телу ничего не угрожает. Все ваши ощущения реальны. Вы можете обучить головной мозг исцелению с помощью нейропластичности, изменив фокус внимания.
• Вертиго вовсе не обязательно является признаком повреждений головного мозга или ухудшения здоровья. Если ваше внутреннее ухо и впрямь повреждено, это непременно выяснится в процессе проверки слуха или обследования вестибулярного аппарата. Но даже в случае повреждения нейронной системы вы все равно можете создать новые проводящие пути, которые помогут вам вернуться к нормальному состоянию. Дайте себе разрешение этому научиться. Никуда не спешите и делайте по одному маленькому шажку за раз.
• У многих людей, столкнувшихся с вертиго, результаты анализов будут абсолютно нормальными. Испытываемые в этом случае ощущения представляют собой волны нейронной активности, которые заметны только самим этим людям.
• Как мы с вами убедились на примере многих описанных в этой главе случаев, иногда вертиго просто есть, и мы не знаем, с чем это связано. Для излечения от симптомов не обязательно знать причину их появления.
• Возможно, со временем вы начнете замечать паттерны своего мышления и физических ощущений, которые влияют на ваше самочувствие. Это тоже часть процесса самопознания и знакомства со своим внутренним миром.

Практические упражнения

Факторы, тормозящие исцеление
Неприятные симптомы могут остаться с вами надолго в случае любого заболевания, если ваши уши, глаза, спинномозговые рефлексы или головной мозг столкнутся с трудностями в возвращении контроля. Если мозжечок или эмоциональная система мозга не способны к восстановлению, какое-то время вы, возможно, будете чувствовать себя странно.
Даже если симптомы беспокоят вас уже несколько десятилетий, вы все равно можете перенастроить свой мозг, используя нейропластичность.
Ознакомьтесь с приведенным ниже списком факторов, тормозящих исцеление, и отметьте те, которые соответствуют вашей ситуации (многие из них актуальны как для случаев хронического головокружения, так и для тиннитуса).
• Вы постоянно делаете универсальные физические упражнения и давите на себя в вопросах выздоровления?
• Симптомы вызывают у вас тревогу и сильное беспокойство?
• Вы проявляете излишнюю настороженность и избегающее поведение в попытке предотвратить возникновение симптомов?
• Сталкивались ли вы с неверной диагностикой ДППГ или его безуспешным лечением?
• Достаточно ли эмоциональной поддержки вы оказываете самому себе? Являетесь ли вы другом себе?
• Вы боитесь своих симптомов? Вы сходите с ума от беспокойства из-за них?
• Вы притворяетесь, что все в порядке, и постоянно давите на себя, пытаясь вести обычную жизнь как ни в чем не бывало?
• Вы отвергаете свои чувства? Вам не хватает доброты к себе, самосострадания, самопринятия и трепетного отношения?
• Вы ждали, что появится волшебная таблетка от вашего недуга или кто-то, способный вас исцелить?
• Вы бездействуете и просто ждете чуда, надеясь, что симптомы исчезнут сами собой?
• Вы прислушиваетесь к своему телу и уважаете то, что оно хочет вам сказать?

Поразмышляйте об этих факторах. Актуален ли какой-нибудь из них в вашем случае? Зафиксируйте свои мысли в дневнике, если хотите еще глубже проникнуть в суть проблемы. Проявляйте по отношению к себе сострадание. Вы ни в чем не виноваты. Вас нельзя обвинить в том, что с вами происходит. Вы делаете все, что в ваших силах!
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Обратитесь к электронной рабочей тетради, чтобы посмотреть видео с объяснением, почему симптомы вертиго или тиннитуса могут усугубляться даже в моменты спокойствия. Для этого перейдите по ссылке: seekingbalance.com.au/workbook.



6. Поиск информации, а не диагноза

Я научилась чувствовать себя свободнее с самой собой, несмотря ни на что, каждый день, каждый час. И моя жизнь заиграла новыми красками! Я начала «светиться» как-то по-новому, как могу светиться только я… Мне теперь проще разглядеть свои сильные стороны и таланты. Забота о себе помогла мне стать отзывчивее по отношению к другим.
ЛАУРА КЛОТЦ

Получение диагноза и прохождение медицинского обследования — важная составляющая процесса исцеления. Под медицинским обследованием я понимаю первую стадию процесса исцеления. Сюда относятся все исследования, диагностика и медицинское освидетельствование. Эта стадия дает возможность вам и вашим врачам больше узнать о вашем теле и понять, как оно справляется с проблемами медицинского характера, до того, как приступить ко второй стадии — собственно исцелению с помощью нейропластичности. Я хочу, чтобы вы сосредоточились на поиске информации, а не на получении точного диагноза.
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Погоня за определенностью может превратиться в сизифов труд. Доверьтесь врачам: они смогут исключить медицинские причины ваших симптомов, и тогда вы сможете со спокойным сердцем приступить ко второй стадии исцеления.

Когда возникают внезапные симптомы, самое главное — исключить медицинскую причину (например, инсульт, кардиологическое заболевание или опухоль). Пусть это и случается редко, все равно очень важно убедиться, что вам не угрожает смертельное заболевание, требующее медицинского вмешательства. При самом неблагоприятном раскладе может получиться так, что вы будете пытаться устранить свои симптомы постельной гимнастикой или медитацией, в то время как более эффективным решением было бы удаление опухоли хирургическим путем. Чтобы избежать подобной ситуации, следует регулярно проходить медицинские обследования, которые помогут понять, что происходит с вашим телом.
При симптомах тиннитуса и головокружения вам могут выписать направление на проверку слуха, функционирования вестибулярной системы и среднего уха, сцинтиграфию головного мозга и оценку общего состояния здоровья. После этого вы также можете пройти дальнейшие обследования, призванные выявить гормональный сбой или наличие синусита, респираторного или аутоиммунного заболевания, проверить функцию щитовидной железы, сердца и нервной системы, обеспечить заключение психиатра. В случае с тяжелой формой тиннитуса вы можете получить направление к оториноларингологу, который обследует ваши уши после проверки вашего слуха аудиологом. Если вас мучает вертиго, возможно, вам придется также обратиться к отоневрологу или невроотологу. Эти врачи специализируются на изучении заболеваний внутреннего уха и слуховых проводящих путей.
Врач-отоневролог — это невролог, который специализируется на вертиго и нистагматических (колебательных) движениях глаз. Он поможет понять, нужна ли вам магнитно-резонансная томография, и расшифрует результаты этого исследования. Отоневролог расскажет о вашей мозжечковой функции и сможет разобраться практически с любым состоянием — от мигрени до едва заметных нарушений вестибулярного аппарата. Многих людей эта информация очень обнадеживает.
Невроотолог, в свою очередь, является хирургом-оториноларингологом, который специализируется на новообразованиях преддверно-улиткового нерва. Этот врач может проводить операции на нервах внутреннего уха и головном мозге. Он также способен расшифровать результаты МРТ-исследований и подробно рассказать о механических повреждениях внутреннего уха или преддверно-улиткового нерва. Если в вашем случае необходимо хирургическое вмешательство, невроотолог объяснит вам все варианты развития событий. Хотя опухоли внутреннего уха, известные под названиями «акустическая невринома» и «вестибулярная шваннома», встречаются довольно редко, операции по их удалению дают результат, а иногда даже позволяют спасти жизнь. Хирурги-невроотологи станут вашими лучшими друзьями, если вдруг они вам понадобятся.
Пациенты редко обращаются и к отоневрологу, и к невроотологу, выбирая кого-то одного. Однако все мы разные, и лечащий врач выдаст вам направление ко всем необходимым специалистам.
Если не соблюдать осторожность, первая стадия может легко превратиться в бесконечный марафон анализов и обследований. Не получив желаемых ответов и не добившись волшебного исцеления, вы можете испытать еще большее отчаяние. В целом же вы должны убедиться, что все системы вашего организма нормально функционируют и за вашими симптомами не стоит никаких серьезных медицинских причин. Врачи могут не понимать, с чем связаны симптомы вертиго или тиннитуса, с которыми вы столкнулись, но, во всяком случае, они смогут заверить вас в том, что результаты ваших анализов в норме. Вы можете перейти на вторую стадию исцеления в любой момент, как только почувствуете, что готовы посвятить себя изучению нейропластичности. Одни люди приступают к процессу исцеления параллельно прохождению медицинского обследования, а другим комфортнее дождаться полного медицинского освидетельствования. Делайте так, как вам удобно.
Поговорите со своим врачом и начните с общих анализов. Затем шаг за шагом вы можете принять решение пройти дополнительные обследования, результаты которых помогут вам понять, как работают ваше внутреннее ухо, сенсорные системы и головной мозг. Очень важно, чтобы вы доверяли своему врачу, своему телу и процессу исцеления. Если вы находитесь в бесконечном поиске невозможных ответов, переход на вторую стадию исцеления может сильно затянуться.
Попробуйте прямо сейчас:
в принятии решений, связанных с прохождением медицинских обследований, вам поможет упражнение под названием «Еще больше обследований?», которое вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Я не советую вам проходить бесконечные обследования в попытке обнаружить причину тиннитуса или определить частоту его эпизодов. Это приведет лишь к тому, что вы еще больше сосредоточитесь на симптомах и будете уделять им чрезмерное внимание. С точки зрения нейропластичности это не принесет пользы и не обеспечит важных сведений для процесса исцеления. Скорее наоборот, вы начнете еще больше беспокоиться и зацикливаться на нежеланных ощущениях. Такие обследования не обязательны и не играют особой роли в вашем выздоровлении. Кому-то из ученых наверняка пригодятся данные о частоте эпизодов тиннитуса, однако от такой информации не будет никакого толку с точки зрения нейропластичности и вашей ежедневной практики по ее развитию. Вам не обязательно заполнять опросники по оценке тяжести тиннитуса и подвергаться анализу высоты его тона, если, конечно, у вас нет для этого каких-либо особых причин.
Подведу итог вышесказанному: никакая психотерапия, никакие диеты, советы, остеопатические и натуропатические методы и никакое самообразование на онлайн-ресурсах не заменят профессионального медицинского обследования. Необходимо проконсультироваться с квалифицированным врачом и пройти медицинское освидетельствование, перед тем как приступать к изучению нейропластичности (либо вы можете проходить через две эти стадии одновременно). Вы должны как минимум приступить к первой стадии до того, как подобраться ко второй.
Некоторым пациентам будет достаточно консультации с одним врачом и проверки слуха. Другим придется обратиться к нескольким врачам и пройти еще несколько исследований. Однако вам вряд ли понадобятся бесконечные обследования и анализы. Вы можете столкнуться с некоторой неопределенностью в вопросе вашего диагноза. Тем не менее медицинское освидетельствование не должно занять много времени. Врачи специально обучены диагностике заболеваний. Поэтому, если по итогам обследований они сообщают: «Мы ничего не нашли», прошу вас, поверьте им!
Если же вам все-таки поставили точный диагноз, не придавайте ему слишком большого значения. Самое главное — медицинское освидетельствование. Теперь вы знаете, что вам ничего не угрожает. Вашему телу ничего не угрожает. Вы можете перепрограммировать свой головной мозг и научиться перенаправлять фокус внимания с помощью нейропластичности.
То, какие виды анализов и исследований вам предстоит пройти во время первой стадии, зависит от ваших симптомов и наличия того или иного расстройства. Давайте немного остановимся на этом. Я расскажу, что вас, возможно, ожидает и как результаты обследований могут вам помочь лучше понять устройство внутреннего уха.

Проверка слуха и диагностика вестибулярной функции

Многие люди не нуждаются в диагностике вестибулярной функции. Обращаясь к специалисту по нарушениям вестибулярного аппарата, вы почти всегда можете быть уверены, что ваш диагноз будет понятен врачу с первого взгляда и дополнительных обследований не потребуется. Мы можем многое узнать о вашем равновесии из описания ваших симптомов и истории болезни. Помимо этого, иногда мы прибегаем к оценке саккадических движений глазных яблок и к тесту плавного слежения. Это очень простые методики, не требующие сложного оборудования. Они помогут понять, не повреждены ли вестибулярные или зрительные проводящие пути (вестибулоокулярный рефлекс).
Если лечащий врач захочет больше узнать о состоянии вашего внутреннего уха, он может направить вас на полную диагностику вестибулярной функции. Пугающая перспектива. (Если вам довелось пройти через какие-то из этих экстравагантных исследований, вы легко узнаете их из моего описания ниже!)
С точки зрения реабилитации и исцеления с помощью нейропластичности вам совсем необязательно проходить диагностику вестибулярной функции. Программа домашних упражнений будет основываться на ваших ежедневных ощущениях. Она никак не связана с результатами ваших анализов или диагностики вестибулярной функции. Такие анализы и исследования нужны для того, чтобы вам поставили диагноз. Но для исцеления они не обязательны.
Многие из моих клиентов начали ежедневно выполнять упражнения для развития нейропластичности, чтобы наконец исцелиться и построить новые проводящие пути вне зависимости от результатов всевозможных анализов и исследований. Когда я поддерживаю своих клиентов и помогаю им с ежедневными упражнениями, я не опираюсь на результаты их анализов. Это не способствует процессу реабилитации и не несет никакой пользы. Подобные обследования важны исключительно с точки зрения диагностики и медицинского освидетельствования. Как я уже отметила ранее, в случае развития таких расстройств, как синдром оголения переднего полукружного канала (СОППК), исследование вестибулярной функции может стать отличным подспорьем для дифференциальной диагностики.
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Прошу вас, не путайте медицинские обследования с исцелением. Это совершенно разные части процесса. Медицинское освидетельствование может не занять много времени, если ваш врач обладает достаточной квалификацией и вы ему доверяете.

Эксперты в области тиннитуса и нарушений вестибулярного аппарата, как правило, назначают меньше всего анализов, поскольку с уверенностью могут поставить диагноз, опираясь на результаты проверки слуха и простого обследования, а также на историю болезни.
Испробовав целый арсенал всевозможных исследований и не получив в итоге никакой ценной информации или дополнительной поддержки, вы можете испытать разочарование. Некоторые анализы, вполне вероятно, окажутся бесполезными и ненужными. Но все-таки помните: врачи делают все, что от них зависит, чтобы собрать как можно больше информации, которая могла бы вам помочь. На поверку все эти исследования требуют значительных вложений финансов и времени, поэтому имеет смысл отказаться от большинства из них, если вам повезло найти врача, способного поставить диагноз или провести медицинское обследование без них.
А теперь давайте познакомимся с устройством внутреннего уха поближе, чтобы вы начали лучше понимать свое тело (Можете открыть иллюстрацию в начале книги.)
Ушная улитка получила название благодаря тому, что и в самом деле напоминает раковину садовой улитки. Это передний отдел внутреннего уха, отличающийся сложным устройством и отвечающий за восприятие и распознавание звуков. Улитка состоит из большого количества подвижных частей, о которых мы с вами говорили в главе 4. Она собирает информацию о воздушных колебаниях от среднего уха и отправляет ее по преддверно-улитковому нерву в головной мозг с помощью нейронов. Она передает звуковые сигналы двадцать четыре часа в сутки, а кроме того, сама издает статический шум, который можно описать как белый шум, пение цикад, статические помехи или гудки. Воспринятые мозгом и доведенные до нашего сведения, эти звуки могут усугублять тиннитус. Их появление может быть связано с перенесенной травмой головы, шумоиндуцированной или возрастной потерей слуха, лекарственной токсичностью или операцией на ухе, челюсти или голове. В головном мозге есть противошумовые фильтры, которые обрабатывают статический шум улитки и не дают ему достичь сознания, чтобы нам не приходилось их слушать и переживать о причинах их возникновения.
За равновесие отвечают пять основных частей вестибулярной системы внутреннего уха: три полукружных канала и множество отолитов (см. иллюстрацию в начале книги). Полукружные каналы собирают информацию о поступательном движении и вращении во всех направлениях. Отолиты же несут ответственность за линейные и вертикальные перемещения (например, когда мы тянем что-то на себя или, напротив, толкаем, а также спускаемся или поднимаемся). Пять этих органов вестибулярной системы есть в каждом ухе.
При повреждении внутреннего уха мы можем воспользоваться остаточной его функцией, чтобы восстановить функцию равновесия. И, несмотря на то что рождаемся мы с двумя ушами, на самом деле для сохранения равновесия нам вполне достаточно одного нормально функционирующего уха. Однако бывает и утрата чувства равновесия в обоих ушах — двусторонняя вестибулярная недостаточность. В этом случае роль поврежденных органов равновесия берут на себя визуальная и проприоцептивная (кинестетическая) системы. По этой причине люди, столкнувшиеся с двусторонней вестибулярной недостаточностью, часто с трудом ориентируются в темноте, ведь им приходится сильно полагаться на визуальную систему для сохранения равновесия. Двустороннее нарушение функции внутреннего уха не дает им пользоваться органами вестибулярной системы для сохранения равновесия в темноте. Впрочем, со временем (и с помощью правильно подобранной программы по развитию нейропластичности) такие люди способны вернуться к нормальной, полноценной жизни, не лишая себя таких удовольствий, как вождение, езда на велосипеде, хайкинг или вечерние прогулки. Человеческое тело чрезвычайно устойчиво и способно адаптироваться почти к любым ситуациям, а все благодаря умению создавать новые нейронные связи.
В случае нарушения слуховой или вестибулярной функции ежедневные упражнения на восстановление равновесия помогут укрепить рефлексы внутреннего уха, через позвоночник, и мышечную систему от головы до пят. Такие упражнения могут оказаться полезными всем, кто столкнулся с той или иной формой головокружения, нарушением равновесия или тревогой. Благодаря им тело и головной мозг способны производить перерасчет и настройку новых проводящих путей, ответственных за сохранение и обретение равновесия, используя для этого остаточную вестибулярную функцию. Процесс перенастройки нейронов и создания новых нейронных связей подразумевает как физическую, так и эмоциональную работу.
Диагностика вестибулярной функции нужна для оценки каждого из пяти органов вестибулярной системы внутреннего уха. С ее помощью можно понять, в каком состоянии ваша вестибулярная система: сохранила ли она полную или частичную функцию. Однако не все так просто. Диагностика не позволяет заглянуть во все уголки внутреннего уха, и ее результаты могут оказаться некорректными или предвзятыми. Результаты диагностики также могут меняться с течением времени, если вы, скажем, испытываете временную вестибулярную дисфункцию в течение приступа вертиго, которая проходит в промежутке между приступами.
Даже если результаты диагностики окажутся абсолютно нормальными, это еще не значит, что ваш вестибулярный аппарат работает на все сто процентов. Это лишь означает, что состояние вашей вестибулярной функции удовлетворительное и у вас нет никаких явных повреждений органов вестибулярной системы. Если у вас все же есть некоторое повреждение, вполне может случиться так, что оно слишком незначительно, а потому не будет выявлено во время диагностики. Это может совершенно выбить из колеи, если вы потратили несколько часов на утомительную диагностику — и все лишь для того, чтобы вам сообщили, что с вами все нормально. Хотя, по вашим ощущениям, что-то не так. Многие мои клиенты отмечают, что по завершении процесса диагностики чувствовали себя так, словно их не поняли и просто от них отмахнулись.
Впрочем, подобная ситуация может сбивать с толку и тех, у кого есть подтвержденное повреждение внутреннего уха. Даже если в ходе диагностики выяснится, что в одной части уха (скажем, в левом горизонтальном полукружном канале) у вас наблюдается вестибулярная дисфункция, это еще не делает вас нетрудоспособным или пожизненно травмированным.
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Ваши тело и мозг способны вернуть вам утраченное равновесие и создать новые нейронные связи, которые помогут почувствовать себя нормально.

Мне встречались люди, которые, узнав о повреждении внутреннего уха или о вестибулярной дисфункции, начали утверждать, что такова их судьба. Они говорили о себе в первую очередь как о людях с нарушением вестибулярного аппарата и даже не пытались исцелиться. Они сами превратились в свое «увечье». Полезно задавать себе такие вопросы: «Зачем я вообще прохожу все эти исследования? Какую информацию я хочу получить? И что я буду с ней делать? Сделает ли она меня сильнее или, напротив, выведет из строя?»
Возможно, назначая изощренные исследования, ваш лечащий врач лишь пытается понять, что делать дальше. Кому-то эти исследования подарят чувство безопасности. Возможно, вам важно знать, что в какой-то части вашего внутреннего уха есть повреждение, и вас обнадеживает его обнаружение. В таком случае серьезность ваших симптомов получает подтверждение, и подобная валидация ощущений может помочь вам встать на путь исцеления.
Или, быть может, вы с радостью начинаете свои ежедневные занятия с упражнений по укреплению проводящих путей внутреннего уха и перцептивных проводящих путей, ничуть не заботясь о прохождении диагностики. Возможно, вы уже обладаете достаточными знаниями и готовы приступить к исцелению сразу после медицинского освидетельствования. Мы все разные. Если вы хотите пройти диагностику, чтобы как можно больше узнать о состоянии органов своего внутреннего уха, даже не сомневайтесь и делайте это. Если же для вас это не так важно и вы больше нуждаетесь в практической помощи с исцелением, то, пройдя базовое медицинское обследование и, возможно, получив диагноз, сразу переходите к ежедневным упражнениям.
По моему опыту наихудший вариант — слишком зациклиться на прошлых симптомах и повреждениях внутреннего уха. Я встречала людей, которые, столкнувшись с эпизодом вертиго лишь единожды, проходили диагностику вестибулярной функции, в результате которой у них предположительно находили вестибулярную дисфункцию (нужно помнить, что результаты такой диагностики могут быть весьма субъективными). Эти люди больше не испытывают головокружения и вообще не имеют никаких признаков повреждения вестибулярного аппарата, однако продолжают жить с оглядкой на свой «диагноз». Они продолжают говорить о своем нарушении, поскольку врачи сказали, что оно есть и что отныне придется жить с нарушением равновесия. Эти люди поверили врачам, и полученные новые сведения буквально их поглотили. Я видела, как эти несчастные бросают занятия вроде вождения автомобиля, верховой езды или танцев и начинают всем рассказывать о своей пожизненной вестибулярной дисфункции, хотя это никак не согласуется с результатами их общих обследований или историей болезни. Мне кажется, что в подобных случаях диагностика вестибулярной функции только вводит в заблуждение и не приносит ожидаемой пользы.
С точки зрения осознанности очень здорово узнать больше о теле, в котором живешь. Получение информации о своем теле наделяет нас могуществом. Мы можете лучше узнать самого себя на физическом уровне, пройдя полное обследование визуальной и вестибулярной функций. Но это необязательно, и вам не нужно об этом беспокоиться, если только ваш невролог или отоларинголог не посчитает, что такое обследование необходимо.
Три исследования, которые я все-таки настоятельно рекомендую пройти, включают в себя проверку слуха, исследование глазодвигательной функции и пробу Дикса — Холлпайка. Все они не отнимают много времени, являются неинвазивными, информативными и не вызывают неприятных ощущений.

Что собой представляет диагностика вестибулярной функции

Я включила информацию о диагностике вестибулярной функции в эту книгу, чтобы рассказать о недостатках бесконечных обследований и о том, через что вам предстоит пройти в процессе диагностики, а также о том, в каких случаях она может оказаться полезной. Большинству людей бесконечные обследования не принесут никакой пользы и не помогут в постановке диагноза и исцелении.
Для начала позвольте познакомить вас с вестибулярными рефлексами. В нашем теле их огромное множество, и все они помогают нам держаться прямо и сохранять равновесие. В рамках диагностики зрительной и вестибулярной функции оцениваются проводящие пути вестибулоокулярного рефлекса (ВОР) и вестибулоспинального рефлекса (ВСР).
ВОР и ВСР — очень быстрые проводящие пути, которые проходят через ствол головного мозга и связывают органы равновесия, расположенные во внутреннем ухе, с различными мышцами тела или глазных яблок. ВОР — одна из самых скоростных рефлекторных дуг, известных науке. Проводящие пути ВСР связывают внутреннее ухо со стволом головного мозга и затем, посредством спинного мозга, с двигательными нейронами мышц нашего тела. Они нужны для сохранения равновесия и стабильного зрения. Без этих рефлексов окружающий мир стал бы размытым, дерганым и неустойчивым.
Вестибулярную функцию можно проверить, оценив сокращение мышц в последнем звене рефлекторной дуги. Многие из предназначенных для этого тестов призваны ответить на следующий вопрос: «Если мы простимулируем внутреннее ухо звуковыми или перкуссионными колебаниями, среагирует ли на это соответствующая стабилизационная мышца?»
Иными словами, мышечная активность помогает понять, насколько адекватно функционируют рефлекторные импульсы внутреннего уха.
Это очень сложная система, и, в отличие от ситуации с глазами, мы не можем просто направить луч света во внутреннее ухо, чтобы оценить его состояние. Для проверки слуховой и вестибулярной функций требуются альтернативные методы. Поэтому специалисты прибегают к электрофизиологии. Этот термин означает изучение электрических явлений в клетках и тканях организма. Во время диагностики вестибулярной или слуховой функции используется окулография для отслеживания движений глаз или специальные электроды, которые крепятся к коже для оценки мышечной активности.
Все тесты для оценки слуховой и вестибулярной функций я разделю на две группы: рекомендуемые и дополнительные.
Вне зависимости от результатов диагностики (они могут быть абсолютно нормальными или выявить какую-либо патологию) вам, скорее всего, принесут пользу упражнения по укреплению вестибулярного аппарата, инструменты эмоциональной поддержки и ежедневная практика по перенастройке организма, если вы страдаете той или иной формой головокружения или вертиго. Если вы чувствуете NQR или головокружение, знайте, что ваши ощущения реальны. Вы их не придумали. Вне зависимости от того, что откроется во время диагностики, ежедневные упражнения по возвращению утраченного равновесия и перенастройке проводящих путей помогут вам вернуться к нормальному состоянию. Нормальные результаты анализов еще не значат, что вы будете чувствовать себя нормально. И точно так же не соответствующие норме результаты не означают, что нормальное самочувствие — это не про вас. Ваша программа исцеления с помощью нейропластичности опирается исключительно на ваши ощущения, а не на результаты анализов.

Рекомендуемые тесты
Проверка слуха: аудиограмма, тимпанометрия и проверка с помощью речи. Проверка слуха — один из наиболее ценных источников информации о тиннитусе и вертиго. Найдите квалифицированного аудиолога (аудиологический скрининг вам не понадобится) и попросите его провести полную диагностику слуха, в числе прочего уделив внимание барабанным перепонкам и среднему уху. В процессе диагностики вы должны будете реагировать на всевозможные громкие сигналы или повторять за специалистом простые слова, находясь в специальной звукоизолированной кабине. Аудиолог также может воспользоваться небольшим прибором — тимпанометром. Он представляет собой зонд, который аккуратно вводится в ушной канал. С его помощью можно проверить состояние барабанной перепонки и полости среднего уха. Полученные благодаря тимпанометру сведения могут оказаться очень полезными, особенно в том случае, если вы недавно столкнулись с потерей слуха, травмой головы, воспалением уха или перфорацией барабанной перепонки.
Проверка глазодвигательных функций. Как можно догадаться из названия, такие тесты предназначены для исследования активности глазных мышц. Проверка займет не более пары минут. Этот простой способ диагностики может быть полезен любому человеку, поскольку он предоставляет критически важные сведения о работе глазных мышц и общей координации. По правде говоря, мы постоянно проводим такую проверку еще до того, как прибегнуть к пробе Дикса — Холлпайка, калорической пробе или тесту импульсных движений головой. Проверка глазодвигательных функций играет важную роль в оценке вестибулярной функции.
Такую проверку легко может провести ваш терапевт или лечащий врач даже в домашних условиях. Вас могут попросить надеть специальный шлем и проследить за перемещениями лазерного луча по стене. Если же эта технология в вашем регионе пока недоступна, вам предложат просто посмотреть на палец и глазами проследить за его движениями. Еще вас могут попросить посмотреть прямо, влево и вправо, в то время как врач будет наблюдать за движениями ваших глазных яблок. Другие примеры диагностики глазодвигательных функций могут включать в себя тест плавного слежения и оценку саккадических движений глазных яблок. В случае с тестом плавного слежения вам нужно будет следить глазами за объектом, который движется из стороны в сторону с постоянной скоростью (это может напомнить вам сеанс гипноза из какого-нибудь фильма). Ваша цель — следить за движущимся объектом максимально точно и плавно, не двигая при этом головой. В случае же с оценкой саккадических движений глазных яблок вам придется следить глазами за объектом, который движется беспорядочно и в самых разных направлениях. Если во время диагностики у вас будут наблюдаться атипичные движения глаз или своеобразный нистагм, это может служить признаком недавнего повреждения вестибулярного аппарата или неврологического заболевания, и тогда вам потребуются дополнительные обследования.
Проверка глазодвигательных функций очень важна, поскольку помогает понять, необходимо ли вам пройти МРТ-исследование или неврологическое обследование.
Проба Дикса — Холлпайка и тесты с поворотами головы. Это ключевые тесты для людей с головокружением или любой формой вертиго. Они настолько просты, что вы даже можете пройти их самостоятельно в домашних условиях, хотя в самом начале я бы порекомендовала обратиться за помощью к своему терапевту или лечащему врачу. Проба Дикса — Холлпайка и различные тесты с поворотами головы помогают обнаружить доброкачественное пароксизмальное позиционное головокружение (ДППГ) — наиболее распространенную форму вертиго. Это расстройство носит эпизодический характер, и его сложно диагностировать в случае пренебрежения пробами, а значит, оно легко может остаться без надлежащего лечения.
На сайте программы доступны видеоролики, посвященные ДППГ (seekingbalance.com.au/rocksteady). В них детально описываются эти пробы, а также варианты лечения для людей, которые столкнулись с рекуррентным ДППГ и испытывают тревогу между приступами. Хотя это головокружение является доброкачественным и подлежит лечению, оно все равно может значительно подрывать силы людей, которые каждый день в ужасе ждут его возвращения. Многие из моих пациентов ежедневно просыпались в холодном поту, боясь повернуться или встать с постели, потому что эти действия могли вызвать приступ головокружения. Вот только у этих людей не было ДППГ. Был лишь страх перед ним. И с этим страхом они жили годами.
Способность диагностировать ДППГ с помощью пробы Дикса — Холлпайка или тестов с поворотами головы позволит вам вернуть уверенность и жить нормальной жизнью.
Во всех вариантах тестов для диагностики ДППГ вам придется поворачивать голову в разные стороны и ложиться в разные положения, чтобы проверить, не оказалось ли в ваших полукружных каналах инородных веществ. Каждый тест выполняется очень аккуратно, медленно и методично и не представляет никакой опасности. Попросите вашего лечащего врача или специалиста по нарушениям вестибулярного аппарата провести на вас эти тесты и научить вас проводить их самостоятельно (или можете воспользоваться нашим видеорядом, посвященным ДППГ, и научиться диагностировать ДППГ самостоятельно в домашних условиях). После того как станет ясно, есть у вас ДППГ или нет, вы можете изучить варианты его лечения и быстро разобраться с любым видом позиционного вертиго.

Дополнительные тесты
Тест импульсных движений головой (ТИДГ). Это простой и неинвазивный тест, который не требует специального оборудования. Если ваш лечащий врач или специалист по нарушениям вестибулярного аппарата обладает достаточной квалификацией, такой тест займет не более минуты. Он может оказаться весьма полезным и не причинит вам вреда. Если у вас появится возможность его пройти, не сомневайтесь. Это быстрый способ узнать о функции ваших полукружных каналов.
ТИДГ позволяет изучить движения глазных яблок с помощью движений головы. При здоровой вестибулярной системе глаза двигаются противоположно направлению движения головы и с той же скоростью. Например, когда вы поворачиваете голову влево, ваши глаза двигаются вправо с такой же скоростью. Эта особенность позволяет сохранять остроту зрения, когда мы совершаем движения головой в повседневной жизни. Она помогает нам в выполнении огромного количества рутинных задач, включая разговоры за обеденным столом и смещение фокуса внимания с одного говорящего на другого или вождение автомобиля, где порой приходится оглядываться через плечо, чтобы проверить транспортный поток.
При проведении ТИДГ врач обхватит вашу голову обеими руками и попросит вас смотреть перед собой в одну и ту же точку. В это время врач будет внезапно и резко поворачивать вашу голову влево или вправо. Оценку движений ваших глаз может производить сам врач, либо же для этой цели вам придется надеть специальные видеоочки, которые будут мониторить движения ваших зрачков.
В норме движения ваших глаз будут имитировать движения головы, в каком бы направлении она ни двигалась. Такой результат означает, что вестибулоокулярные рефлексы между внутренним ухом и мышцами глазных яблок отлично работают. ТИДГ помогает получить информацию обо всех трех полукружных каналах каждого уха.
Однако, когда для отслеживания движения глаз используют видеоочки, в результатах теста возможны погрешности. Движения глаз, которые необходимо оценить, очень быстрые и едва уловимые, а значит, их можно неправильно истолковать по целому ряду причин. Например, если временные промежутки между резкими поворотами головы слишком предсказуемы, мозг способен их предвосхитить и наверстать задержку. (Вообще говоря, это отличный пример того, как вестибулярная система справляется с повреждением. Как только она узнает о рассогласовании, она может с легкостью его предсказать: глаза наверстают упущенное, если головной мозг может рассчитать следующий поворот головы.)
Калорическая проба. Это еще один тест, который позволяет изучить нарушение функций горизонтального полукружного канала и прилегающего к нему вестибулярного нерва. Часто калорическая проба страшит пациентов сильнее, чем другие вестибулярные тесты. Она подразумевает более инвазивный подход в том смысле, что врач нагнетает в ушные каналы пациента теплый и холодный воздух либо закапывает теплую или холодную воду. Эта процедура и в самом деле не из приятных в плане тактильных и звуковых ощущений. По времени вся проба занимает ориентировочно двадцать минут.
В основе калорической пробы лежит теория о том, что, когда мы изменяем температуру костного покрытия среднего уха через ушной канал, горизонтальный полукружный канал подает нейронный сигнал глазным мышцам, в результате чего наблюдаются нистагматические движения глаз. Изменение температуры в ушном канале приводит к перемещению жидкости внутреннего уха: нагретая эндолимфа движется вверх, а охлажденная — вниз, тем самым посылая искусственный сигнал вертиго в головной мозг.
Большинство людей в результате этого теста столкнутся с ощущением вращения. Калорическая проба абсолютно безопасна. Если у вас нет нарушений функции вестибулярного нерва и горизонтального полукружного канала, нормальной реакцией будет краткий эпизод головокружения, который продлится ориентировочно минуту или две во время пробы на каждом ухе. Если же вестибулярная функция нарушена, этот тест не вызовет головокружения, поскольку от ушей к глазам не будет отправлен нервный импульс, а значит, не будет наблюдаться и непроизвольных движений глаз.
При нормальной вестибулярной функции воздействие на оба уха будет вызывать одинаковые движения глаз, если импульсы одинаковы с обеих стороны. При нарушении вестибулярной функции можно ожидать менее значительного движения глаз с поврежденной стороны. Искусственное головокружение во время выполнения пробы на этом ухе также будет более легким.
Калорическая проба не проводится в случае перфорации барабанной перепонки или недавно перенесенной операции на ухе. Дело в том, что невозможно адекватно сравнить два уха в ситуациях, когда мы не можем гарантировать одинаковое температурное воздействие с обеих сторон.
И калорическая проба, и ТИДГ служат для оценки функции горизонтального полукружного канала. И в том и в другом случае отклонения от нормы с левой стороны означают наличие повреждения либо в левом горизонтальном полукружном канале, либо в левом вестибулярном нерве, передающем нервный импульс.
Повторюсь: вне зависимости от того, какими будут результаты калорической пробы (нормальными, отклоняющимися от нормы или неоднозначными), если вы чувствуете NQR или головокружение, рекомендую вам начать выполнение домашних упражнений. Они помогут наладить работу систем вашего организма и вернуться к нормальному состоянию.
Вестибулярные миогенные вызванные потенциалы (ВМВП). Это метод проверки функции отолитов. (Напомню, что, в отличие от ВМВП, калорическая проба и ТИДГ служат для оценки функции полукружных каналов.) В нашем внутреннем ухе есть: саккулюс, или сферический мешочек, и утрикулюс, или овальный мешочек. В каждом из мешочков имеется слуховое пятно (макула) — скопление волосковых клеток, которые покрыты студенистой массой с включёнными в неё отолитами — кристаллами карбоната кальция. Они являются компонентами нашей системы равновесия и помогают распознавать линейные и вертикальные перемещения. Во время ВМВП мы обращаемся к вестибулоспинальным рефлексам (ВСР), которые отправляют сигналы от отолитов во внутреннем ухе через ствол головного мозга и проводящие пути спинного мозга к мышцам.
Шейные, или цервикальные, вестибулярные миогенные вызванные потенциалы (шВМВМ) проверяют активность мышцы шейного отдела, называемой грудино-ключично-сосцевидной мышцей (ГКСМ). Для этого пациенту в уши через наушники подается серия громких щелчков. Звуковые колебания во внутреннем ухе запускают в саккулюсе вестибулоспинальный рефлекс, вызывающий напряжение шейной мышцы. Во время проведения этого теста к вашей шее и другим частям тела или лицу будут прикреплены электроды, призванные измерить вестибулярную активность. Врач будет включать серию быстрых громких щелчков, в то время как вам нужно будет лежать, приподняв голову над подушкой. Каждый такой тест занимает от десяти до двадцати секунд. На каждую сторону требуется несколько повторений. Даже если вы страдаете глухотой и не слышите громких звуков в наушниках, ваш организм все равно может выработать вестибулярный ответ, а значит, такой тест останется эффективным. Это ведь не проверка слуха, а вестибулярное исследование саккулюса.
Глазные, или окулярные, вестибулярные миогенные вызванные потенциалы (гВМВП) позволяют оценить вестибулоокулярный рефлекс (ВОР), запускающийся (или нет) в утрикулюсе. При проведении этого теста врач будет вызывать перкуссионные колебания в районе вашего лба и замерять мышечный ответ под глазами. Для оценки ВОР вам нужно будет лечь на кушетку. Вас попросят смотреть вверх во время перкуссионных колебаний, которые будут продолжаться приблизительно десять секунд. В промежутках между повторениями глаза можно закрыть. Всего понадобится несколько повторений теста, пока врач не соберет достаточный объем информации для сравнения результатов, полученных по обоим ушам. Если вы страдаете от повышенной чувствительности к свету, можете попросить врача выключить лампу на потолке во время диагностики.
Равно как и калорическая проба, оба варианта ВМВП ставят перед собой цель получить одинаковый и стабильный мышечный ответ с обеих сторон. Если с одной из сторон наблюдается дисфункция, можно сделать вывод, что вестибулярная система этого уха производит более слабый импульс. Например, результаты теста могут демонстрировать, что ваши левые отолиты слабее тех, что расположены в правом ухе. Это может означать наличие с левой стороны повреждения в саккулюсе или утрикулюсе или свидетельствовать о повреждении участка вестибулярного нерва, который передает информацию мозгу. Такие тесты могут быть субъективны, и для верной интерпретации результатов необходимо обеспечить максимально точное расположение всех электродов и внимательное наблюдение за пациентом, чтобы убедиться, что мышечная активность зафиксирована правильно.
Как видите, такие тесты позволяют немного прояснить состояние ваших отолитов, однако полученные сведения нельзя назвать однозначными и стопроцентно точными. Кроме того, эти тесты вам не нужны, чтобы начать заниматься по программе исцеления с помощью нейропластичности. Они окажутся наиболее полезными при диагностике синдрома оголения переднего полукружного канала (СОППК). В случае развития СОППК у пациента, скорее всего, будет наблюдаться очень значительный мышечный ответ в связи с истончением костного покрытия полукружного канала.
Регистрация коротколатентных (стволомозговых) слуховых вызванных потенциалов (КСВП). Этот тест используется для проверки функции слухового (преддверно-улиткового) нерва. Обычно к нему прибегают при подозрении на акустическую невриному, или вестибулярную шванному. Во время теста вам придется слушать громкие звуки на протяжении десяти — двадцати минут, а электроды будут считывать мышечный ответ вокруг мочки уха, на подбородке или за ушами. Для того чтобы тест оказался эффективным, уши должны подвергнуться бомбардировке тысяч звуковых колебаний. Аудиолог будет проверять, возможно ли распознать ответ, отправленный в виде импульса из вашего внутреннего уха к стволу головного мозга. Если результаты теста окажутся в пределах нормы, это, скорее всего, означает, что ваш преддверно-улитковый нерв хорошо функционирует на участке от внутреннего уха до ствола головного мозга. С помощью регистрации КСВП нельзя узнать, проходит ли звук весь путь до слуховой коры мозга. Если по итогам теста понадобится дополнительное обследование, врач может назначить МРТ головного мозга.

Резюме

• Исследование причин ваших симптомов может не вызвать особых трудностей, если на помощь придет квалифицированный врач. Найдите специалиста, которому вы доверяете, и поставьте перед собой цель пройти тщательное медицинское обследование. Так вы сможете убедиться, что у вас нет серьезных заболеваний, а значит, нет и причин беспокоиться о своем здоровье.
• Вам не обязательно проходить огромное количество тестов для оценки слуховой и вестибулярной функций, чтобы лучше узнать свое тело и ступить на путь исцеления с помощью нейропластичности. Исключение: если этого требует ваш диагноз. Три исследования, которые я все-таки настоятельно рекомендую пройти, — это проверка глазодвигательных функций, проверка слуха, а также проба Дикса — Холлпайка и тесты с поворотами головы.
• Признайте, что симптомы вертиго и тиннитуса могут быть незаметны и неуловимы для врачей. Это может ввергать в отчаяние всех участников процесса диагностики. Но в этом нет ничьей вины. Осознайте, что лечащий врач стремится вам помочь. Нет ничего страшного в том, что ваш диагноз расплывчатый и неточный. Вы все равно можете начать исцеление с помощью нейропластичности. Самое главное — получить медицинское освидетельствование и поддержку со стороны врачей. Так вы будете уверены в том, что не упустили ничего серьезного.
• Головокружение и тиннитус редко бывают признаками того, что вы вот-вот испустите последний вздох. Процесс диагностики и исцеления у всех проходит по-разному. Одним хватит пары тестов, а другим понадобится более серьезное обследование.
• Вне зависимости от результатов обследования вам могут принести ощутимую пользу упражнения по укреплению вестибулярной системы, инструменты эмоциональной поддержки и ежедневная практика по перенастройке систем организма. Если вы чувствуете NQR или головокружение, знайте: эти ощущения реальны. Вы их не придумали. Программа домашних упражнений будет основываться на ваших ежедневных ощущениях. Она никак не связана с результатами ваших анализов.
• Самое главное — помнить, что вас окружают люди, которым вы доверяете. А еще вам и впрямь нужно медицинское освидетельствование. И наконец, если вы заметили, что симптомы изменились в лучшую или худшую сторону, обязательно расскажите об этом врачу. Пусть он будет с вами в одной команде. Держите его в курсе происходящего.

Практические упражнения

Мои поиски
Составьте список всех врачей, к которым вы обратились, и запишите всю информацию, которую вы успели собрать за то время, пока пытались лучше понять свое тело (не забудьте про анализы крови, проверку слуха и вестибулярной функции, рентгеновские снимки и тому подобное). Обратите внимание, сколько времени и энергии вы вложили в поиски ответов. Что вы смогли узнать? Удовлетворены ли вы результатами поисков?

В согласии с собой
Вы уже почувствовали себя в согласии с самим собой, пройдя медицинское освидетельствование?
У вас есть врач, которому вы доверяете? Врач, который может объяснить вам состояние вашего здоровья?
Понимаете ли вы информацию о себе и своем теле, которую успели собрать?

Еще больше обследований?
Не существует верного способа пройти медицинское освидетельствование. Перед тем как вы решите приступить к очередному обследованию, спросите себя: «Если даже я пройду этот тест, как мне пригодится полученная информация? Сделают ли результаты теста меня сильнее или только еще больше собьют с толку?»


Часть третья. Исцеление


7. Интегративный подход к медицине

Научившись использовать нейропластичность на благо исцеления, я смог простить себя. А еще нейропластичность подарила мне способность эффективно справляться с любым жизненным опытом.
ДАНИЭЛЬ БЕРНС

На пути к избавлению от хронических симптомов мы вряд ли найдем волшебную таблетку или простое решение, поскольку каждый человек уникален. Некоторые мои клиенты перепробовали все, но в итоге лишь истратили весь запас сил и впали в глубокое отчаяние. Слишком часто такой подход лишает всякой надежды и разрушает веру в себя. Мне хочется надеяться, что люди начнут узнавать, как взять исцеление в свои руки, вместо того чтобы надеяться на помощь со стороны. Мне хочется надеяться, что они почувствуют в себе силы и найдут более быстрый и надежный способ поддержать себя на этом нелегком пути. Способ, который будет затрагивать все аспекты их благосостояния.
Схемы лечения, принятые в разных уголках мира на данный момент, приводят к тому, что пациенты постоянно переходят от одного специалиста к другому, не зная, что такое комплексный подход к исцелению. Довольно часто человек обращается сначала к терапевту, затем к врачу более узкой направленности, потом к специалисту по физической реабилитации, психологу, натуропату… Этот список может продолжаться долго. Такой подход к исцелению может привести к замешательству, разочарованию и потере надежды, если, несмотря на все усилия, пациент не видит никаких улучшений. Многим пациентам назначают фрагментарное лечение, вынуждают перепробовать множество лекарственных средств или физических упражнений вместо комплексной программы помощи, направленной на работу с физическим, психологическим, эмоциональным и духовным аспектами их состояния. Такие люди сообщают, что им предлагают бесконечные таблетки, устройства, психотерапию или универсальные упражнения, после чего неизбежно следует заключение: «Мы больше ничего не можем для вас сделать».
Концепция исцеления изнутри и уважения к скрытой в теле мудрости не на слуху. О ней почти никто не говорит, и мало кто вообще о ней знает. Конечно, врач или иглотерапевт больше ничего не может сделать, они ведь не могут заняться нейропластичностью за вас. Но вы можете сделать это сами. Важнейшее преимущество такого подхода заключается в том, что вы можете доверять выбираемым стратегиям лечения. Вы верите в них. Лечение вряд ли будет эффективным, если вы не относитесь к нему серьезно и не прилагаете никаких усилий. Поверхностно испытывать разные варианты лечения и «пробовать все» — значит не добиться комплексного результата. Исцеление не линейный процесс. Оно задействует сложные и многослойные аспекты нейропластичности. Налаживание связи со своими текущими ощущениями критически важно для исцеления. Механическое повторение упражнений, проговаривание своих проблем и прием таблеток не запустят механизмы восстановления. Только внимательное отношение к своим ощущениям может активировать нервные синапсы, чтобы нейропластичность начала действовать. Присутствие в настоящем играет ключевую роль в исцелении.
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Вам нужно проанализировать все свое существо с физической, психологической, эмоциональной и духовной точек зрения. Так вы сможете обеспечить себе полную поддержку в процессе осознания того, что же на самом деле происходит с вашим телом, и добиться наилучших результатов.

Важно наладить честную и эффективную коммуникацию с врачами. Не тратьте время и деньги на специалистов, с которыми вам некомфортно, которые вас торопят или недостаточно к вам прислушиваются. Можно даже утверждать, что комфортные отношения с врачами и ваше доверие выбранной стратегии лечения куда важнее самих методов терапии.
Все клиенты, изъявляющие желание работать со мной, подают заявку в частном порядке. Сам процесс оформления заявления частично посвящен тому, чтобы убедиться: они понимают мои методы работы, они доверяют мне и предлагаемым мною программам, а еще они верят в способность исцелиться с помощью нейропластичности. Доверие и вера — важнейшие компоненты, без которых исцеление невозможно, и в таком случае я ничем не смогу помочь. Наши занятия превратятся в пустую трату времени и финансов. Итак, прежде чем потратиться на любое лечение и вложить в него все силы, проведите небольшое исследование и задайте себе следующие вопросы: «Комфортно ли мне? Доверяю ли я этому процессу? Подходит ли этот вариант лечения моей личности, текущей ситуации и обстоятельствам, в которых я нахожусь? Близка ли мне философия выбранного варианта лечения?» Вы должны верить в способность своего тела исцелиться, чтобы запустить перенастройку нейронных связей. В этом заключается духовный аспект исцеления: «Верите ли вы, что можете исцелиться?»
Мне довелось увидеть и услышать множество историй о том, как люди перепробовали все на свете — от глубокой стимуляции головного мозга до когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) и энергетического исцеления, но ничего не помогло. Мне кажется, что причина неудачи заключается в следующем. Для того чтобы по-настоящему исцелиться, нужно подходить ко всем составляющим процесса выздоровления комплексно. Порядок и последовательность действий имеют значение и для каждого из нас будут выглядеть по-разному. Кому-то (особенно людям, склонным к ПППГ или постоянно испытывающим его приступы) выполнение физических упражнений в отрыве от эмоциональной поддержки и использования инструментов для контроля тревоги, неуверенности в себе, переживаний или страхов не принесет никакой пользы. Простое подавление тревоги медикаментозными средствами вряд ли станет долговременным решением проблемы. Многим пациентам нужна всеобъемлющая поддержка, чтобы отвоевать контроль над своей жизнью и снизить степень зависимости как от медикаментов, так и от врачей.
Чтобы процесс исцеления запустился, тело и разум должны работать заодно. И совершенно нелогично лечить их по отдельности. Многие мои клиенты обращались к психологу и, скажем, специалисту по физической реабилитации на разных стадиях процесса исцеления. Но ни тот ни другой не обучены тому, как связать эти параллельные системы лечения воедино. Все аспекты выздоровления важны. Следует подходить к каждому из них методично и вместе с тем максимально комплексно.
Многие из моих клиентов отмечали, что им кажется, будто врачи лечат только их отдельные части. Например, хирург-оториноларинголог предпочитает сосредоточиться на ушах, аудиолог — на слухе, психолог — на разуме, а специалист по физической реабилитации — на мышечном тонусе и рефлексах. Эти клиенты утверждали, что я стала первым специалистом, увидевшим их целиком и предложившим комплексную поддержку, которая была им понятна и помогла вернуть контроль над своим состоянием.
В мире не так уж много людей, прошедших специализированное обучение вестибулярной аудиологии и интегративной медицине. Большинство врачей прекрасно подготовлены только по одному или двум направлениям диагностического и реабилитационного процесса. Как правило, мои клиенты обращались к целой веренице различных специалистов, которые продолжали перенаправлять их к своим коллегам, вот только эти направления редко оказывались к месту. В процессе изнурительных поисков «лекарства» рано или поздно наступает момент, когда привлечение третьих лиц теряет значение и перестает приносить плоды. Мои клиенты говорят, что логичным следующим шагом оказалась готовность заглянуть внутрь себя и познакомиться с мудростью своего тела, чтобы запустить процесс исцеления с помощью нейропластичности.
Медицинское освидетельствование, вмешательство на ранней стадии и комплексная поддержка вполне могут стать новым золотым стандартом для достижения оптимальных результатов. Пройдите медицинское обследование у врачей, которым вы доверяете, а потом научитесь запускать процесс исцеления с помощью нейропластичности на всех уровнях: физическом, психологическом, эмоциональном и духовном. У меня процесс исцеления занял четыре мучительных года, на протяжении которых мне казалось, будто я сижу на крошечном плоту посреди огромного океана. Мне не хватало ориентиров, и мне пришлось осваивать процесс исцеления самостоятельно, пользуясь методом проб и ошибок. Позже я разработала двенадцатинедельную онлайн-программу, чтобы помочь другим людям методично освоить нейропластичность. Я хотела сделать так, чтобы этим людям не пришлось испытывать те трудности, через которые довелось пройти мне.
Потерянность и утрата веры в себя неэффективны. Точно так же неэффективно выходить из себя, долгое время находясь в листах ожидания; бесконечно обращаться к универсальным специалистам, которые, возможно, не обучены работе с вашими симптомами; пробовать все новые и новые варианты лечения, не подключая их к комплексной программе исцеления; лечить только уши, только мысли, только вестибулярные рефлексы, только шум в ушах; полагаться на устройства внешней стимуляции, на диеты или только на лекарства. Человеческий организм динамичен и изменчив. Гораздо разумнее составить надежный комплексный план лечения, который объединит все аспекты вашей целостности по мере того, как вы будете меняться день ото дня. Для этого вам нужно научиться подмечать все части вашего внутреннего мира и взаимодействовать с каждой из них.
• Физический аспект. Какие ощущения я хочу чувствовать в своем теле?
• Психологический аспект. Какие представления помогут мне генерировать мысли, совместимые с этими желанными ощущениями? Какую историю я хочу рассказать самому себе?
• Эмоциональный аспект. Какая эмоциональная поддержка мне нужна, чтобы достигнуть желанных ощущений? Нужно ли мне ободрять или успокаивать себя по мере того, как я стараюсь развить в себе эти новые ощущения?
• Духовный аспект. Верю ли я в то, что я в силах развить в себе это желанное ощущение? Я и правда могу изменить свои нейронные связи?

Нейроны образуют связи, основываясь на нашем физическом, психологическом, эмоциональном и духовном состоянии. Сети нейронных связей работают бок о бок друг с другом и постоянно взаимодействуют между собой. Таким образом, наши мысли и убеждения непосредственно влияют на наши чувства и ощущения. Мне часто доводилось сталкиваться с людьми, которые фокусируются исключительно на физическом аспекте своего здоровья (диеты, физические упражнения, устройства, лекарства и так далее), а потом гадают, почему же им не становится лучше. Они не видят, насколько важно познакомиться со своим внутренним миром. Психологический, эмоциональный и духовный аспекты исцеления требуют столь же внимательного отношения и вложения сил.
Случай из практики: Бобби (общий подход к лечению)
Бобби страдает от ПППГ и тиннитуса. Он регулярно посещал психолога, остеопата, врача-специалиста, аудиолога, специалиста по вестибулярной реабилитации и натуропата. Он каждый день выполнял упражнения на укрепление вестибулярного аппарата и пытался практиковать осознанность, но на эмоциональном уровне ему никогда не удавалось ощутить себя в безопасности или избавиться от дискомфорта во время занятий. Бобби было страшно и неуютно в собственном теле. Он чувствовал себя неудачником. Как следствие, его головной мозг во время выполнения упражнений постоянно пребывал в состоянии тревоги. Бобби не верил, что способен исцелиться, и не понимал, как работает процесс исцеления. Он прилежно делал то, что требуется, но совершал все действия автоматически, не чувствуя ни веры, ни внутреннего контроля над происходящим.
Скорее всего, ежедневные упражнения на сохранение равновесия неплохо укрепили мышцы ног Бобби, вот только его эмоциональный мозг так и не научился расслабляться или доверять ощущениям и звукам. Симптомы Бобби усугублялись. Он сочетал выполнение общих упражнений на укрепление вестибулярного аппарата с ношением устройства, маскирующего тиннитус, и стандартным лечением тревожности. Никто не посоветовал ему образовывать новые нейронные связи для обретения утраченного равновесия и достижения внутреннего умиротворения, благодаря чему он легко справился бы с симптомами ПППГ и тиннитуса. В этой ситуации физические упражнения, использование устройства для борьбы с тиннитусом и психотерапия не позволяли Бобби увидеть основную хроническую проблему. Попытки избавиться от головокружения и тиннитуса не помогут перенастроить организм на нормальные ощущения. Бобби продолжал чувствовать себя так же, как всегда. Предпринимаемые им усилия ничего не изменили. Никто не научил Бобби направлять усилия на нужные области напрямую. Никто не научил его пользоваться нейропластичностью, чтобы вернуться к нормальному состоянию.
Бобби менял врачей и в очередной раз получал советы по выполнению общих упражнений. А некоторые врачи даже отговаривали его от ежедневных занятий и советовали слушать подкасты, чтобы отвлекаться от ненужных мыслей. Тем самым они, сами о том не подозревая, только усиливали его избегающее поведение, притупление эмоций и зависимость от терапии. Назначенные упражнения Бобби выполнял механически. Ему не хватало индивидуального, более гибкого и динамичного подхода. Бобби так и не научился культивировать желанные ощущения, самостоятельно справляться с изменчивым самочувствием и подстраивать программу домашних упражнений под свои желания.
Бобби не научился обращаться к своим чувствам напрямую и понимать, в чем нуждается его тело на физическом, психологическом, эмоциональном и духовном уровнях. У него не было вспомогательных средств для внедрения нейропластичности в свою жизнь. Бобби всего-навсего смог совладать со своими симптомами (читай: смириться).

Любому из нас под силу вернуть себе контроль над собственным телом и стать экспертом в вопросах собственного исцеления. Никакой врач не сможет понять, что именно вы чувствуете в тот или иной момент времени. Следовательно, никакому врачу просто-напросто не удастся разработать программу восстановления, которая будет полностью отвечать вашим нуждам. Только вы являетесь экспертом по своему телу и своим ощущениям. Только вы можете понять потребности своего организма. Работа врачей — поддержать вас на пути исцеления, помочь вам прислушаться к мудрости вашего тела и отреагировать на призывы вашего организма. Общий план лечения никогда не сможет вам предложить такого уровня комплексной поддержки. Точно так же не сможете вы ее получить и во время работы с психотерапевтом. Строгая ежедневная программа упражнений поможет укрепить мышцы, но ее недостаточно для исцеления на психологическом, эмоциональном и духовном уровнях.
Случай Бобби не уникален. Такой общий подход к лечению хорошо знаком очень многим. Я разработала программу, чтобы исправить ситуацию. Как и любой другой врач, я не в силах сотворить чудо. Я не могу решить вашу проблему за вас и объяснить, как вы можете прийти к исцелению. Я осознала, что моя роль заключается в предоставлении знаний, с помощью которых вы можете сами прийти к процессу самопознания, а от него — к исцелению. Я увидела потребность в комплексных инструментах нейропластичности, которые помогут любому человеку взять контроль над исцелением своего внутреннего мира в свои руки. И абсолютно неважно, где живет этот человек, у кого лечится и с какими диагнозами вынужден сосуществовать.
Меня занимает тот факт, что современный мир продолжает зацикливаться на диагнозах, избавлении от симптомов и лечении конкретного заболевания, вместо того чтобы оказать человеку комплексную поддержку и помочь ему восстановить здоровье на всех уровнях. В простых случаях вроде ДППГ линейный подход может оказаться весьма результативным. Диагностика — лечение — решение проблемы. Готово! Однако хронические симптомы и хронические заболевания редко удается победить линейными методами. Мы не можем просто взять и излечить такое заболевание, как бы мы ни старались. Врачи должны видеть пациента целостно и применять комплексный подход, который откликается на призывы тела и разума изо дня в день и основывается на ощущениях человека в тот или иной момент времени.
Вместо того чтобы попытаться «стереть» симптомы, комплексный подход к нейропластичности требует сосредоточиться на двух главных аспектах.
1. Что вы чувствуете прямо сейчас? Сможете ли вы считаться с этим чувством, принимать его и защищать, зная, что рано или поздно оно пройдет?
2. Что бы вы хотели почувствовать прямо сейчас? Что вы можете сделать, чтобы активировать нужные проводящие пути? Какими инструментами вы можете воспользоваться? Что вы можете сделать, чтобы разрушить порочный круг симптомов и перенаправить нейронную активность прямо сейчас? Или, может быть, вы способны ощутить умиротворение в данный момент, открыться ему и позволить нужным ощущениям прийти самостоятельно?
Слишком часто люди никак не могут начать процесс исцеления, потому что им мешает их диагноз или, наоборот, его отсутствие. Они говорят что-то вроде: «Я не могу водить машину из-за болезни Меньера», хотя на самом деле способность водить машину никак не связана с этим диагнозом. Она полностью зависит лишь от того, как вы себя чувствуете в определенный момент времени. (Многие люди, у которых диагностировали болезнь Меньера, и в самом деле водят машину.) В случае с комплексным подходом к нейропластичности важно помнить, что цель ваших ежедневных упражнений — создать желанные ощущения, таким образом укрепляя нужные проводящие пути. Не имеет значения, какой вам поставили диагноз. Вы в любом случае можете применять комплексный подход к нейропластичности и каждый день заниматься упражнениями по укреплению проводящих путей, которые помогут вам вызывать желанные ощущения.
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Вам нужно будет научиться управлять сложными или нежеланными ощущениями, чтобы они спокойно уходили, не заставляя вас обращать на них слишком много внимания. После этого вам понадобятся самые разные средства, которые помогут активировать проводящие пути, связанные с желанными ощущениями.

Вы можете разработать собственную ежедневную программу упражнений, направленную на сокращение разрыва между тем, что вы чувствуете прямо сейчас, и тем, что вам хотелось бы чувствовать на физическом, психологическом, эмоциональном и духовном уровнях. Чем меньше становится этот разрыв, тем чаще вы будете испытывать желанные ощущения. Вы сами их создаете. Фокус вашего внимания смещается с симптомов на желанные ощущения. У вас есть набор инструментов для этого. Вы подготовлены. Вы можете с этим справиться. Вы знаете, чего хотите и как получить желаемое.
Когда мы возвращаемся к своим нормальным ощущениям, симптомы могут приходить и уходить, не причиняя особого беспокойства. Вся нервная система перенастраивается, и мы начинаем чувствовать умиротворение, непринужденность, спокойствие, уверенность и равновесие. Почему это происходит? Потому что мы смогли построить нужные проводящие пути.
Позвольте мне привести еще один пример подхода к лечению, который нельзя назвать комплексным. Врач может сказать: «Вы никак не сможете исцелиться, но я могу выписать лекарство (добавку, устройство, программу лечения), которое поможет вам почувствовать себя лучше». Важно помнить, что ни одному врачу не хочется наблюдать за вашими страданиями и каждый из них действительно хочет вам помочь. Врачи попытаются предоставить вам как можно больше сведений о вашем заболевании в соответствии с их специализацией. Они не могут знать все о вас и обо всех многочисленных аспектах вашего сложного устройства. Именно поэтому вы должны научиться понимать свой сложно устроенный внутренний мир самостоятельно. Это позволит вам вернуть контроль над своим состоянием. Врачи могут вас поддержать, но не исцелить. Будьте щепетильны в выборе специалиста и аккуратны в своих требованиях. Задавайте специалистам только те вопросы, в которых они разбираются! Не задавайте своему лечащему врачу вопросы, на которые он не сможет ответить. Говорите с врачами о лечении и обследованиях, в которых они являются экспертами.
Выбор метода лечения зависит только от вас. И как бы то ни было, чем больше методик оказываются безрезультатными, чем больше денег вы тратите на бесконечные обследования, тем больше времени будет уходить в никуда и тем глубже вы будете погружаться в отчаяние. Чтобы это предотвратить, относитесь к выбору методов лечения очень внимательно и старайтесь выбирать те варианты, которые помогают вам приблизиться к желанным ощущениям. Не обращайтесь к методикам, которые заставляют фокусироваться на избавлении от симптомов, загоняя вас тем самым в ловушку. Будьте добры и милосердны к себе, пробуя и совершая ошибки. В конце концов, как вы узнаете, что может вам помочь, если ничего не попробуете? Ваше исцеление становится возможным благодаря сознательному построению новых нейронных связей, которые помогают вам возвращаться к своему нормальному состоянию как можно чаще. Вам не нужно избавляться от симптомов, чтобы добиться результатов.
Что касается лекарственных средств, то доктор Кристен Стинерсон, моя коллега из Стэнфордского центра равновесия, как-то сказала, что они «могут быть эффективны в некоторых случаях хронического головокружения, особенно когда нужно снять острые симптомы, добиться ясности сознания и повысить уровень толерантности к нежеланным ощущениям. Благодаря этому пациентам становится легче начать практику исцеления». Не существует единственно верного способа исцелиться. Пытаясь методом проб и ошибок найти способ, который будет работать для вас, вы рано или поздно поймете, что именно приносит вам пользу.

Почему фокус внимания имеет значение

Представьте качели-балансир на детской площадке. Давайте поместим на одно сиденье наши симптомы, болезненные ощущения и страхи, а на другое водрузим радость и желанные ощущения спокойствия, равновесия и уверенности. Когда мы фокусируемся на одной половине качелей, она взлетает вверх. Все больше нейронов синхронно активируются и образуют сети, которые отвечают за эти ощущения в нашем теле. И тогда другая половина качелей по определению опускается вниз. Нейронная активность в ее случае менее значительна, поскольку мы не уделяем ей особого внимания.
Когда мы сосредоточиваемся на страхах, симптомах и болезненных ощущениях, радость, спокойствие, уверенность и чувство равновесия слабеют. И напротив, когда мы сосредоточиваемся на ощущениях радости, спокойствия, равновесия и уверенности, нейронная активность в этих областях повышается, и тогда ослабевают уже наши страхи, симптомы и болезненные ощущения. Нейронная активность перемещается в фокус нашего внимания. Нам не обязательно избавляться от своих симптомов и страхов. Достаточно затмить их проводящими путями, отвечающими за радость, спокойствие и уверенность.
В этой аналогии с качелями вам не нужно избавляться от симптомов и полностью освобождать одно из сидений. Вы можете оставить там свои симптомы и просто переместить фокус внимания на чувство равновесия и радость. Тогда симптомы автоматически потеряют силу. Многие мои клиенты сообщали, что, стоило им вернуть уверенность и радость в свою жизнь, как они переставали обращать внимание на симптомы. Им казалось, что симптомы и вовсе исчезли. Вот только на самом деле они никуда не исчезали. Они просто стали менее активными или «погрузились в спячку».
К сожалению, лечение, при котором врачи не применяют комплексный подход и не видят пациента «целиком», может способствовать утрате надежды, развитию неуверенности и контрпродуктивной концентрации на симптомах. Вполне логично, что фокус нашего внимания смещается на «избавление» от симптомов, которые мы привыкли воспринимать анормальными. Однако с точки зрения построения нейронных связей это только усугубляет ситуацию.
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Когда наше внимание сосредоточено на избавлении от симптомов, мозг воспринимает это как приказ сделать симптомы громче или сильнее. И тогда сиденье качелей, на котором угнездились все наши симптомы, взлетает вверх! Симптомы оказываются в приоритете. Следовательно, мы уделяем все меньше внимания тем сферам жизни, которые приносят нам радость и удовольствие.

Чем больше методик лечения, не основанных на комплексном подходе, вы пробуете, тем выше становится вероятность того, что вы утратите надежду и почувствуете опустошенность. Это разрушает веру в себя и способствует культивации чувства изолированности и безнадежности. Мне приходилось видеть людей, которые не вставали с постели и были не в силах принимать участие в повседневной жизни. Им казалось, что их никто не понимает. Никто не научил их внедрять в свою жизнь нейропластичность, и они полагались на других людей, тщетно надеясь, что те помогут им исцелиться. В результате они утратили веру в исцеление. Возможно, вам знакома такая ситуация, и я с грустью должна признать, что подобный сценарий слишком часто разворачивался на моих глазах.
Таким образом, симптомы могут все чаще выходить на первый план и в результате полностью занимать ваши мысли. Вы начинаете тонуть в неприятных ощущениях, от которых вам не удается убежать. Вы не можете от них убежать, потому что симптомы у вас внутри. Их порождает ваше собственное тело. Их создаете вы сами, для себя. Вот только никто не объяснил вам, что с ними делать.
Я хочу вновь повторить, что вкладываться в многочисленные варианты лечения, чтобы избавиться от симптомов, — это распространенный защитный механизм. Многие читатели наверняка потратили на такие попытки не только драгоценные часы или даже годы, но и огромные суммы денег. Если в лечении не применяется комплексный подход и оно не основано на культивации желанных чувств изнутри, результаты могут вас разочаровать.
Очень важно добиться максимальной ясности в вопросах того, что вы чувствуете в определенный момент времени, что вы хотите почувствовать в этот момент и как сократить разрыв между этими двумя состояниями. Благодаря этому вы сможете вернуть себе контроль над своим самочувствием, превратив комплексный подход к нейропластичности в образ жизни. Вы можете добиться желанных ощущений в любой момент времени, не игнорируя, не притупляя свои настоящие чувства и не пытаясь от них отвлечься.
Широко распространено заблуждение, что необходимо фокусироваться на избавлении от симптомов, а не на том, чтобы культивировать желанные ощущения, разрешать всем своим чувствам существовать и позволять головному мозгу самостоятельно отфильтровывать ненужное. В идеальной ситуации вы со временем сможете запрограммировать свои желанные ощущения, а проводящие пути, ответственные за возникновение симптомов, ослабнут до такой степени, что вы перестанете их замечать. Вы больше не будете испытывать симптомы, а любые ощущения NQR станут восприниматься как безвредные либо не представляющие собой ничего особенного. В идеальном мире, когда симптомы эпизодически приходят и уходят, это вас ничуть не беспокоит, и вы сохраняете связь с внутренним ощущением спокойствия. Вы всегда можете направить фокус внимания на желанные ощущения и заставить качели склониться в нужную вам сторону.

Методика: с чего начать

Неплохо будет начать с чтения этой книги. Очень важно, чтобы вы поняли, что врачи могут вас поддержать, но не во всем, и чтобы вы научились самоподдержке. Выполнение ежедневных упражнений поможет вам обрести веру в себя и построить здоровые проводящие пути для культивации внутреннего умиротворения, спокойствия, уверенности и чувства равновесия. Начать вы можете со сканирования тела и с упражнений, направленных на знакомство со своим внутренним миром. Помните: вы создаете новые нейронные связи на основе тех ощущений, которые вызывают у вас ежедневные занятия.
Существует множество практических упражнений по развитию нейропластичности. Если вам нужен более полный набор инструментов, попробуйте двенадцатинедельную программу для домашних занятий (seekingbalance.com.au/rocksteady).
Порой решения и советы от окружающих или даже те, что порождает наш собственный вечно занятой мозг, оказываются не самыми продуктивными и полезными. Наш разум может застрять в ловушке логического мышления. А в случае с исцелением логика далеко не всегда поможет найти лучшие ответы. Порой нам приходится сталкиваться с нелогичным и разрешить ситуацию рациональными способами не удается. В действительности нам нужно научиться искать решения с помощью чувств, проявляя доброту к себе, а еще снова и снова возвращаясь к желанным ощущениям. Нам нужно прислушиваться к мудрости тела, не отвлекаясь на старые убеждения. Нам нужно чувствовать всем сердцем, а не разумом. Нам нужно перестать твердить себе, что именно мы должны чувствовать, и остановиться на мгновение, чтобы осознать, а что же мы чувствуем на самом деле. Нам нужно восстановить связь с собой. Все чувства желанны, здоровы и полезны. Нам только нужно прислушаться к мудрости, таящейся в них. Зациклиться на одной-единственной эмоции куда более ненормально, чем проживание всех эмоций: позитивных, нейтральных или негативных.
Многим людям концепция воссоединения с мудростью своего тела кажется дикой. Они не знакомы со своими сердцем, душой или внутренними беседами. Они не знают, как настроиться на внутреннюю волну, или думают, что и вовсе на это не способны. Это не так. Научиться этому может каждый. Это навык, который мы приобретаем с рождения. Возможно, вам будет нелегко или, напротив, вам даже не придется прилагать особых усилий. В любом случае со временем и по мере практики вам все легче будет даваться чтение своего внутреннего мира, а голос вашей внутренней мудрости будет звучать все громче.
Воспринимайте способность прислушиваться к мудрости тела как любой другой навык. Вы в силах научиться восстанавливать связь с собой. Любой человек способен настроиться на волну своей внутренней мудрости, если захочет. Этому можно научиться, и, по правде говоря, часто людей удивляет, насколько легко это дается. Этот навык лежит в основе программы. Чтобы начать программу ежедневных упражнений, направленных на развитие комплексной нейропластичности, вы должны научиться чувствовать, прислушиваться к своей внутренней мудрости и уважать свои абсолютно естественные желания. Это не волшебная таблетка и не универсальное решение, потому что каждый человек обладает уникальным набором желанных ощущений и собственными методами для их культивации. Вы разрабатываете нужную программу самостоятельно, для себя, каждый день.
Попытки убежать от нормальных и естественных ощущений, которые генерирует тело, контрпродуктивны и бесполезны. Вы просто-напросто не можете избежать ощущений, которые живут внутри вас. Сигналы тиннитуса или головокружения являются частью вас. Даже несмотря на то, что могут здорово мешать повседневной жизни и значительно подрывать ваше эмоциональное состояние, они не причинят вам никакого физического вреда. Ключ к успеху — успокоить возникающие эмоции, подготовить набор инструментов, который поможет справиться с беспокойством, сомнениями и растерянностью, а также комплекс индивидуальных физических упражнений для возвращения к нормальному состоянию. Вы вправе пробовать, чувствовать, успокаивать себя, принимать решения, исследовать возможности и брать контроль над своим самочувствием в свои руки.
Ощущения, которые вы испытываете, — неотъемлемая часть вас самих. Вы можете научиться уважать и интерпретировать эти сигналы. Вы можете использовать их в своих целях и преобразовывать во что-то совершенно новое. Вам не нужно от них убегать или пытаться изменить их. Вместо этого вы можете объединить все ощущения и чувства, которые испытываете в определенный момент времени, и исследовать их, проявляя к себе доброту и любовь. Так вы сможете разрушить порочный круг своих симптомов и нормализовать свои ощущения с помощью нейропластичности. Со временем и по мере практики вы сможете создать новое чувство нормальности.
Спросите себя:
• Как я отношусь к внутренним звукам и ощущениям своего тела?
• Не боюсь ли я своих внутренних ощущений?

Проявляйте любознательность по отношению к звукам и ощущениям своего тела. Будьте открыты новому, станьте любопытными и разрешите этим ощущениям просто быть. Поэкспериментируйте: направляйте энергию и внимание на создание важных для вас ощущений. Вам больше не нужно пытаться избавиться от симптомов. Вам не нужно детально анализировать свой тиннитус или головокружение. Вы можете направить фокус внимания на более значимые вещи. Обратите внимание на то, как легко вы можете стать одержимы своими симптомами, маниакально проверяя свое состояние каждую минуту. Вы можете слишком настороженно относиться к проявлениям тиннитуса или головокружения, и вас может преследовать чувство, будто вы тонете в этих симптомах, не в силах контролировать фокус своего внимания. Но это тоже заблуждение. Вы способны научиться брать фокус внимания под контроль. Вы можете сами решать, какие ощущения окажутся в центре внимания, и выбирать, каким мыслям и убеждениям верить. Даже люди с серьезной наркотической зависимостью в состоянии от нее избавиться с помощью осознанности, веры и ежедневных усилий. Такие люди принимают решение поверить в себя и в свою способность измениться. Они признают, что придется проделать большую работу, и не боятся попросить помощи.
Осознанность, готовность и смиренность являются важными компонентами выздоровления. Под смиренностью я понимаю открытость новым взглядам. Готовность признать, что вы ничуть не более и не менее уникальны, чем любой другой человек на Земле. Готовность осознать, что вы столь же достойны, как и все остальные.
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Мы все равны. Никто не заслуживает серьезных симптомов и прочих тягостей, однако такая доля может быть уготована любому из нас. Такого рода смиренность помогает нам получать поддержку и менять старые привычки.

При беглом изучении вопроса может сложиться впечатление, что нейропластичность — это очень просто. Относись к своим ощущениям без предубеждения и смести фокус внимания на стимуляцию желанных ощущений — вот и все. Однако не факт, что этот процесс дастся вам легко. Вот почему я советую вам обзавестись «группой поддержки» и найти инструменты и упражнения, на которые вы сможете опираться. Вам не обязательно проходить через комплексный процесс нейропластичности в одиночку. Вы можете составить компанию другим людям, которые точно так же учатся чувствовать и разрешать болезненным и некомфортным ощущениям проходить. Люди по всему миру занимаются этим каждый день. Вы можете присоединиться к сообществу, и тогда вы будете сообща работать над разрушением мыслительных паттернов вроде: «Мне нужно во что бы то ни стало избавиться от тиннитуса. Ненавижу это вертиго! И почему оно никак не пройдет?»
Вы можете освоить навыки «покорности и принятия», выполняя различные варианты сканирования тела или другие упражнения. Я даже написала песню, чтобы помочь моим клиентам научиться такой покорности и самосостраданию. Песня называется «Мне и так хорошо» (англ. I’m Fine This Way)[16]. В ней демонстрируется важность самоподдержки и внимательного отношения к себе во время проживания трудных чувств. Это воплощение легкости и непринужденности. По иронии судьбы самые легкие действия (наблюдать и разрешать) могут требовать от нас нечеловеческих усилий.
Эти навыки можно освоить, как только вы почувствуете, что готовы. Нельзя, да и невозможно ускорить этот процесс. Подобно гибкому дереву, наше внутреннее устройство обладает своим уникальным часовым механизмом. Процесс самопознания необходимо полностью прочувствовать и внедрять в свою жизнь максимально осмысленно. Это ваше обязательство перед самим собой. Хорошенько подумайте, каких взаимоотношений со своим телом и своими симптомами вам хотелось бы добиться. Готовы ли вы открыться новому и применить совершенно новый подход к исцелению? Готовы ли вы разрешить своему телу находиться в его естественном состоянии, не пытаясь избавиться от ненавистных вам ощущений? Можете ли вы избавиться от предубеждений из серии «нравится», «не нравится» и вместо этого следить за ощущениями с позиции стороннего наблюдателя? Готовы ли вы проявлять к себе доброту и безусловную любовь? Сможете ли вы разрешить себе быть собой и больше не отвергать тех своих частей, которые казались вам плохими, неправильными, ненормальными, противными или сбивающими с толку? Сможете ли вы высоко оценить всю свою целостность и разрешить каждой частичке тела и разума быть такими, какие они есть, в каждый момент времени? Сможете ли вы проявить покорность?
Ваше тело постоянно меняется. Ваш разум постоянно меняется. Вы можете быть уверены в том, что изменения внутри вас происходят на протяжении всей жизни. То, как вы реагируете на эти изменения и как относитесь к самому себе, имеет значение[17]. Вы не стоите на одном месте. Ваши проводящие пути ежедневно меняются. Чем серьезнее вы относитесь к своим симптомам, тем крепче становятся проводящие пути, отвечающие за возникновение этих симптомов. Чем проще вы к ним относитесь, тем легче вашему головному мозгу становится их отфильтровать и ослабить. Вы можете вырабатывать такое отношение к своим симптомам в рамках ежедневной программы упражнений. Как вам хотелось бы с собой общаться и обращаться? Так и делайте. Какие ободряющие слова вам нужно услышать в эти сложные моменты жизни? Начните говорить их себе, когда вы в них нуждаетесь. Скажите себе эти мудрые слова, став себе наставником, другом, тренером и целителем.
Этот метод помог исцелиться огромному количеству людей. Как и тела этих людей, ваше тело меняется каждый день.
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Симптомы можно фильтровать разными способами, чтобы они больше на вас не влияли. Используя комплексный подход к нейропластичности, вы можете воплотить этот процесс в жизнь и исцелиться.

Поддержание нейтральных или дружеских отношений со звуками своего тела и ощущениями головокружения — уже неплохое начало. Я не предлагаю вам их полюбить. Но нужно по крайней мере перестать их ненавидеть! Симптомы могут появляться и исчезать в любое время дня и ночи, и вам не обязательно о них беспокоиться, реагировать на них или уделять им внимание. Они могут пройти незаметно. Они могут вызывать гул, звон, жужжание, писк, хлопанье или хлюпанье в ушах, заставлять мир вокруг покачиваться. Но ни один из этих симптомов не может заставить вас эмоционально реагировать. Пусть они просто будут с вами. Вы можете признать их присутствие, обрести спокойствие и продолжать вести нормальную жизнь, сместив фокус внимания туда, куда вам хочется. Вы можете вернуть себе контроль над своей жизнью.
Добиться такого отношения к своим ощущениям возможно. Работайте над этим, когда почувствуете, что готовы. Нельзя заставить себя изменить свое отношение. Возможно, вам придется пройти через гнев и отчаяние, прежде чем вы сможете принять ситуацию и поверить в то, что ваше тело с вами заодно. Эти симптомы и в самом деле попытка вашего тела завести с вами разговор. Оно коммуницирует с вами. И оно работает на вас, а не против вас. Ваши ощущения создаются вашими же нейронами. И для вашего блага.
Многие мои клиенты теперь используют тиннитус или головокружение как напоминание замедлиться. Они замечают, что симптомы обостряются, стоит им потерять связь с самым главным или взяться за старые привычки. Они учатся принимать дары своего тела и прислушиваться к его мудрости. Они больше не просят других об исцелении. Они пользуются собственными навыками, чтобы вернуть себе контроль и справиться с любыми проявлениями тревоги. Они знают, как идти по жизни с изяществом, простотой и уверенностью. Для этих людей ощущения стали желанным напоминанием о том, что они должны ставить себя выше всего на свете и выполнять желания своего тела.
Но слишком часто в нашей жизни наступают моменты, когда мы попадаем в старую ловушку и начинаем спешить и отдавать приоритет окружающим. Мы терпим одну неудачу за другой, утомляемся и теряем связь с собой. Тело пытается до нас докричаться: «Ты должен мне помочь!» Эта помощь может заключаться в тихой прогулке, раннем отходе ко сну, потреблении большего количества воды, приеме ванны, игре в гольф, пении, долгих выходных вдали от дома, окончании давно откладываемых дел или проведении времени с любимыми. Тело может просить нас любить и быть любимыми, культивировать чувство собственного достоинства, собственной правильности и «достаточности». Иногда оно может попросить нас сменить работу, закончить ни к чему не ведущие отношения или наконец поставить на первое место себя и изменить свою жизнь. Только вы сами можете понять, что вам пытается сказать ваше тело. Вопрос лишь в том, сможете ли вы расшифровать его послание.
По мере того как приближается срок сдачи этой книги, я подмечаю болезненные ощущения в пояснице и запястьях. Эти ощущения усугубляются, когда я отлыниваю от редактуры и отказываюсь сесть и завершить эту огромную задачу. В какой-то момент я поняла, что болезненные ощущения исчезают, стоит мне поставить написание книги на первое место. Как будто тело говорит мне: «Найми няню и закончи уже свою книгу!» Сидя за компьютером, я чувствовала себя счастливой и довольной. Я ловила состояние потока и испытывала глубокое удовлетворение. Когда же я не была занята работой над книгой, я чувствовала себя израненной и больной. Я даже пыталась обратиться за помощью извне, чтобы меня излечили! Однако истина в тот момент заключалась в том, что попытки избежать завершения этой важной задачи вызывали больше мучений, чем сама работа. И хотя сейчас я уже не испытываю симптомов вертиго и тиннитуса, я все равно могу настроиться на свои ощущения и понять, что мое тело хочет, чтобы я определила приоритеты и осознала свои изменчивые потребности. Каждый день открывает перед нами возможность сделать выбор и решить, как мы будем реагировать на возникающие ощущения.
Наши потребности тоже меняются с течением времени. По этой причине то, что нам так нравилось в прошлом году, сейчас уже может не вызывать восторга. Нам следует подстраивать свои ожидания и принципы под нужды нашего изменяющегося внутреннего мира и эмоционального пейзажа. Очень важно не ждать, что каждый год вы будете одним и тем же. Вы уже совсем не тот, кем были год назад. Вы тот, кто вы есть сегодня. У вас совершенно новое тело, новый разум, и вы имеете дело с другой ситуацией. Вот здесь-то вам и помогут ощущение присутствия в настоящем и внимание к тому, что вам хочет сказать ваше тело.
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Мы часто совершаем действия по привычке и прекращаем признавать свои потребности. Мы просто живем. Мы целыми неделями делаем одно и то же. Мы забываем прислушиваться к тому, что для нас важно в тот или иной момент времени. Мы вновь и вновь погружаемся в чувство потерянности.

По моим наблюдениям, труднее всего выздоровление дается тем людям, которые не прислушиваются к мудрости своего тела. Они твердят себе, что жизнь прекрасна, что они вовсе не испытывают напряжения, что с их эмоциями и привычками все в порядке. Они предпочитают винить во всем свои симптомы и ощущают бессилие перед ними. Все это примеры игнорирования нейропластичности. Ощущение собственного бессилия и вины несовместимо с исцелением нервной системы. Если вы разрешите своим симптомам выступать в роли будильника, который приковывает ваше внимание к глубинным материям, то сможете понять, по чему тоскует ваше сердце. Следуйте за своими внутренними ориентирами и постепенно вносите одно маленькое изменение за другим, пока не почувствуете, что вернулись к нормальному состоянию. Многим моим клиентам удалось улучшить сон, стать счастливее, наладить отношения с близкими, уменьшить боль и преобразовать хронические симптомы в мимолетные ощущения.
Если вы все еще чувствуете зацикленность на избавлении от симптомов, пусть вас это не тревожит. Просто признайте, что в настоящий момент вы находитесь на этом этапе. Продолжайте читать. Будьте открыты новому. Однажды все сдвинется с мертвой точки. Когда вы будете готовы к изменениям, они пройдут безболезненно и без лишних усилий. Вы вдруг увидите реальность свежим взглядом. Вам откроется новое видение, благодаря которому вы сможете все изменить.
У меня были клиенты, которые говорили: «Знаете, я вообще не понимал, что вы имеете в виду. Прислушаться к своему телу? Удовлетворять свои потребности? Разрешить своим чувствам быть? Признать их?.. Я никак не мог взять в толк, что все это значит. Но сейчас я наконец понял. Действительно понял. Сейчас я могу проявлять доброту к себе, и я чувствую, что с каждым днем оказываю себе все больше и больше поддержки. Тиннитус больше меня не беспокоит, если я вдруг его замечаю, и все чаще случаются моменты, когда он вовсе исчезает. Я разрешаю ему быть, и тогда, словно по мановению волшебной палочки, он исчезает! То же самое и с головокружением. Теперь я умею обретать утраченное чувство равновесия, и неприятные ощущения быстро проходят. Я чувствую себя гораздо увереннее в повседневной жизни. Меня больше не мучает страх, и я в силах справиться со своими ощущениями. Ни одно из моих чувств больше не вызывает у меня тревоги, ведь у меня есть инструменты для работы с ними».

Хватит сопротивляться ощущениям и звукам своего тела. Хватит их отвергать

Представьте, что вы признали все свои ощущения и относитесь к ним так, словно они не представляют собой ничего особенного. Больше не будет никакого стыда, закостенелого мышления или попыток убежать от себя. Больше не придется растрачивать ценную энергию, чтобы избавиться от симптомов.
Разные люди воспримут это по-разному. Моих клиентов, которым удалось справиться со своими симптомами, объединяет то, что все они перестали чувствовали себя ненормальными. Они стали более счастливыми и расслабленными, прекратили попытки избавиться от своих симптомов и больше не вкладывали огромное количество энергии в дополнительную подпитку проблемы. Нежеланные ощущения могут появляться и исчезать естественным образом, для этого не нужно на них фокусироваться в попытке проанализировать их или прогнать. Головной мозг этих людей в состоянии отфильтровать эти ощущения, отметив их как «неважные», и они могут спокойно жить своей нормальной жизнью. Процесс исцеления для каждого человека уникален, и вам придется выяснить, какие методы работают в вашем случае. Взгляните на список чувств, которые вы выписали в упражнении «Желанные ощущения» в главе 2. Какие действия (или убеждения) могут вам помочь испытать все эти ощущения?
Например, что вы можете предпринять, чтобы активировать ощущение умиротворения? Что помогает вам испытать умиротворение? Воспользуйтесь разделом «Практические упражнения» в конце каждой главы, чтобы тщательнее разобраться в своих ощущениях, и поэкспериментируйте, взаимодействуя со своим внутренним миром.
Поищите способы культивации желанных ощущений в повседневной жизни. Вы можете мурлыкать под нос любимую песню, плавать, читать, играть в гольф, заниматься йогой, выполнять сканирование тела, слушать любимую музыку, готовить ужин или выбраться на обед с друзьями. Наличие симптомов не значит, что вам нужно прекратить культивировать желанные ощущения или испытывать их. Выйдите за рамки своих симптомов и создайте новые нейронные связи, которые помогут вам вернуться к нормальному состоянию. Действуйте методично и упорно. И будьте терпеливы по отношению к себе.
Попробуйте прямо сейчас:
упражнение «Достигаем умиротворения», которое поможет вам чувствовать умиротворение даже в сложных ситуациях, вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Распространено заблуждение, что из-за тиннитуса или головокружения невозможно наслаждаться жизнью или заниматься любимыми делами. Как раз таки наоборот, очень важно разрешить себе делать то, что вам нравится больше всего, и сместить фокус внимания на эти занятия. По правде говоря, это необходимо сделать, чтобы запустить процесс исцеления. Необходимо полностью погрузиться в занятия, которые приносят вам удовольствие, чтобы поднять нужное сиденье качелей вверх.
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Принимая во внимание естественное нейроразнообразие, мы должны помнить, что все люди разные. Выходите за рамки универсальных рекомендаций и ищите занятия, которые помогают вам культивировать желанные ощущения, например чувство умиротворения и расслабленности.

Комплексный подход к нейропластичности не терпит общих и строгих правил для всех. Вы должны разработать собственную программу ежедневных занятий, которая будет эффективна конкретно для вас. Даже если вы пока не понимаете, как это сделать, не прекращайте поиски. Познакомьтесь со своим внутренним миром, проявите открытость, любопытство, терпение и доброту к самому себе, и тогда вы узнаете о себе много нового. Вы сможете в буквальном смысле находить радость. Чем больше вы будете стараться внедрить эту радость в свою жизнь, тем чаще будете ее ощущать!
Кому-то из вас на этом пути понадобится помощь наставника или врача. Чаще всего мы даже не слышим диалога, постоянно ведущегося у нас в голове, а потому легко теряемся и пугаемся своего внутреннего мира. Возможно, вы уже начали подмечать свои мимолетные мысли и внутренние голоса? Они говорят с вами? Несвязно что-то бормочут? Кричат? В вашей голове каждый день проносится столько разных мыслей, что с ними может быть трудно совладать. Многие из этих неосознанных мыслей и идей окажутся бесполезными, совершенно неточными и далекими от истины. Будьте бдительны! Нужно хорошо разбираться в себе и вырывать сорняки малоэффективных мыслей из плодородной почвы. Неуверенность в себе — деструктивное чувство. Хроническое беспокойство замедляет процесс исцеления и служит препятствием для нейропластичности[18].
Вот весьма распространенные мысли, которые замечают за собой многие мои клиенты: «Я не могу это пресечь. Я никогда больше не смогу почувствовать себя нормально. Я бесполезен. Я наверняка чем-то это заслужил. Наверняка я плохой человек. Другие люди способны исцелиться, а я нет».
Загляните в себя и понаблюдайте за своими мыслями и убеждениями. Каковы ваши отношения с самим собой? Как вы строите внутренний диалог? Чему он посвящен? Все это будет непосредственно влиять на вашу нейронную активность, на нейропластичность и на процесс исцеления, поэтому советую не пропускать эту часть! Такие вдумчивые упражнения подпитывают духовное и психологическое здоровье. Посмотрите на собственные мысли добрым и мягким взглядом.
Обратите внимание, не преследуют ли вас мысли вроде: «Я никогда не могу расслабиться. Мне никогда не достичь умиротворения. Любому это под силу, только не мне. Я никогда не смогу исцелиться. Мне не под силу изменить мое тело и разум. Я бессилен. Все это безнадежно. Кажется, что я топчусь на месте. Нужно, чтобы кто-то меня вылечил. Почему наука не может мне ничего предложить? Ненавижу сканирование тела!»
Выше я привожу примеры мыслей, рождающихся под влиянием системы убеждений, согласно которой мы недостаточно хороши, а наши ощущения ненормальны и неправильны. Обычно эти подсознательные убеждения прорастают в нас еще в юном возрасте. Не будьте слишком строги к себе и не пытайтесь себя осудить. Полная перенастройка своих взглядов и изменение отношения к себе требуют огромной доброты и участия. Но не стоит держаться за малоэффективные убеждения, которые сложились в детстве. Мы в силах изменить то, какими мы себя видим. Мы в силах изменить свои внутренние голоса. Это основополагающая часть процесса исцеления. Это способ вернуть себе контроль.
Этот процесс очень важен, но он не должен идти в отрыве от остального. Вся эта внутренняя работа над собой только часть комплексного подхода к исцелению. Одно лишь обращение к мыслям и убеждениям вряд ли поможет достичь желаемых результатов. Нужно проводить эту работу параллельно с построением новых проводящих путей и выполнением ежедневных упражнений.
А теперь мне хотелось бы привести примеры полезных и поддерживающих мыслей: «Мои ощущения рано или поздно пройдут. А ведь это интересно. Любопытно, сколько же это продлится. Я верю, что мое тело способно исцелиться. Эти нейронные импульсы совершенно безопасны. Я чувствую центр своего тела. Ничего особенного не происходит. Я просто испытал потрясение. Возможно, мне стоит немного замедлиться и отдохнуть; я слышу, что мое тело совершенно выбилось из сил. Я хочу поддержать себя и перестать гнать себя вперед. Думаю, мне стоит попросить помощи, чтобы с этим справиться. Я могу получить поддержку. Я знаю, как с этим справиться. Можно попробовать X, Y, Z. Я устал, но я в порядке. Я справлюсь».
Все эти мысли строятся на основополагающем убеждении, которое может звучать так: «Я достаточно хорош. Я не идеален, но меня достаточно. Я в безопасности, меня любят, и со мной все в порядке».
Это может прозвучать несколько слащаво, но все люди схожи в одном. В основе наших потребностей и убеждений лежит желание быть принятыми, любимыми, достойными и достаточно хорошими. Вокруг этих категорий выстраивается все наше мировоззрение. И поскольку большинство наших убеждений складываются в течение первых семи лет жизни, вполне понятно, что впоследствии огромное количество этих убеждений никак не согласуются с нашим зрелым «я».
Когда жизнь бросает нам вызовы, эти основные убеждения тоже оказываются под ударом. Исцеление, которое происходит в результате пересмотра внутренних убеждений, впечатляет своей мощностью. Вы и сами можете в этом удостовериться, однако начать следует с того, чтобы честно заглянуть в свои мысли и понять, что они могут сообщить о вашем внутреннем диалоге и системе ваших убеждений. Не устарели ли они? Не стоит ли вам перезапустить свой внутренний диалог и стать добрее к себе?
Я не прошу вас изменить образ мыслей. Просто понаблюдайте за ними. Знакомство со своими мыслями и убеждениями — это тоже часть процесса исцеления. Наблюдайте за собой и проявляйте доброту к себе, обнаруживая устаревшие убеждения. Перенастройка системы убеждений может даться вам легко, а может — и нет. Но чем чаще вы проявляете к себе доброту во время этого процесса, тем легче он будет даваться. Возможно, вам потребуется профессиональный наставник, чтобы еще глубже погрузиться в работу с убеждениями. Возможно и такое развитие событий, когда исцеление будет происходить само собой, естественным путем, по мере того как вы будете читать об этом процессе и записывать свои наблюдения. В этом деле не может быть никаких предубеждений.
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Не существует единственно верного способа исцелиться. Постарайтесь почувствовать, что вам требуется для запуска этого процесса, и найдите поддержку, в которой вы нуждаетесь.

Вы можете обратить внимание, что, едва ваши мысли и убеждения начнут согласовываться с исцелением, ваши ежедневные тренировки и процесс сканирования тела тоже изменятся. Вы станете ощущать себя выше, сильнее и устойчивее, когда ваш внутренний диалог станет более мудрым, добрым и исполненным любви. Только не путайте все это с аффирмациями или мантрами. Дело не в том, что вы говорите, а в том, во что вы верите глубоко в душе. Только такие убеждения способны изменить ваше самочувствие.
Кто угодно может сказать: «Я тебя люблю». Вопрос в том, любите ли вы себя таким, какой вы есть? Чувствуете ли вы эту любовь? Или продолжаете ощущать осуждение, оторванность от внутреннего мира и собственное лицемерие?
Если мысль о тесном знакомстве со своим внутренним миром вызывает у вас страх, вы можете обратиться за помощью и поддержкой к психотерапевту. Поймите, чего вам хочется, и исполните эти желания. Вам не обязательно проходить через процесс исцеления в одиночку. Прислушивайтесь к своему внутреннему миру и к своим желаниям. Уважайте свои потребности. Полюбите себя больше всех на свете. И ежедневно спрашивайте себя: «Чего хочет мое тело? Что я могу сделать, чтобы поддержать себя прямо сейчас?» Еще я люблю время от времени задавать себе такие вопросы: «Как можно улучшить мою жизнь? Как мне стать смелее в своих мечтах и разрешить себе поддержать эти мечты?»
Постоянно поддерживая разговор со своим телом и прислушиваясь к нему, вы можете заметить, что осторожные и глубокомысленные вопросы порождают очень проникновенные ответы. Обратите внимание на то, как вы разговариваете со своим телом. Задаете ли вы вопросы, которые порождают глубокое осознание? Каждый день и каждая секунда уникальны. Что касается меня, то в случае возникновения неприятных ощущений я стараюсь настроиться на присутствие в настоящем. Я благодарна за напоминание о необходимости наладить связь со своим телом, отстраниться от тревог и замедлиться. Возможно, именно перерыва и простого наблюдения за своим внутренним миром мне и не хватает в этот момент. Не усложняйте. Нейропластичность происходит здесь и сейчас. И она требует нашего присутствия в настоящем. Настоящее разворачивается перед нами чередой моментов. Один момент следует за другим. Исцеление возможно, когда мы присутствуем в каждом из этих моментов, наблюдая едва заметные изменения. Обрести способность прислушиваться к мудрости тела благодаря присутствию в настоящем не так уж и сложно. К тому же с практикой это дается все легче. Дайте себе время, чтобы развить эти навыки. Если вам нужна дополнительная помощь, чтобы настроиться на волну своего внутреннего мира и прислушаться к мудрости своего тела, не испытывая при этом внутреннего сопротивления, советую вам найти наставника. Но помните: сделать это способен каждый. Нужны лишь готовность учиться новому, терпение и доброта к самому себе.

Резюме

• Существует огромное количество методов лечения, и вы можете потратить уйму времени и денег в попытках перепробовать их все. Остановитесь на мгновенье и попытайтесь понять, какой вариант действительно соответствует вашим убеждениям и обстоятельствам. Не усложняйте и обращайтесь к тем вариантам лечения, которые подходят конкретно вашему случаю. Тогда вы сможете добиться желаемых результатов.
• Признайте, что, пытаясь избавиться от симптомов, вы лишь стимулируете нейронную активность в соответствующей области. Вместо этого попытайтесь сосуществовать с ощущениями в вашем теле, а затем сосредоточьтесь на том, что вам хотелось бы ощутить, самостоятельно создавая желанные ощущения.
• Тиннитус или головокружение могут нести в себе информацию, которую стоит принять во внимание. Если симптомы сохраняются несмотря ни на что, скорее всего, ваше тело пытается таким образом до вас достучаться и попросить о помощи. Настройтесь на этот сигнал. Тогда мозг сможет остановить ложную тревогу, а вы сможете справиться с симптомами. Проявите терпение. Возможно, вы не сразу поймете, что хочет сказать ваше тело. Обратитесь к специалисту, если вам кажется, что вы топчетесь на месте.
• Экспериментируйте с новыми упражнениями, занятиями и инструментами, которые позволяют вам сосредоточиться на желанных ощущениях. Таким образом вы стимулируете нейронную активность в этих областях головного мозга. Постройте новые проводящие пути, проживая желанные ощущения.
• Перенаправьте энергию с симптомов на те области, которые вам хотелось бы развить. Нейронная активность сместится с проводящих путей, ответственных за возникновение симптомов, и поможет вам культивировать желанные ощущения. Представьте детские качели-балансир. На одном сиденье расположились все ваши симптомы, боль и страхи, а на другом — радость, спокойствие, уверенность и ощущение равновесия. Когда одно сиденье взлетает вверх, другое без лишних усилий с вашей стороны опускается.
• Дайте себе время и пространство, обеспечьте ежедневные занятия и разрешите себе исцелиться. Вы сами управляете фокусом своего внимания и инструментами поддержки. Верьте, что вы способны признать существование своих симптомов, измениться и исцелиться. Верьте, что вы способны перенаправить фокус своего внимания. Верьте, что ваш мозг способен отфильтровывать нежеланные ощущения.
• Никто не может запустить нейропластичность за вас. Вы должны сделать это самостоятельно. Вы можете вернуть контроль над своей жизнью.

Практические упражнения

Разработка собственной программы
Вспомните все, что вы перепробовали, стремясь испытать желанные ощущения. Составьте список занятий или упражнений, которые сработали. Например, вам понравилось относиться к своим симптомам так, будто они не представляют собой ничего особенного. Теперь попробуйте практиковать такой подход ежедневно.

Неделя доброты
Спросите себя, какие отношения со своим телом и своими ощущениями вам хотелось бы создать. Сможете ли вы в течение недели проявлять к себе доброту и безусловную любовь? Разрешите себе быть таким, какой вы есть. Понаблюдайте, какие ощущения порождает принятие тех ваших частей, которые вы раньше считали плохими, неправильными или далекими от нормы. Поэкспериментируйте с тем, чтобы относиться к себе без осуждения.

Достигаем умиротворения
Встаньте, поставив ступни в неудобное положение. Например, вы можете подняться на носочки. Закройте глаза и мысленно понаблюдайте за тем, какие огромные усилия прилагает ваше тело, чтобы сохранить равновесие. Обратите внимание на то, что ваше тело естественным образом покачивается из стороны в сторону, в то время как вестибулярные рефлексы активно запускаются в ушах, голове и теле. Обратите внимание на абсолютно нормальные и естественные звуки вашего тела, возникающие, пока мозг и внутреннее ухо стараются справиться с трудностями. Относитесь к этому так, словно не происходит ничего особенного. Постарайтесь достичь умиротворения в этой непростой ситуации. Ощущение NQR, шум в ушах и ватные ноги — абсолютно нормальная реакция. Иногда эти ощущения просто возникают сами собой. Постарайтесь развить в себе принятие и умиротворение, несмотря на ощущение NQR.

Но я никак не могу найти свои желанные ощущения!
Чтобы найти свои желанные ощущения, вам нужно пространство, где можно было бы их прочувствовать. В какой-то момент вас могут захлестнуть страх, сомнения, гнев, тревога, безнадежность, беспомощность или бессилие. И это абсолютно нормально. По правде говоря, все эти ощущения — нормальная часть процесса исцеления. Остановитесь на мгновение и признайте их существование. Напомните себе, что абсолютно нормально сталкиваться с такой «черной полосой». Приободрите и поддержите себя. Глубоко дышите, проживая эти тяжелые чувства, и помните, что они пройдут. После этого, когда внутри вас появится пространство для новых эмоций, опять попробуйте найти свои желанные ощущения. Если вам не удается их обнаружить, не расстраивайтесь. Это тоже нормально. Вы можете попробовать еще раз позже.


8. Неизменное самосострадание

Я постепенно снова начинаю ощущать себя собой, доверять себе и любить себя. Я чувствую более прочную физическую связь со своей сутью… Даже в те дни, когда эти мои новые качества словно утекают сквозь пальцы, я в силах это заметить и снова прислушаться к тому, чего просят мои тело и разум. И тогда я могу удовлетворить их потребности, не прибегая к осуждению.
НИКОЛА

Давайте поближе познакомимся со стойкими симптомами и способами использования нейропластичности для исцеления. У хронического тиннитуса и хронического головокружения много общего. Хотя тиннитус представляет собой воспринимаемые нами звуки, а головокружение обычно относится к ощущениям движения, и то и другое состояние можно назвать личными, неуловимыми внутренними ощущениями. Они возникают вследствие нейронной активности нашего тела и головного мозга. И мы способны оказывать значительное влияние на эти ощущения.
По большому счету мы почти не обращаем внимания на звуки и микродвижения в нашем теле до тех пор, пока они по той или иной причине не окажутся в центре нашего внимания. Например, множество людей сталкиваются в повседневной жизни с едва заметными покачиваниями или слышат разные звуки при совершении резких движений. Однако все эти звуки и движения в основном остаются незамеченными и привлекают внимание, только когда случается явный приступ вертиго или тиннитуса. Мозг умеет отфильтровывать все эти внутренние ощущения и обращает на них наше внимание, если они кажутся важными, ценными или опасными.
Сама я заметила у себя симптомы тиннитуса и вертиго, когда изучала клиническую аудиологию в магистратуре Мельбурнского университета. Я совсем не обращала внимания на звуки собственного организма до тех пор, пока не погрузилась в изучение этой темы, в результате чего эти звуки оказались в центре моего внимания! Увы, в тот период звуки моего тела выводили меня из себя. Лекторы в университете твердили, что с тиннитусом ничего нельзя сделать. Они говорили, что людям приходится учиться жить с неприятными ощущениями, а некоторых даже посещают суицидальные мысли…
С тех самых пор я начала замечать шум своего внутреннего уха. Я слышала эти звуки. Я зацикливалась на них и беспокоилась о них. Это было ужасно тяжело. Все эти звуки всегда были внутри меня, но я не обращала на них внимания вплоть до того момента, пока не узнала, что некоторым людям они могут испортить жизнь. Я спрашивала себя: «А что, если я одна из таких людей? Что, если тиннитус испортит мне жизнь и я ничего не смогу с этим сделать?»
В тот период я также столкнулась с провоцирующей вертиго мигренью и дважды испытывала приступы ДППГ. Все это никак не укладывалось у меня в голове. Я читала об этих состояниях в учебниках и видела пациентов, жалующихся на эти симптомы, и вот вдруг мне пришлось столкнуться с этим самой. Так совпало, что в ту пору жизни я к тому же страдала от психологического истощения, депрессии, тревожности и панических атак. Происходящее совершенно сбивало меня с толку, но за те четыре года я приобрела множество навыков, которые помогали мне лучше понимать свои ощущения и возвращаться к своему нормальному состоянию.
Никто не мог мне объяснить, с чем я имею дело. Мне пришлось самостоятельно копаться в себе и своем внутреннем мире, чтобы лучше разобраться в ситуации. И теперь я могу сказать, что этот опыт позволил мне больше узнать о внутреннем процессе нейропластичности. Воспользовавшись обнаруженными инструментами, я смогла справиться со своими симптомами. Я научилась их предотвращать и смягчать, покорять волны захлестывавшей меня неуверенности и с благодарностью относиться ко всем ощущениям своего тела. Я научилась справляться с тревожными и депрессивными эпизодами и паническими атаками. И наконец я почувствовала себя свободной и полной сил, хотя на это и ушло очень много времени.
Никто не направлял меня на верный путь, хотя я и работала с экспертами в этой области и обращалась к нескольким психологам. Я потратила слишком много времени на универсальные методы лечения. Я старалась изо всех сил, но прошло несколько лет, прежде чем я научилась доверять себе и поняла, что сама могу найти ответы на мучившие меня вопросы. Куда бы я ни обращалась, мне твердили, что «ничего нельзя сделать». Либо предлагали варианты внешней терапии и способы отвлечься. Мне потребовались годы, чтобы понять, что я могу прислушаться к своему телу и воспользоваться полученной информацией.
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Я начала рассматривать свои чувства и ощущения как массивы полезных данных и перестала считать их неуместными и неправильными. Я взглянула на себя под другим углом и начала развивать любопытство и благоговение по отношению к своему телу. Я больше не ходила по врачам и начала постепенно возвращать контроль над своим самочувствием.

После разработки образовательных ресурсов и программ для самостоятельного обучения, которые помогают людям ступить на путь исцеления, я часто вижу клиентов, которым удается излечиться довольно быстро — в течение нескольких месяцев или недель. Они обращаются к видео- и аудиоресурсам, а также к электронным рабочим тетрадям программы, чтобы научиться развивать нейропластичность в домашних условиях. В результате им удается выстроить новые нейронные связи и наладить работу своего головного мозга и тела. Очень многое зависит от того, есть ли у вас набор инструментов для самоподдержки. В сочетании со словами напутствия и с помощью в персонализации ежедневных упражнений он может творить чудеса. Поначалу я и сама была настроена скептически. Действительно ли онлайн-программа может помочь моим клиентам исцелиться? Какое же меня ждало удивление, когда посыпались положительные отзывы от клиентов. Они были благодарны за возможность войти в систему в три часа ночи, чтобы им помогли справиться с панической атакой, а их симптомы становились значительно слабее по мере того, как ежедневные упражнения входили в привычку.
Исцелению от вертиго и тиннитуса могут мешать хроническое чувство изоляции и безнадежности, неуверенность в себе и беспокойство. Мои программы не смогут вас исцелить. Но с их помощью вы научитесь исцеляться самостоятельно и получите поддержку в сообществе единомышленников. Круглосуточный доступ к источникам информации и инструментам поддержки сильно помог многим моим клиентам, которым казалось, что они топчутся на месте и не понимают процесса нейропластичности. Не стоит ожидать, что вы можете с легкостью исцелиться с помощью нейропластичности, если вы не имеете понятия, как это сделать. Недавно я проводила сессию в формате «вопрос-ответ», посвященную нейропластичности. Оказалось, что эта способность нашего мозга вызывает множество вопросов и сомнений. Один из участников спросил: «Будет ли нейропластичность столь же эффективна при депрессии, как при вертиго или тиннитусе?» Другой поинтересовался: «Может ли нейропластичность заменить упражнения по укреплению вестибулярного аппарата?» А в конце прозвучало еще и такое заявление: «Я боюсь, что процесс нейропластичности для меня слишком сложен, поскольку я не хочу ничего чувствовать в своем теле. К тому же столько врачей твердили мне просто игнорировать неприятные ощущения».
Начнем с того, что нейропластичность — это способность головного мозга меняться и она есть у каждого. Вы, несомненно, можете менять не только свое физическое тело, но и свои мысли, эмоции, чувства и ощущения. Многие участники программы стали чаще испытывать радость, спокойствие, умиротворение, связь с самими собой и ощущение равновесия. Эти изменения могут касаться физической силы и гармонии, ясности мыслей, самопринятия, эмоциональной устойчивости и веры в себя. Многие мои клиенты также отмечают существенное ослабление тревожного и депрессивного состояний, стоит им обрести уверенность в себе и готовность к тому, что ожидает их впереди.
Переходим ко второму вопросу. Нейропластичность выходит далеко за рамки одних только упражнений, направленных на укрепление вестибулярного аппарата. Это особенно важно для людей, страдающих от ПППГ. В их случае нет никакого смысла механически повторять одни и те же упражнения в течение долгих месяцев. Упражнения для укрепления вестибулярного аппарата служат отличным подспорьем для восстановления системы равновесия, когда внутреннее ухо и тело заново учатся ходить, приседать, подниматься по лестнице, поворачивать голову или наклоняться. Как только эти навыки освоены (обычно это занимает около шести недель), можно переходить к более комплексной программе нейропластичности. Очень важно развивать проприоцепцию и вместе с тем пересматривать старые убеждения и приобщаться к своей внутренней мудрости. Нельзя избавиться от хронических симптомов с помощью логики. Мы должны прочувствовать свою целостность и перенастроить все системы организма. Терапия переучивания при тиннитусе и упражнения, направленные на укрепление вестибулярного аппарата, носят временный характер. Они не учитывают психологический, эмоциональный и духовный аспекты исцеления.
И наконец, процесс нейропластичности в самом деле позволяет нам больше узнать о себе. Он ориентирован на любовь к себе, самопринятие и самосострадание. Он может протекать достаточно мягко и приносить внутреннее удовлетворение. Большинство моих клиентов заново обретают ясность и энергичность, оттачивая способность следовать за своими желаниями и налаживая связь с радостными ощущениями. Погружаясь в процесс нейропластичности, мы замедляемся и стараемся прочувствовать все тело — от макушки до сердца и пяток. Мы, образно говоря, «перевариваем» жизнь, присутствуя в настоящем, вместо того чтобы отчаянно искать способы отвлечься от неприятных ощущений или и вовсе их избежать. Как показал опыт, мои клиенты гораздо лучше справляются с нейропластичностью, чем с отвержением своих чувств и пугающих симптомов. Избегающее поведение нам гораздо понятнее и часто включается на автомате, но на него затрачивается огромное количество энергетических и финансовых ресурсов. А еще оно редко приносит удовлетворение. Новые решения и модели поведения кажутся нам чуждыми и неудобными, даже несмотря на то что полностью соответствуют нашим желаниям. Новый образ жизни может показаться необычным, удивительным, бодрящим, хлопотным и по-настоящему воодушевляющим. По большому счету, постоянно принимая решения на основе нежеланных ощущений, вы все чаще оказываетесь лицом к лицу со своими страхами и нежеланными ощущениями. И напротив, когда решения основаны на чувстве радости и ваших желаниях, каждый день приносит вам все больше радости и спокойствия. Нужно изменить образ мышления. И да, вам придется чувствовать! Игнорируя свои чувства, вы не сдвинетесь с места.

Почему же никто не рассказал мне об этом раньше?

Очень мало специалистов обучены работе с нейропластичностью. Как следствие, часто нам приходится разбираться во всем самостоятельно, и далеко не всегда наш головной мозг принимает правильные решения. Мозг людей с хроническими симптомами решает повысить активность нейронов, ответственных за возникновение симптомов, поскольку ошибочно считает их важными и опасными.
Насколько же часто это случается? Большинство людей замечают у себя тиннитус или вертиго после перенесенного синусита, простуды, гриппа, головной боли, ушной инфекции, удара по голове, полета на самолете, переломного события или внезапного нарушения слуховой функции. Последнее может стать результатом воздействия громкого взрыва или посещения слишком громкого концерта. Любое из перечисленных событий может привести к внезапному появлению шума в ушах, приступу головокружения или ощущений NQR. Как только мы замечаем подобные ощущения, есть два варианта развития событий. Либо мы признаем эти ощущения малозначимыми, игнорируем их и возвращаемся к нормальному состоянию, либо начинаем из-за них чрезмерно беспокоиться и пытаемся от них избавиться. Вполне логично чувствовать желание избавиться от ощущений, которые нам не нравятся, и переживать из-за них, поскольку мы не до конца понимаем их природу. Однако повышенное внимание к симптомам приучает наш мозг придавать огромное значение нежеланному шуму в ушах или головокружению, в результате чего эти неприятные ощущения только усиливаются.
Если же мы относимся к своим симптомам так, будто они не представляют собой ничего особенного, мозг начинает уделять им гораздо меньше внимания, и постепенно их интенсивность снижается. Мозг просто-напросто отфильтровывает ненужные ощущения. Именно поэтому так важно правильно понимать сигналы своего тела. Благодаря этому мы можем чувствовать себя непринужденно даже при наличии неприятных ощущений, а значит, нам не составит труда ослабить эти ощущения, не обращая на них внимания. Если нам постоянно будут твердить, что ничего нельзя сделать и что лекарства не существует, скорее всего, симптомы покажутся нам гораздо более серьезными, чем на самом деле. Подобная катастрофизация будет лишь подпитывать тревогу, заставляя нас все активнее искать способы избавиться от симптомов и все сильнее фокусироваться на проблеме. В результате симптомы становятся все более явными, а мозг переключается в режим страха.
Если вам знакомы подобные ситуации, я рада, что в ваших руках оказалась эта книга. Надеюсь, вместе с ней вы нашли и новый путь к исцелению. Есть множество способов снизить интенсивность тиннитуса или головокружения. И нет, вам не нужно пытаться их излечить. Вы можете перенастроить свой организм на нормальные ощущения и восстановить внутренний мир. Вам не нужно избавляться от симптомов. Вместо этого вы должны изменить восприятие ежедневных ощущений. Этот процесс требует усердия, терпения, доброты к себе и большого количества времени. Мозг заново учится концепции «нормального» путем построения новых проводящих путей, которые создают нормальные ощущения. Иными словами, вне зависимости от того, с чем нам пришлось столкнуться, с вертиго или тиннитусом, исцеление возможно только в том случае, если мы сосредоточимся на ощущениях, которые для нас нормальны.
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Мы должны убедить мозг в том, что ощущения от вертиго или тиннитуса безопасны и, вообще говоря, абсолютно неинтересны. Тогда ложная тревога прекратится.

Процесс исцеления идет изнутри. Вам и вашим нейронам придется потрудиться. Этому можно научиться, если присутствовать в настоящем, проявлять самосострадание, терпение, доброту к себе и безусловную любовь к собственному телу. Что бы вы ни чувствовали, эти ощущения реальны. Они и в самом деле находятся внутри вас. И это не дефект, а скорее хроническое недоразумение, которое можно исправить. Поэтому одни люди исцеляются, а другие топчутся на месте. Использование нейропластичности для исцеления — это искусство, но многим не выпадает шанса ему обучиться. Можете себя поздравить с тем, что у вас есть эта книга! Помните: вы и ваш головной мозг были рождены для того, чтобы подстраиваться под обстоятельства и постоянно меняться.
Никто не может избавить вас от хронических симптомов. Это правда. Но это не означает, что вам придется вечно жить в мучениях. Можно изменить настройки головного мозга так, чтобы вернуться к нормальным ощущениям. Однако от вас потребуется много доверия и веры. Исцеление влечет за собой изменения. Вам придется построить новые проводящие пути, которые станут носителями новых убеждений, нового отношения к себе и новых смыслов. Изменения могут вызывать страх, неловкость и ощущения NQR! И действительно, часть процесса исцеления — научиться принимать такие ощущения.
У меня было много клиентов, которые излечились от стойких симптомов. Они отмечают, что процесс исцеления помог им стать ближе к себе. Каждый из них смог выстроить более глубокие и уважительные отношения со своим телом, сердцем и разумом. Они смогли полюбить себя и научились поддерживать себя в минуты неуверенности, одиночества и всевозможных невзгод. Они освоили навыки и инструменты, о которых до столкновения с тиннитусом или головокружением даже не слышали.
Симптомы стали для них истинным даром. Эти люди научились любви к себе. Они научились относиться к своему телу с трепетом и благоговением. Они научились уступать природе и впускать в свою жизнь неизвестность, отпускать контроль и, живя настоящим, неизменно проявлять доброту к себе. Им пришлось все это сделать: тело взывало о помощи, и эти крики становилось все сложнее игнорировать.
Теряя чувство присутствия, вы попадаете в ловушку мучительных мыслей, чувств, ощущений и переживаний, связанных с прошлым или будущим. Присутствие в настоящем моменте может превратиться в ваш островок безопасности и подарить вам силы. Оно поможет реализовать потенциал осознанной нейропластичности, активируя один нейрон за другим. Отличной стартовой точкой станет выполнение сканирования тела. Это упражнение открывает перед вами возможность чувствовать, налаживать связь с собой и выбирать, на что направлять фокус внимания и какие проводящие пути вы хотите построить.
В этой книге я поделилась с вами случаями из практики. Однако, прошу вас, не сравнивайте себя с другими. Я привожу примеры других людей, чтобы вы не чувствовали себя одинокими и получили представление о том, каким образом можно использовать нейропластичность в своих целях. Не нужно ориентироваться на других людей и пытаться на них равняться.
Помните: вы и так делаете все, что от вас зависит, опираясь на собственный опыт и собственные источники поддержки. Большего от вас никто и не требует.
Попытки развить в себе трепет по отношению к собственному телу, полюбить и принять себя таким, какой вы есть, могут вызвать противоречивые эмоции. Они могут показаться вам смешными, несерьезными, глупыми, необязательными и неразумными. Но я хочу заверить вас в том, что это необходимо и принципиально важно. Проявляя к себе сострадание, вы меняете активность своих нейронов. Коренным образом меняются также ваши самовосприятие и ежедневные ощущения. Вы даете той области мозга, которая постоянно выискивает опасность, расслабиться. Чувствуя себя в безопасности и принимая все свои ощущения, вы позволяете внутренним механизмам фильтрации вернуться к нормальному состоянию. Мы часто слышим, что хвастаться, кичиться и проявлять излишнюю чувствительность плохо. Нас учат быть скромными и ставить других выше себя. Культурные нормы твердят нам пробиваться и всегда идти по жизни вперед. Поэтому нет ничего удивительного, что нам искренне кажется, будто неправильно любить себя, ставить свои потребности выше чужих и отказывать другим, выбирая себя.
Нам нужно перестроить самовосприятие. Тело и разум должны образовать новый союз. Наш разум учится говорить: «Теперь все будет хорошо. Тебе больше не нужно отвергать эти ощущения. Это просто твои нейроны, ничего особенного. Я понимаю тебя, я люблю тебя, и я с тобой. В происходящем нет ничьей вины. Позволь мне тебя поддержать. Прошу, позволь мне о тебе позаботиться. Чего тебе сейчас не хватает? Ты хочешь провести время на природе? Я это устрою. Даже несмотря на эти сложные чувства и неприятные ощущения, мы в безопасности. Тебе больше не нужно пытаться убежать. Ты можешь просто быть собой и чувствовать что угодно».
Вы заметили, сколько сострадания в этих словах разума, обращенных к уставшему и измученному телу? Такие взаимоотношения с собой строятся не сразу. И часто нам приходится вынести много боли, прежде чем удастся понять, что отношения с собой должны быть основаны на любви.
До того как осознать это, мы часто даже не замечаем своего внутреннего диалога. Большинство из нас настроены самокритично, и наш разум порождает множество осуждающих мыслей, которые продолжают подпитывать наши тревоги: «Я не смогу это сделать. Ненавижу эти ощущения. Почему я такой? Когда это уже наконец закончится и почему все это происходит со мной? Ненавижу себя! Я уродлив и глуп. Я недостаточно хорош. Если бы только я больше зарабатывал. Я неудачник. Никто никогда меня не полюбит. Мне ведь уже должно было стать лучше!»

Как вы разговариваете с собой?

Не нужно стесняться или стыдиться своего внутреннего диалога! Никто, кроме вас, его не услышит. Попробуйте записать свой поток сознания. Эта методика поможет вам внимательнее взглянуть на свои мысли, а еще это замечательная практика самосострадания и отсутствия осуждения. Просто рискните! Все мы склонны подтрунивать над собой. Однако чем осознаннее вы будете относиться к своим мыслям, тем более легким и дружественным станет ваш внутренний мир. Осознанность, любопытство и доброта — отличное противоядие от страданий и ключ к постижению нейропластичности. Как только вы начнете выбирать себя и ставить свои чувства на первое место, паттерны вашей нейронной активности изменятся. Вы в силах отпустить контроль, открыться новому и научиться жить с происходящими внутри вас изменениями. Но если вас терзают тревога, страх или ненависть к собственным ощущениям, ваше тело может сжаться в напряжении, а эффективность нейропластичности — снизиться. И это неудивительно, ведь вы снова попадете в силки хронического стресса.
Вы можете обратить внимание, что звуки и ощущения вашего тела всегда с вами, стоит только заглянуть в себя. В нашем теле и головном мозге постоянно присутствуют какие-то фоновые ощущения. Поэтому, стремясь их обнаружить и фокусируясь на них, вы почти наверняка их заметите. Это может произойти даже в тех случаях, если у вас нет никаких проблем со слухом, если вы недавно успешно перенесли операцию или если вам никогда не приходилось жаловаться на самочувствие.
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Хронические ощущения всегда с вами – и днем, и ночью. Если постоянно о них думать, можно сойти с ума. И наоборот, если вы не обращаете на них внимания, они могут остаться незамеченными.

Я не советую вам искать признаки своих симптомов, сравнивать или анализировать их, постоянно рассуждать о них. Просто позвольте им появляться и исчезать. Пусть это происходит естественным путем, не придавайте этому процессу слишком большого значения. Относитесь к своим симптомам так, будто они не представляют собой ничего особенного. Они снова с вами? Ну и пусть. Их нет? Пусть будет так. В любом случае ваш мозг должен понимать, что в них нет ничего особенного.
Этот подход применим к тиннитусу, а также любым ощущениям NQR или головокружения. Вы можете относиться к этим ощущениям так, словно это катастрофа, а можете не придавать им никакого значения. Постоянно напоминайте себе о том, что ваши симптомы не означают, будто с вами что-то не так. Вы можете замедлиться, отдохнуть или даже взять выходной, если в этом есть необходимость. Некоторые из этих ощущений проходят очень быстро и покидают фокус нашего внимания. Для этого нужно просто сосредоточиться на более важных вещах. Важно научиться поддерживать себя и удовлетворять постоянно меняющиеся нужды своего тела.
Когда я сама замечаю подступающие симптомы тиннитуса или головокружения, я первым делом обращаю внимание на свои желания. О чем просит мое тело? Оно хочет, чтобы я немного сбавила темп, остановилась, больше спала, затеяла сложный разговор, подкрепилась, согласилась на что-то или, напротив, отказалась от какого-то предложения? Ему не хватает объятий? Или, возможно, душевного подъема? Я обязательно проверяю свое внутреннее состояние. Наладив связь с собственным телом и обретя спокойствие, я могу продолжать заниматься своими делами. Только теперь в приоритете будет удовлетворение потребностей моего тела.
Я непременно прислушиваюсь к своим ощущениям, чтобы разгадать тайну сокрытой за ними мудрости. Я стараюсь сохранять спокойствие и не нагружать мозг. Это дает мне возможность каждый день возвращаться к своим нормальным настройкам. Я не придаю своим ощущениям особого значения. Если я чувствую, что мне нужно лечь спать пораньше, я ложусь спать пораньше. Лекарство может выглядеть совершенно по-разному. Позвольте себе узнать множество граней исцеления и занимайтесь им с точки зрения всех четырех уровней здоровья: физического, психологического, эмоционального и духовного.

Чего вам не хватает для исцеления и достижения желаемых ощущений? Восполните эту нехватку!

Если целенаправленно выискивать у себя звуки тиннитуса (особенно в тихой комнате), обнаружить их будет несложно. Если закрыть глаза и покрутить головой, скорее всего, можно почувствовать головокружение, потерю равновесия или любые другие ощущения NQR. Куда бы мы ни направляли фокус внимания, мозг будет делать соответствующие сигналы громче и мощнее. Именно поэтому, прилагая усилия, мы с большой вероятностью обнаружим у себя те или иные симптомы. Когда мы пытаемся их найти, мозг усиливает нейронную активность в этой области и выводит эти ощущения на первый план, чтобы мы точно их заметили. Усиливая симптомы, он помогает нам обратить на них внимание.
В сущности, обращая внимание на какой-либо симптом и пытаясь его найти, мы сообщаем мозгу, что хотели бы почувствовать этот симптом более явно. Мы четко демонстрируем желание изучить, проанализировать его: «Он еще здесь? Что-то изменилось? Почему он здесь?» Мы можем концентрироваться на своих симптомах, пытаясь от них избавиться или же узнать о них больше. Мозг не видит никакой разницы между двумя этими мотивами.
Стараясь вам помочь, мозг будет усиливать нейронную активность в той области, куда направлено ваше внимание! Он будет одновременно активировать все больше и больше соответствующих нейронов, чтобы повысить интенсивность нервного импульса. Тихий фоновый звук тиннитуса станет гораздо громче, если вы на нем сконцентрируетесь. Едва заметные ощущения NQR могут превратиться в очень сильные ощущения качания или вращения. Это происходит из-за повышения нейронной активности в проводящих путях, ответственных за возникновение ваших симптомов. Фокус внимания обладает огромной силой в процессе нейропластичности.
Позвольте мне вас заверить: все это абсолютно нормально и естественно. Если вас беспокоят симптомы тиннитуса и никто раньше не объяснял вам, как работает нейропластичность, то повышенное внимание к этим симптомам и желание от них избавиться станут абсолютно нормальными реакциями. То же самое относится и к хроническому головокружению, если вам постоянно твердили, что лечения нет и вам придется учиться с этим жить. Когда вы на чем-то фокусируетесь, мозг изо всех сил старается облегчить вам задачу.
Мозг послушно активирует больше нейронов и тем самым создает более мощные импульсы, если мы даем ему такую команду. Если вы не хотите испытывать каких-либо ощущений, попытайтесь относиться к тому, что чувствуете, спокойно, без драматизации. Да, эти ощущения с вами. И в этом нет ничего страшного. Сместите фокус внимания на что-нибудь другое, сосредоточьтесь на том, что вы хотели бы испытать: спокойствии, чувстве безопасности и ощущении равновесия.
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Сделайте глубокий вдох и взгляните на свое тело с любовью, чтобы разорвать порочный цикл тревоги. Верните себе ощущение равновесия и твердую почву под ногами. Заверьте себя в том, что все будет хорошо. Обеспечьте себе поддержку, которой вам так отчаянно не хватает. Вы способны справиться с любыми страхами и вернуть уверенность и любовь к себе.

Вас может не покидать мысль, что вы просто не способны выбросить все эти неприятные ощущения из головы. Возможно, они захлестнули вас с головой, и вы чувствуете себя их беспомощной жертвой. Возможно, они столь сильны, что полностью завладевают вашим вниманием и лишают рассудка. Прекрасно вас понимаю. Меня терзали те же тревоги. Надеюсь, что смогу помочь вам лучше понять, почему концентрация на неприятных ощущениях лишь заставляет их усиливаться. Это происходит, когда вы пытаетесь от них избавиться или отвлечься, игнорируете и подавляете. Все эти намерения, в том числе попытки отвлечься, подсказывают мозгу, что ваше внимание направлено на эти нежеланные ощущения. Когда вы на чем-то концентрируетесь, мозг начинает запускать еще больше потенциалов действия в этой области. Игнорирование тоже не поможет делу, если мозг видит в ваших симптомах угрозу и считает, что вы придаете им большое значение. Нужно воспринимать симптомы как любые другие ощущения. Для этого нужно позволить себе их прожить и переосмыслить. Не стоит пытаться их преодолеть, искать способ отвлечься от них или игнорировать.
Если вы хотите перестать слышать звуки тиннитуса или забыть о нетвердых ногах, в ваших же интересах научиться замечать, когда на эти звуки и ощущения оказывается направлен фокус вашего внимания. Это может либо происходить подсознательно и автоматически, либо быть вашим осознанным выбором. Обратите на это внимание. Подмечайте те моменты, когда вы сосредоточиваетесь на неприятных ощущениях, следите за ними, разговариваете о них, используете специальные устройства или иные средства, чтобы от них избавиться, беспокоитесь о них, пытаетесь от них отвлечься или найти лекарство. Будьте честны с собой и придумайте способы сместись фокус внимания на доброту и поддержку. Попытки избавиться от тиннитуса или головокружения запускают сигналы, которые дают мозгу понять, что эти ощущения для вас очень важны и что вы хотите их усилить. Вам придется переосмыслить свою тактику и вместо этого посылать головному мозгу сигналы о том, что в этих ощущениях нет ничего особенного.
Сознательно направляйте свои мысли на то, чтобы поддержать и приободрить себя. Признайте чувство безнадежности и мысли о грядущей катастрофе, но не подпитывайте их. Позвольте симптомам остаться на фоне вашего сознания. Задайте себе вопрос: «Чего я в самом деле хочу и в чем я нуждаюсь прямо сейчас?» Переключитесь на заботу о себе. Позвольте себе вести жизнь за пределами симптомов и начните упражняться в том, чтобы испытывать нормальные ощущения каждый день. Максимально сознательно подходите к тем вещам, которые, по вашему мнению, вам «следует» делать. Старайтесь заменять их теми занятиями, к которым вы испытываете искренний интерес.
Попробуйте прямо сейчас:
упражнение «Налаживаем связь с другими и принимаем дар исцеления» вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Утрата связи с внутренним миром не редкость. Мы забываем прислушиваться к своему сердцу, телу, интуиции и годами занимаемся тем, что не приносит нам удовольствия. Мы словно оказываемся запертыми в вагонетке, бесконечно несущейся по американским гонкам жизни, которая больше нам не нравится. Спросите себя: «Чем бы мне по-настоящему хотелось наполнить свой день? Как мне получить поддержку и необходимые инструменты, чтобы начать это делать?» Постройте новые проводящие пути, которые будут создавать желанные ощущения, занимаясь тем, что позволяет вам эти ощущения испытать. Тем самым вы ослабите проводящие пути, ответственные за возникновение симптомов, которые вам больше не нужны и не интересны.
Можно сравнить это с поддержанием костра. Если мы будем подбрасывать дрова и подливать горючую смесь, костер продолжит ярко и жарко гореть. Если же мы не будем обращать на него внимание, костер рано или поздно потухнет, угли остынут и пламя исчезнет. Наши ощущения (как симптоматические, так и приятные) подобны этому костру. А фокус внимания и эмоции — топливо для пламени. Давайте представим, что внутри вас есть два костра: костер симптомов и костер удовольствия. Если вы будете отдавать всю эмоциональную энергию и внимание симптомам, они вспыхнут неистовым пламенем и станут казаться еще более интенсивными, болезненными, громкими и мощными. Однако, если вы просто позволите симптомам быть с вами и направите фокус внимания и эмоции на те вещи, которые приносят вам удовлетворение, костер симптомов начнет угасать, не получая топлива. А костер удовольствия, напротив, разгорится ярче.
Именно таким образом головной мозг систематизирует ощущения, испытываемые нами в тот или иной момент. Внутри нас все время что-то разгорается и затухает. Но в действительности мы способны одновременно испытывать ограниченное количество ощущений. Пожалуй, мы по-настоящему способны сосредоточиться только на чем-то одном. И поэтому, фокусируясь на спокойствии, мы пробуждаем нейроны спокойствия и по умолчанию ослабляем нейроны душевного смятения.
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Вспомните детские качели: когда одно сиденье взлетает вверх, другое оказывается внизу. Это принцип равновесия. В похожей парадигме существуют наши чувства и эмоции. Сложно ощущать любовь, будучи охваченным страхом. И сложно испытывать страх в состоянии любви. Вот почему каждый день мы чувствуем себя по-разному.

Мы развиваемся, реагируем и отвечаем на происходящее, в каждый момент времени подливая масло в огонь того или иного костра. «Какой костер вы хотите разжечь? Что вы хотите почувствовать на самом деле?» Обратите внимание на то, как со временем меняются ваши желания. Что вы хотите почувствовать сегодня? Любовь, сострадание, принятие, свободу, воодушевление или спокойствие? Важно помнить, что вы не можете отменить нейронную активность. Но вы можете ее создать. Сосредоточиваясь на симптомах, вы лишь усугубляете их. Чем чаще мы ощущаем спокойствие, тем крепче становятся проводящие пути, отвечающие за генерацию спокойствия. Чем глубже мы погружаемся в отчаяние, тем сильнее делаются проводящие пути, ответственные за отчаяние. И каждый день в этой системе что-то меняется. Мы динамичны. И изменения в нас происходят каждый день, каждый час.
Я хочу подчеркнуть, что в ваших руках больше власти над изменением паттернов нейронной активности, чем вы думаете. Вы обладаете удивительно гибкой способностью перенаправлять фокус внимания, менять старые привычки или убеждения[19]. Если вам кажется, что вы топчетесь на месте, проявите терпение и продолжайте изучать инструменты самоподдержки.
Мои клиенты, страдающие от хронического вертиго или тиннитуса, испытывают нежеланные ощущения двадцать четыре часа в сутки. Между их внутренним ухом и головным мозгом идет непрерывный обмен информацией, и нейроны, запускающие такие ощущения, чрезвычайно активны. Наша цель — научить мозг испытывать ощущение безопасности, уверенность и умиротворение, чтобы он мог выполнять свою работу по сбору нормальных ощущений. Тиннитусу или головокружению не обязательно оказываться в центре внимания, если только мозг не считает, что это важно для нашего выживания.
В основе процесса исцеления от хронических симптомов лежит способность разрешать подобные недоразумения, возникающие в головном мозгу. Вы должны относиться к своему телу с добротой, терпением и любовью, всегда присутствуя в настоящем и осознавая, что происходит внутри и вокруг вас. Если ваши симптомы кажутся вам страшными или опасными, мозг не сможет вывести их на периферию сознания[20]. Задача мозга — проследить, чтобы вам ничего не угрожало. Если симптомы вызывают у вас приступы ненависти, раздражения или страха, мозг практически наверняка не сможет эффективно фильтровать поступающую информацию, в результате чего симптомы могут приобрести хронический характер. Если вы постоянно беспокоитесь по поводу ощущений или звуков своего тела, ваша естественная система фильтрации просто отключается. Сигналы тиннитуса или головокружения беспрепятственно проходят через мозг, оказываясь в центре внимания, из-за чего вы воспринимаете симптомы максимально отчетливо. Чтобы уменьшить интенсивность симптомов, нужно изменить отношение к ним. Попробуйте проявить уважение к своему тиннитусу или головокружению. Позвольте им просто быть с вами. Прислушайтесь к тому, что они могут сообщить вам о вашем внутреннем мире (на физическом, психологическом, эмоциональном и духовном уровнях), а затем перенаправьте фокус внимания на более важные и значимые для вас вещи. Поддерживайте себя в процессе проживания любых ощущений и честно постарайтесь всем сердцем следовать за своими желаниями.
По существу, мы хотим добиться того, чтобы вашему мозгу наскучили сигналы о симптомах. В таком случае он перестанет запускать эти паттерны нейронной активности. Мы хотим остановить паттерны нейронной активности, ответственные за ненависть и панику. Если вы живете рядом с железной дорогой, мимо вашего дома постоянно с жутким грохотом проносятся поезда, но вы привыкаете останавливать ненужные паттерны нейронной активности, так что впоследствии это происходит незаметно для вас. Со временем ваш головной мозг настолько хорошо отфильтровывает эти громкие звуки, что вы практически не замечаете шума поездов, хотя изначально он казался невыносимым.
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Человеческий мозг способен понять, что эти звуки не актуальны, не приносят пользы и вообще нежелательны. Мозг приучается выводить их за рамки сознания и помогает сохранить фокус внимания там, где ему место, чтобы, находясь дома, вы не чувствовали дискомфорта, даже несмотря на шумные поезда.

В случае с головокружением вам могут пригодиться осторожные упражнения, например сканирование тела, которое можно выполнять стоя или сидя. Оно поможет мозгу переосмыслить восприятие равновесия и центра. Проводящие пути, отвечающие за головокружение, могут запускаться прямо во время ваших попыток достичь внутреннего умиротворения. Не стоит прекращать эти попытки! Сканирование тела играет столь значительную роль в преодолении тиннитуса, поскольку учит вас снова ощущать себя в своем теле как дома. Вы перестанете убегать от себя и критиковать собственные ощущения. Этот процесс дает возможность нормализовать восприятие любых ощущений и сосредоточиться на том, чтобы почувствовать внутреннее спокойствие, расслабленность и поддержку.
Если вы не чувствуете готовности начать упражнения сегодня, попробуйте сделать это завтра. Читая эту книгу, вы уже осваиваете новый подход и обретаете новый взгляд на свое тело. Это огромный шаг в направлении нейропластичности. Когда вы в следующий раз столкнетесь с непривычными ощущениями, попытайтесь не придавать им особого значения. Поэкспериментируйте с новыми репликами для своего внутреннего диалога: «Спасибо тебе, мозг. Можешь продолжать фильтровать мои ощущения, а я тем временем продолжу заниматься любимыми делами».

Почему эти ощущения не дают мне покоя?

В одном систематическом обзоре, посвященном уровню распространения тиннитуса, отмечалось, что на его симптомы жалуются от 3,0 до 30,9 процента людей[21]. Некоторые сталкиваются с суицидальными мыслями или полной неспособностью вести привычную жизнь. Шум в ушах становится настолько громким, что люди отказываются слушать музыку или вести социальную жизнь из страха усугубить симптомы. В самых тяжелых случаях людей настолько поглощает тиннитус, что они не могут сосредоточиться на беседе. Они не понимают, что говорит собеседник, хотя и не имеют проблем со слухом.
Нечто похожее может происходить и с теми, кто страдает от хронического головокружения (например, в случае таких диагнозов, как синдром высадки на берег, вестибулярная мигрень, синдром оголения переднего полукружного канала или персистирующее постурально-перцептивное головокружение). Фоновое ощущение головокружения может вызывать панику, тревожность, приводить к избегающему поведению, изоляции, одиночеству, уходу с работы или прекращению социальной жизни. К сожалению, эти симптомы не дают нормально жить множеству людей из разных уголков света. По приблизительным подсчетам, от 15 до 20 процентов взрослого населения Земли ежегодно испытывает головокружение[22].
И тиннитус, и головокружение могут стать причиной невидимой инвалидности и губительного образа жизни. Я искренне надеюсь, что эта книга поможет обрести уверенность и аккуратно, не спеша ступить на путь исцеления и возвращения к нормальному состоянию. Исцеление, в моем понимании, — это методичный и неторопливый процесс. В нем нет места чудесам и волшебным таблеткам.
Помимо тяжелых случаев, отмеченных выше, огромное число людей в повседневной жизни сталкиваются с более мягкими симптомами. Но абсолютно все эти симптомы настоящие, значимые, понятные и важные. И со всеми ними можно и нужно работать.
Совершенно нормально испытывать страх перед своими симптомами, если вы их не до конца понимаете, если вам не хватает комплексной поддержки в области нейропластичности или если вам постоянно твердят, что ничего нельзя сделать.

Почему эти симптомы так злят и расстраивают меня?

Думаю, можно смело утверждать, что абсолютно нормально из-за чего расстраиваться. Однако, когда такая реакция становится постоянной, она может значительно подрывать силы. В случае с хроническими тиннитусом и головокружением мы не можем воспользоваться обычной тактикой и просто уйти подальше от причины раздражения. Из-за этого нам кажется, что проблема гораздо серьезнее, чем на самом деле, и это приводит нас в еще большее отчаяние. Расстраиваясь, злясь или отчаиваясь, мы начинаем еще критичнее относиться к себе. Мы ненавидим все и вся. Мы чувствуем себя жалкими неудачниками или твердим, что с нами не все в порядке и нужно это преодолеть. Все эти мыслительные паттерны нормальны, но не особенно полезны.
Любой человек, испытывающий неприятные ощущения, с большой вероятностью также столкнется с самокритикой. С помощью функциональной магнитно-резонансной томографии даже можно отследить влияние подобных мыслей и моделей поведения на структуры головного мозга. Наблюдается значительная корреляция между самокритикой и развитием депрессии и тревожности[23]. Есть участки головного мозга, которые активируют нейроны, когда мы утрачиваем надежду, становимся неспособны выполнять повседневные задачи или начинаем бояться быть отвергнутыми. Некоторые нейроструктуры нашего мозга в ходе эволюции подверглись определенной адаптации. Чтобы помочь нам выжить, они постоянно выискивают дефекты, опасности, проблемы и ошибки. Из-за этого мы можем слишком много внимания уделять собственным недостаткам, что, в свою очередь, приводит к бесконечной самокритике и развитию избегающего неадаптивного поведения в качестве защитного механизма[24]. Иначе говоря, мы можем стать чересчур самокритичными и одержимыми недостижимыми идеалами, будто от этого зависит наша жизнь.
Противоядием можно считать способность приободрить себя. Существуют также участки головного мозга, ответственные за запуск сигналов сострадания, безопасности, чувства принадлежности, доброты, любви и поддержки[25]. Поддержание активности этих полезных участков служит профилактикой депрессивных и тревожных мыслей. Люди, склонные использовать самокритику в качестве защитного механизма или средства выживания, часто слишком усложняют ситуацию, столкнувшись с хроническими симптомами. Тем самым они повышают нейронную активность в проводящих путях, ответственных как за возникновение симптомов, так и за самокритику.

[image: ]

Научиться менять внутренний диалог и оказывать себе поддержку может быть непросто. Сделать это способен каждый, но только в том случае, если вы готовы к изменениям и открыты новому. Первым делом нужно обратить внимание на то, какие мысли роятся у вас в голове.

Наблюдение за мыслями — важный навык, о котором мы поговорим подробнее в следующей главе. Умение выбирать, какие мысли заслуживают особого внимания, а какие — нет, может придать вам уверенности. Если вы не замечаете своих мыслей, сделать такой выбор вам будет не под силу. Со временем вы начнете прислушиваться к полезным мыслям и без труда отпускать бесполезные.

Я, наверное, плохой человек и заслуживаю все это?

Нет, вы не плохой человек. Нет, вы не заслуживаете страданий, вызванных тиннитусом или головокружением.
Просто так получилось. Это может случиться с каждым. Но в вашей власти решить, как отвечать на ситуацию. Не существует одного верного способа. Обычно я советую клиентам попробовать разные варианты, а затем сосредоточиться на том, который принес наибольшую пользу.
Мы все делаем все, что от нас зависит в сложившейся ситуации. Вы не исключение. Я верю, что испытания ниспосланы нам свыше. И мне кажется, что рано или поздно каждый из нас научится тому, что должен, и обретет покой. Помню, когда меня наконец окутало спокойствие, я ощутила огромное облегчение и меня поглотило сильнейшее чувство любви. Любви к себе, любви к другим и любви к самой жизни.
Исцеление — это вовсе не избавление от симптомов. Исцеление происходит каждый раз, когда вы выходите за рамки физических ощущений. Когда проводящие пути вашей нервной системы адаптируются к изменениям, а вы чувствуете себя исцеленным.

Резюме

• Вне зависимости от вашего диагноза исцеление от хронических симптомов (головокружения, тиннитуса, депрессии, тревожности, болезненных ощущений) с помощью нейропластичности будет представлять собой один и тот же процесс.
• Не слушайте тех, кто утверждает, что ничего нельзя сделать. Только вы являетесь экспертом по самому себе, и вы можете прийти к исцелению. Никто, кроме вас, не в силах предсказать ваше будущее или увидеть, на что вы способны. Не позволяйте другим говорить вам, как жить. Доверяйте себе.
• Хроническая изоляция, утрата надежды, неуверенность в себе и постоянное беспокойство замедляют процесс исцеления. Найдите способы наладить связь со своим телом, поверить в свою способность исцелиться и преодолеть сомнения и тревоги.
• Нельзя излечить хронические симптомы, руководствуясь логикой. Чтобы исцелиться, мы должны прочувствовать все свои самые неприятные части, которые кажутся абсолютно бессмысленными с точки зрения здравого смысла. Нельзя вечно притуплять свои чувства, загружать себя делами или искать способы отвлечься от симптомов.
• Нейропластичность учит нас самопознанию. Мы должны полностью посвятить себя любви к себе, почувствовать трепет и благоговение перед собственным телом, принять его и проявить сострадание.
• Никто не виноват в том, что вы чувствуете. Бессмысленно искать виноватых. Поверьте: все ваши чувства реальны, и они пройдут. Проявляйте открытость, и тогда в процессе исцеления вы обретете чудесный дар. Когда меняются ваши убеждения, меняются и паттерны нейронной активности.
• Нейропластичность — это присутствие в настоящем и готовность в любой момент времени проявить самосострадание. Это не конечная точка, а долгий путь.
• Станьте для себя тем, от кого можно ждать одобрения. Прислушивайтесь к своему телу. Подарите ему то, о чем оно просит. Слушайте себя очень внимательно и перестаньте спрашивать других людей, как вам исцелиться.
• Наша нервная система подобна качелям-балансиру. Когда вверх взлетает боль, радость стремительно несется вниз. Когда наверху оказывается радость, боль снижается. Понаблюдайте за тем, куда направлен фокус вашего внимания. Поиграйте со своими внутренними качелями, сознательно меняя приоритеты. И наконец, сосредоточьтесь на тех ощущениях, которые вам хотелось бы испытать.

Практические упражнения

Налаживаем связь с дыханием
Примите любое удобное положение (это упражнение можно выполнять сидя, лежа или стоя). Сосредоточьтесь на характере своего дыхания. Не пытайтесь его изменить. Вы должны устоять перед искушением взять его под контроль. Позвольте телу дышать естественным образом, не вынося оценочных суждений. Обратите внимание на свое дыхание. Понаблюдайте за ним. Попробуйте взглянуть на себя со стороны. Замедляясь и наблюдая за своими внутренними ритмами, обратите внимание на свой внутренний диалог и проявите к себе дружелюбие.

Слова поддержки
Как бы вы хотели относиться к себе? Каким вы видите свой внутренний диалог? Каких слов поддержки вам не хватает в трудные времена? Начните говорить их себе каждый раз, когда вам хочется их услышать.

Налаживаем связь с другими и принимаем дар исцеления
Найдите тихое место, где вас никто и ничто не побеспокоит. Сядьте или лягте.
Попытайтесь наладить связь со всеми людьми из разных уголков земного шара, которые прямо сейчас, в этот самый момент, тоже страдают от хронических симптомов. Понаблюдайте за ними. Разделите с ними магию исцеления.
Сделайте медленный и спокойный вдох. Просто осознайте, что вы не одиноки. Прямо сейчас множество людей чувствуют нечто схожее и от всего сердца желают вам достичь облегчения. Никто не хочет, чтобы вы испытывали ощущения NQR, равно как и вы не пожелали бы их другим.
Выдохните и пожелайте всем, кто столкнулся с хроническими симптомами, облегчения, спокойствия и умиротворения. Поделитесь с ними своими намерениями относительно исцеления и проявления доброты к себе.
Сделайте вдох. Узрите свою связь с другими людьми. Их истории похожи на вашу, и они понимают, через что вы проходите. Почувствуйте их близость. Почувствуйте их понимание и теплые объятия единения и товарищества.
Выдохните и пожелайте всем, кто в этом нуждается (включая самого себя), исцелиться, обрести спокойствие, умиротворение и что угодно еще.
Прислушайтесь к себе. Выполняя это упражнение, вы начинаете смотреть на свои ощущения с другой стороны, позволяя себе исцелиться. Помогает ли вам это упражнение почувствовать связь с другими людьми, избавиться от чувства одиночества и обрести уверенность? Выдыхая и отправляя вместе с дыханием свои пожелания в мир, попробуйте услышать пожелания, направленные вам.

Создаем новые проводящие пути
Обратитесь к электронной рабочей тетради, чтобы познакомиться со способами создания новых проводящих путей.


9. Американские горки и обретение дара

Я «вижу» любовь. Я чувствую любовь. Любовь помогает мне исцелиться! А еще я знаю, что теперь у меня есть набор невидимых инструментов и с его помощью я могу направить свои ощущения себе на благо, нежа и лелея саму себя. Я в безопасности и оттого чувствую себя свободной и счастливой.
КЭТРИН ЧАН

А теперь давайте поговорим о том, как стать твердым как скала и добиться своей версии успеха.
Вы изменяете настройки своего головного мозга. Вы чувствуете себя потрясающе. Вы стали другим человеком, с какой стороны ни взгляни. Вы кажетесь более расслабленным, счастливым и сильным. Окружающие это замечают. Вы будто стали выше, легче и свободнее. Это и впрямь произошло, и эти изменения реальны. Ваши симптомы теперь больше похожи на старый сон, и вам почти кажется, будто все это происходило с кем-то другим. Вы занимаетесь тем, чем вам хочется, и испытываете те ощущения, которые вам хочется ощущать, — во всяком случае, бо́льшую часть времени.
Давайте внимательно изучим этот этап исцеления. Существует ли какая-то точка, когда вы наконец сможете сказать: «Мне удалось все преодолеть»? Когда осознаете, что симптомы вас больше не мучают? Что вы вернулись к жизни?
Всем нам стоит принять тот факт, что жизнь — это американские горки. Мы должны быть готовы к любым ощущениям в своем теле, сердце и разуме. Мы не можем предсказать, с какими трудностями и стрессорами нам придется столкнуться в будущем. Но мы можем знать, что в наших силах контролировать свой внутренний мир. Мы в силах подготовиться к хаосу, непредсказуемым погодным катаклизмам и структурным изменениям в жизни.
Быть твердым как скала не значит достичь идеального спокойствия, контроля и блаженной тишины. Быть твердым как скала — значит быть динамичным. Чтобы понять, каково это, представьте теннисиста, который готовится принять мяч. Он наклоняется вперед, в сторону соперника. Его ноги чуть согнуты, и он переносит вес с одной ступни на другую, чтобы в любую секунду отразить удар. Глаза прикованы к мячу, в животе порхают бабочки, а статический шум в ушах заглушает все внешние звуки. Теннисист собран, бесстрашен и готов ко всему. Он не жалуется, не сомневается в себе, не уходит с корта, не пытается погрузиться в медитацию, спастись, сбежать, не просит окружающих выполнить задачу за него. Он мужественно встречает каждый мяч. Он долго тренировался, и ощущения ему знакомы. Даже если теннисист не сможет отразить один мяч, он сможет заново настроиться на нужный лад, не придавая случившемуся особого значения. Такой теннисист тверд как скала.
Так вот, теннисист в этой аналогии — это вы. А жизнь совершает подачи. Иногда принять их не составляет труда. Мяч летит медленно, и вы отбиваете его изящным ударом ракетки. Иногда это даже весело! Но подача может быть внезапной, стремительной и сложной, и тогда вам приходится приложить все усилия, чтобы не пропустить мяч. Стать твердым как скала еще не значит навсегда забыть о симптомах, депрессивных и тревожных ощущениях. Жизнь может подать и эти мячи. Вам нужно создать внутри себя пространство для маневра на этот случай. Важно, чтобы ваше исцеление не концентрировалось на избегании или избавлении от нежеланных ощущений. Вместо этого вы должны быть всегда наготове и во всеоружии, как тот воображаемый теннисист.
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Вы должны осознать следующее. Когда жизнь дарит вам радость, веселье, непринужденность, спокойствие и забавы, вы имеете полное право ими насладиться. Да, вы можете полностью расслабиться и получить удовольствие от таких дней, ни о чем не беспокоясь.

Вы должны всегда присутствовать в настоящем и не фокусироваться исключительно на своих симптомах или других проблемных подачах. Вы должны сосредоточиться на том мяче, что уже перед вами, но вам не нужно о нем беспокоиться. Это одинаково относится к любым ситуациям, и неважно, испытываете ли вы радость или страдаете от боли. Даже когда жизнь преподносит вам душевные страдания, множество проблем, болезни, бессонницу, хаос или финансовые трудности, вы должны сохранять способность все это прожить, прочувствовать и увидеть ясным взглядом. Это нужно, чтобы вы смогли справиться с ситуацией и отбить мяч. Вы должны сохранять любознательность, а также способность присутствовать в настоящем и приободрять себя. Вы должны стать голосом в своей голове, который решительно скажет: «Все под контролем». Чем больше в вас искренности, целостности и веры в себя, тем реже вам придется отражать такие стремительные и сложные подачи. Вы настроитесь на одну волну со своим телом и будете ощущать сигналы раннего предупреждения. Кроме того, в вашем распоряжении всегда будут стратегии по предотвращению наихудших вариантов развития события. Этого можно добиться, ежедневно развивая осознанность, благодарность, самоуспокоение и связь с тем, что имеет для вас наибольшую ценность.
Постепенно настройки вашей нейронной системы могут достичь точки, когда вам не составит труда справиться с любым ощущением. Вы будете знать, как пережить ужасное самочувствие и поддержать себя, чтобы быстро вернуться к нормальному состоянию. Вы научитесь успокаиваться и находить пространство для самых разных чувств. Ваша жизнь будет наполнена смыслом и внутренним умиротворением.
Новые паттерны нейронной активности делают из вас совсем другого человека. Разочарования, большие или маленькие, теперь вас не пугают. Ваша жизнь стала более многогранной, и вы уже не называете себя неудачником. Вы полностью приняли подход к жизни, основанный на методе проб и ошибок.
Вы любознательны, открыты, добры и готовы пробовать новое. Вы наладили связь с сообществом, и в вашей жизни стало больше радости и энергии. Вы занимаетесь делами, которые каждый день разжигают в вас огонь. Вы больше не пытаетесь угодить другим и не участвуете в крысиных бегах. Вы так сильно изменились. Вы вводите в свою жизнь нейропластичность на всех уровнях: физическом, психологическом, эмоциональном и духовном.
И вот тут-то вас ждут американские горки.
Изменение нервной системы и перестраивание нейронных сетей подразумевают некий период адаптации и перезагрузки. Точно так же, как при обновлении операционной системы на компьютере, придется какое-то время подождать. Все волшебство происходит в «тыловой» части системы. Сами мы ничего не делаем. Мы лишь терпеливо ждем, когда компьютер завершит обновления, сколько бы времени на это ни потребовалось. Мы просто принимаем тот факт, что этот процесс не быстрый. И чем больше программ нуждается в обновлении, тем дольше продлится ожидание. Как только процесс обновления будет завершен, компьютер попросит нас перезапустить систему. Он не может просто взять и продолжить работу. Ему нужна перезагрузка. Он требует, чтобы его выключили и включили снова.
В человеческом организме происходит похожий процесс обновления и перезагрузки. Ему тоже нужны отключение и пуск. Во время комплексного процесса нейропластичности мы внедряем изменения, позволяем нашей системе обновиться (сколько бы времени на это ни потребовалось), а затем перезагружаем систему. Это может быть день безделья в постели, целая неделя усталости или даже месяц затуманенного сознания. Иногда мы вынуждены проходить через периоды адаптации. В эти периоды нас могут преследовать странные и неприятные ощущения, но зато мы получаем возможность перенастроить и обновить паттерны нейронной активности. Помните: во время изменения нервных синапсов вы будете чувствовать себя иначе. Возможно, в процессе перезагрузки и адаптации вы столкнетесь с ощущениями NQR. Это абсолютно нормально. Проявляя к себе доброту и сострадание, вы сможете со всем этим справиться.
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Важно уметь культивировать и применять чувство безопасности, ощущение равновесия, спокойствие, доверие и веру. Отправляясь в поездку на американских горках, вы должны прихватить с собой следующий настрой: «Мне дозволено испытывать эти ощущения. Все под контролем».

Некоторые этапы процесса исцеления могут вызывать неприятные ощущения и сбивать с толку. Это касается далеко не всех этапов, однако нужно быть наготове.
Как и у нашего теннисиста, у вас будут моменты мышечной и душевной боли, усталости, дезориентации и различных ощущений NQR. Наш теннисист вполне может решить взять лишний выходной. И это нормально.
Попробуйте применить подход марафонца, который готовится к серьезному соревнованию и обязательно устраивает себе хороший отдых до и после экстремального напряжения сил. В это время марафонец ничего не делает. Его задача — ничего не делать. Он профессионально и целенаправленно отдыхает! Он спит, ест, восстанавливает силы и энергию. Он не критикует и не осуждает себя за безделье. Он прекрасно понимает, что отдых — важная часть подготовки, соответствующая его общим устремлениям. Такой период отдыха может принести удовольствие, ведь марафонец отлично знает, что его заслужил.
Я заметила, что многие люди, страдающие от вертиго или тиннитуса, не понимают, как принять жизнь в формате американских горок. Они постоянно рвутся вперед и уверяют себя, что не заслужили отдыха, перерыва, наставничества или отпуска. Они продолжают нестись по жизни с той скоростью, к которой привыкли, и их продолжают терзать симптомы. Они не понимают, как разорвать порочный круг. Они пока не знают, как прислушаться к своему телу, достичь желанных ощущений, стать самим себе поддержкой на пути к исцелению, обновить настройки нервной системы или, скажем, хорошенько отдохнуть во время адаптации к этим изменениям. В какой-то момент они вдруг начинают топтаться на месте.
Часть процесса исцеления заключается в том, чтобы научиться подстраиваться под изменения и взлеты и падения американских горок. Только не ждите, что исцеление пойдет по прямой. Это гибкий, динамичный и непредсказуемый процесс. Подмечайте свои успехи и доверяйте своему телу. Если вы чувствуете усталость или вам кажется, что вы терпите крушение, возможно, прямо сейчас идет обновление вашего программного обеспечения, подразумевающее перезагрузку. Адаптация к новым настройкам нервной системы может вызывать такие ощущения, словно вас переехал грузовик. Если бы мне пришлось начертить график процесса выздоровления, он походил бы на биржевую кривую. В целом будет заметна положительная динамика, однако избежать резких взлетов и падений не получится.
Подготовьтесь к таким ситуациям. Заручитесь поддержкой. Верьте в себя. Помните, что возвращение к нормальным ощущениям стоит свеч. Модернизированная нервная система ни с чем не сравнится. Нельзя пробиваться силой; вы должны прочувствовать процесс изменений. И торопиться здесь тоже нельзя, поэтому придется запастись терпением. По этим самым причинам многие предпочитают окружить себя единомышленниками, обратиться к коучам, наставникам или психологам, которые знают, как поддержать человека в процессе освоения нейропластичности. Вам не нужно мириться или справляться со своими ощущениями. Вместо этого вам нужно их прожить, проявляя к себе доброту.
Попробуйте прямо сейчас:
упражнение «Моя ось времени», которое поможет проанализировать ваш личный опыт поездок на американских горках жизни, вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Достигая точки исцеления или выздоровления, вы не обеспечиваете себе легкую, свободную от симптомов и ошибок поездку до конца жизни. Ваша жизнь продолжает меняться, а вы стараетесь не отставать от нее и тоже меняетесь. Не имеет значения, что вы чувствуете в тот или иной момент времени. Вы всегда сохраняете ощущение своей целостности и полноценности, и у вас всегда есть поддержка. Вы знаете, что можете справиться с любыми ощущениями и, что бы ни происходило, с вами все в порядке.
Как только в действие вступает исцеление, вы спокойно принимаете самого себя и все, что преподносит вам жизнь. Просыпаясь, вы больше не испытываете ужаса перед возможными симптомами. А ложась спать, не страдаете бессонницей из-за них же. Вы пребываете в гармонии со звуками и ощущениями своего тела, когда они эпизодически дают о себе знать.
Не поймите меня неправильно. У многих людей симптомы полностью исчезают. Их головокружение и тиннитус сходят на нет. Этих людей больше ничего не мучает. Ничегошеньки. Такое бывает довольно часто. Но все-таки чаще всего приходится иметь дело с некоторым переходным периодом, который может длиться годами. В это время интенсивность симптомов постепенно снижается. Сначала они приобретают эпизодический характер и только после этого исчезают насовсем. Некоторые люди переживают краткие эпизоды возобновления симптомов каждый год до конца своей жизни и абсолютно нормально к этому относятся. Для них это все равно что сражающая время от времени (и, как правило, неспроста) мигрень. Исцелившиеся знают, что с помощью симптомов тело может донести до них важное и своевременное сообщение. Они научились объясняться со своим телом и теперь принимают в дар крупицы его мудрости.
Те же, кто еще не достиг точки исцеления, будут и дальше сомневаться в себе и тревожиться о появляющихся и исчезающих симптомах. Они будут ощущать собственное бессилие или увлекутся поиском помощи со стороны, обращаясь к лекарственным препаратам, устройствам и врачам. Они пока не полностью научились доверять собственному телу и не знают, как расшифровать мудрость, таящуюся за его ощущениями.
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Добившись исцеления, вы постигаете спокойствие, легкость и облегчение. Бесконечная борьба, которую вы вели, чтобы выжить… закончилась. Вы достигаете точки, где можно покориться происходящему, и начинаете чувствовать себя собой.

Вы каждый день по-настоящему находите удовольствие в собственной компании, независимо от того, с какими чувствами вам приходится столкнуться. В любой момент времени вы любите себя таким, какой вы есть, какие бы ощущения при этом ни испытывали. Это настоящее откровение. Вы наконец позволяете себе быть собой.
Проект под названием «Вылечите меня, ведь я искалечен» подошел к концу. Вы принимаете себя целиком и цените все свои стороны: красивые, гадкие, забавные, неряшливые и чудаковатые.
Вы можете считаться с собой и поддерживать себя вне зависимости от нахлынувших ощущений. Это могут быть отчаяние, печаль, ощущение равновесия, NQR, ясность ума, смертельная усталость, радость, возбуждение, прилив энергии или горе. Вы теперь живете искренней и полной глубокого удовлетворения жизнью, где есть место любому проявлению вашего «я». Все чувства приветствуются, проживаются, обдумываются и воспринимаются как ценные. В вашем мире найдется место даже для сложных чувств и неидеальных частичек вашей целостности. Нет необходимости от чего-то избавляться или отказываться. Все ровно так, как и должно быть. Вы в силах справиться с любыми ощущениями и найти путь к нормальности, потому что теперь в вашем распоряжении инструменты навигации из комплексного набора нейропластичности.
У вас все под контролем.
Теперь вы счастливы — по той простой причине, что научились генерировать радость каждый день. Вы стали увереннее в себе. Вы считаете себя абсолютно нормальным и совершенным в своих несовершенствах, подобно любому другому человеку. Краткие моменты, приносящие неприятные ощущения, больше не выводят вас из равновесия. Эти мгновения не превращаются в часы, дни или недели. Вы легко можете настроиться на одну волну со своим телом, подарить ему то, о чем оно просит, и справиться с любой временной неурядицей.
У вас все под контролем.
Теперь у вас появилась суперспособность — чувствовать себя по-настоящему нормально. Неуместные ощущения могут появляться и исчезать, не вызывая страданий, беспокойства или чувства неизбежно надвигающейся катастрофы. У вас в голове или ушах могут появляться звуки, но они тут же проходят, не привлекая вашего внимания. Ощущения NQR или головокружения становятся редкими гостями и влияют на вашу жизнь не больше, чем вскочивший на спине крошечный прыщик. Вы выросли из своих старых реакций (гнева, отрицания или сопротивления) и теперь полностью доверяете своему телу: оно разрешит все проблемы, пока вы будете спать. Вы уходите с дороги и позволяете головному мозгу отфильтровать все ненужное. Ничего особенного.
Вы концентрируетесь на своей жизни, занимаетесь любимым делом и культивируете желанные ощущения: равновесие, умиротворение, спокойствие, силу, ясность, радость…
Ничего больше не нужно менять. Ничего не нужно лечить. Не о чем больше беспокоиться и ни от чего не нужно избавляться. Вы достигли новой точки в своей жизни, где эпизодические фоновые звуки складываются внутри вас в умиротворяющую симфонию тишины. Сигналы головокружения превратились в дар вашего тела, которое напоминает вам остановиться, замедлиться, сосредоточиться на текущем моменте и поставить себя на первое место. Вы теперь прислушиваетесь к ощущениям вашего постоянно меняющегося тела. Вы подружились с ними. Вы больше не тратите время, деньги и силы на попытки от них избавиться.
Вы вернули себе жизнь и снова стали собой. Вы примирились с американскими горками жизни и обрели способность черпать мудрость, которую они вам дарят на каждом крутом вираже.
Случай из практики: Роб (опоясывающий лишай, прогрессирующая мозжечковая диссинергия, ганглионит коленчатого узла)
Роб обратился ко мне за поддержкой. Он страдал от боли в районе правого уха и внезапно появившихся тиннитуса и головокружения. Симптомы проявились после перенесенного опоясывающего лишая. Роб прошел традиционную терапию по назначению лечащего врача и получил медицинское освидетельствование у хирурга-оториноларинголога.
Чего только Роб ни перепробовал, но симптомы не проходили. Он потерял уверенность в себе и испытывал ощущения NQR. Все это длилось уже больше года, он был абсолютно опустошен и совсем выбился из сил. Ему хотелось больше узнать об исцелении с помощью нейропластичности и о способах справиться с изнурительной хронической болью, головокружением и тиннитусом.
Сам Роб был клиническим психологом и занимался когнитивной терапией, основанной на осознанности, а потому хорошо был знаком с основами сканирования тела и техниками по развитию осознанности. Он более двадцати лет работал с пациентами, страдавшими от тревожного расстройства, депрессии и изоляции. За его плечами были тысячи часов практики осознанности и буддийской медитации. У Роба также были собственный психолог и кураторы, помогавшие ему в вопросах личной жизни и профессионального развития. Вот только ничего не помогало облегчить его симптомы или принести хоть толику душевного равновесия. Он ужасно устал, оказался на грани отчаяния и сделался крайне рассеянным. Медитации не помогли ему достичь желанных ощущений. Вместо этого Роб чувствовал себя бессильным и потерянным. Ему казалось, что он должен бы разобраться во всем самостоятельно, однако не хватало какого-то кусочка пазла.
Роб хотел ощущать в своем теле легкость, радость и умиротворение. Исцелить нервное воспаление и успокоить гиперактивные проводящие пути, ответственные за болезненные ощущения. Он частично понимал нейробиологические факторы, стоящие за хронической болью, и впадал в еще большее отчаяние, оттого что не мог исцелить себя с помощью логики и здравого смысла. Он надеялся, что медитация или осознанность принесут утешение, но этого было недостаточно.
Регулярно занимаясь практиками осознанности, Роб научился замечать мысли в своей голове и ощущения в теле. Они проносились подобно облакам, гонимым ветром. Он никогда не пытался соотнести себя с этими ощущениями или развить двустороннюю взаимосвязь со своим телом. Он всегда лишь пассивно наблюдал и не принимал участия ни в генерации чувств, ни в культивации желанных ощущений. Он привык быть сторонним наблюдателем и не использовать свои чувства в качестве проводника. В теории Роб понимал, зачем фокусироваться на своих ценностях и удовлетворять свои потребности, но никогда не пытался спросить совета у собственного тела. Он слишком много времени посвятил саморазвитию с помощью одного лишь разума. Но теперь тело стало чересчур шумным, и игнорировать его было невозможно. Роб понимал, что придется шагнуть за рамки теоретических и диагностических аспектов терапии.
На наших сеансах Роб просил мудрость своего тела явиться перед ним и обнажиться. Он ждал, прислушивался, проявлял настойчивость и терпение. И к нему пришло воспоминание. Но я напомнила, что нейропластичность – дело настоящего, а не прошлого. Нейроны передают импульсы в настоящем времени. Изменения в нейронных связях происходят не вчера и не завтра, а сегодня, сейчас. Я напомнила Робу, что для исцеления не нужно возвращаться к историям прошлого и детским травмам. Для нас важны ощущения, а не истории. Мы не исцелимся, если какая-то частичка нас застрянет в давно ушедшем прошлом или в заботах о будущем.
Я задавала Робу наводящие вопросы: «Что вы чувствуете прямо сейчас, заметив это воспоминание? Сосредоточьтесь на зарождающемся чувстве».
Он сказал, что это воспоминание о детской игре и оно ощущалось как заклятье, наложенное кем-то извне. И теперь, в настоящий момент, ему казалось, будто он потерял контроль над ситуацией – прямо как тогда, в детстве. Ему казалось, что с ним что-то делают, что он потерял контроль над своим телом, разумом и жизнью. Это ощущение из детства вернулось и охватило его снова, уже в настоящем.
Я спросила: «Что пытается вам сказать ваше тело? Если бы оно могло говорить, какой мудростью оно поделилось бы с вами прямо сейчас?» На мгновение он воспротивился этой мысли. Он замер. Потом неловко поежился в кресле. Я попросила его сфокусироваться на том, что он чувствует здесь и сейчас, и воспользоваться этими ощущениями. Настроиться на них. Расшифровать их. Прислушаться. Я попросила его вступить в контакт со своими ощущениями вместо того, чтобы просто наблюдать, как они, подобно облакам, уносятся прочь. Со временем, обретя поддержку и постоянно практикуясь, он начал понимать, что ему пыталось сказать его тело.
Роб ежедневно выполнял упражнения, то сидя, то стоя или лежа. Во время этих упражнений он налаживал связь со своим телом. Он постепенно менял устройство своего внутреннего мира и учился культивировать чувство спокойствия, легкости и умиротворения. Роб решил, что хочет изменить настройки своего внутреннего мира таким образом, чтобы снова ощутить радость.
И наконец на одном из сеансов Роб заявил: «Тело говорит, что мне нужно вернуть себе свою жизнь. Я столь многое отдал клиентам, детям, бывшим партнерам и родственникам. Я даже не осознавал, что за все эти годы потерял себя. Кажется, мои щека и ухо говорят мне подстраховать себя».
Я спросила его: «Как вы считаете, что это значит?»
Он ответил: «Я пока не уверен, но первое, что приходит в голову: мне стоит работать поменьше. Надо почаще выбираться на природу. И мне нужен отпуск. Все эти мысли посещают уже довольно давно, но я ни разу и пальцем не шевельнул. Я просто продолжал работать. Мне нужно перестать доказывать всем вокруг, на что я способен».
Он помолчал, но вскоре продолжил: «Я хочу снова стать собой. Я хочу перестать прятаться, но не знаю как. Какая-то часть меня медленно погибала, и теперь мне нужно ее воскресить. Полагаю, я думал, будто работы и медитаций достаточно. Но это не так».
Я продолжила его направлять: «Что вам хочется сделать с этим своим ощущением? Вам хочется сбежать от него? Проигнорировать? Прислушаться к нему? Проявить уважение? Или поблагодарить?»
«Начну с того, что какое-то время буду работать только по три дня в неделю. Вернусь к теннису. Я много лет не играл, но теннис я всегда любил, к тому же я чувствую, как ко мне возвращается чувство равновесия. Хочу спланировать поход куда-нибудь в глушь. Хочу узнать глубинные смыслы жизни. Снова начну ходить на свидания. И на этот раз я хочу влюбиться в того, кто будет любить меня таким, какой я есть. Я так устал от ощущения, будто я должен все время стараться быть сильнее, зарабатывать больше и отдавать больше энергии».
После недолгого молчания я спросила: «Прямо сейчас, проживая ощущения своего тела, можете ли вы сказать, что сами любите себя таким, какой вы есть? Познали ли вы истинную любовь к себе?»
Он ответил не сразу.
«До того как я начал заниматься по программе, мое тело вызывало у меня раздражение. Меня мучила боль, и я испытывал ненависть к себе. Я чувствовал, как в моей голове берет верх голос жертвы. Мой внутренний психолог был в отчаянии. Я продолжал работать и бежать вперед. Я не придавал этому значения и постоянно пытался отвлечься от тонких материй, к которым давно следовало обратиться.
Но сейчас я чувствую сострадание к моему телу. Я благодарен за ощущения, которые испытываю. Думаю, мое тело говорит верные вещи. Я и в самом деле хочу измениться. Мне кажется, я давно нуждался в том, чтобы меня кто-то остановил. Эта стойкая боль и этот шум в ушах не давали мне расслабиться ни на секунду. Я никуда не мог от них спрятаться, заглушить их или прекратить. Они всегда были со мной. Тело не позволяло мне о них забыть. Сейчас мне кажется, будто оно позвало меня домой. Люблю ли я себя? Что ж, полагаю, нет. Не люблю. Но почему-то мне кажется, что я еще могу себя полюбить. И я хочу это сделать. Мне всегда было интересно, что же значит самосострадание. И теперь, кажется, я его ощущаю. Я с состраданием отношусь к своему уху, своей щеке, своему сердцу и к чему-то еще, сокрытому глубоко внутри. Я чувствую больше гармонии с самим собой. Мне было сложно все это понять, но все-таки мне кажется, что наконец-то я понял. Мне и правда стало легче.
Как будто бы ничего и не изменилось, но на самом деле изменилось все».
Я кивнула и понимающе (и вместе с тем торжествующе) вздохнула. Я спросила Роба: «Какие ощущения в своем лице вы испытываете теперь? Как ваше ухо?»
Он, казалось, глубоко погрузился в раздумья. Выражение лица у него было спокойным и мечтательным, поза стала куда более расслабленной, а морщины на лбу разгладились.
«Боль стихла. У меня сейчас такое ощущение, будто ее никогда и не было. Шум в ушах тоже изменился. Раньше он был очень сильным, навязчивым, но теперь звуки моего тела стали приятнее. Как будто оно перестало визжать и запело. Кажется, теперь я действительно понимаю, что все это время мое тело пыталось до меня достучаться.
Эти старые симптомы больше не кажутся мне угрозой. Сигналы тревоги умолкли. Моя пассивная медитативная рутина ожила. Я чувствую связь со своей глобальной целью. Ощущения в моем теле трансформировались. Я вернулся к нормальному состоянию. Мне немного неловко признавать все эти “разговоры со своим телом”, и все-таки я и правда чувствую себя расслабленно и непринужденно. Теперь я знаю, чего мне хочется, и ведь эти желания были со мной уже давно».
Я спросила: «Так, значит, вы готовы приступить к их исполнению?»
«Ну да. Теперь мои ежедневные упражнения будут больше напоминать пешие походы, свидания и занятия теннисом. Я вернулся».
Подобно теннисисту, о котором мы с вами рассуждали выше, Роб теперь был готов к очередной подаче и чувствовал себя твердым как скала.


Важно не то, что вы делаете, а то, что вы чувствуете

Я часто получаю электронные письма от людей из самых разных уголков планеты, где говорится примерно следующее: «Что бы я ни пробовал, симптомы не проходят. Даже если я решаю замедлиться и отдохнуть, я все равно их чувствую. Когда я занимаюсь тем, что мне нравится, например провожу время с друзьями, симптомы никуда не уходят. И когда я скрупулезно выполняю домашние упражнения и занимаюсь медитацией, они все равно здесь. Что со мной не так?»
Эти люди продолжают измерять достигнутый успех отсутствием или присутствием симптомов. На каком-то уровне они продолжают упорно пробиваться вперед. Они занимаются любимыми вещами не ради удовольствия, а ради избавления от симптомов! Они пока не научились ежедневно фокусироваться на тех ощущениях, которые хотели бы испытать. Они пытаются найти способы отвлечься или «вылечиться», каждый из которых в конечном счете преследует цель «избавиться от симптомов». Они топчутся на месте. Им нужно прислушаться к мудрости, скрытой в теле, и сосредоточиться на своем текущем положении на американских горках жизни.
Воспринимая жизнь как американские горки, начинаешь понимать, как поддержать себя и любые ощущения, которые приходится испытывать. Здесь не идет речи о лечении или об устранении симптомов. Это совершенно иной подход к исцелению, который опирается на изменение настроек нервной системы.
Обратимся к дилемме, знакомой почти любому человеку, страдающему от тяжелых симптомов: «Нужно ли мне подняться или лучше остаться в постели? Как сделать правильный выбор? Не перегибаю ли я палку? Или, наоборот, делаю недостаточно? Какие нейроны мне хочется активировать сегодня?»
Чтобы не усложнять, советую вам создать вашу собственную версию развития событий. Обратите внимание вот на что: важно не то, что вы решите сделать — подняться с постели или остаться в ней, — а то, как вы это сделаете. Результаты будут зависеть от ваших намерений и способа, который вы выберете, чтобы претворить свое решение в жизнь.
Вариант 1. Я остаюсь в постели и испытываю ненависть к себе. Меня злит собственное бессилие, и я занимаюсь самобичеванием из-за принятого решения. Я злюсь на свои симптомы и виню их за испорченный день. Я остаюсь в постели, но недоволен этим. Бо́льшую часть дня я провожу за самокритикой. Я говорю себе, что стоило встать с кровати и заняться делами. В конце дня я все еще чувствую себя отвратительно.
Вариант 2. Я встаю с постели и изо всех сил пытаюсь жить нормальной жизнью. Я чувствую себя ужасно, и у меня ни на что не хватает сил. Мозг отказывается нормально функционировать, поэтому я с трудом могу сосредоточиться и заняться чем-то полезным. Я чувствую себя полным неудачником, за что бы ни взялся. Я действую в режиме выживания. Я двигаюсь неуклюже и чувствую себя пьяным, хотя и знаю, что со стороны выгляжу нормально. Никто не в силах меня понять, и мне очень одиноко. Я держусь изо всех сил и делаю то, что должен. Я храбро напускаю на себя бодрый вид и твержу окружающим, что со мной все в порядке. Я пытаюсь отвлечься от своих ощущений и притворяюсь, что симптомов нет. Вот только они со мной. Я их ненавижу. Этот день не приносит мне никакого удовольствия. Каждое действие требует огромных усилий, а ощущения в моем теле мне по большей части неприятны. Я заставляю себя завершить то, что, по-моему, должен. В конце дня я все еще чувствую себя отвратительно.
Вариант 3. Я остаюсь в постели и радуюсь принятому решению как возможности позаботиться о себе. Я звоню на работу и беру больничный. Прошу родных сегодня меня не беспокоить и договариваюсь с няней. Я решаю делать только то, что позволяет мне почувствовать легкость, умиротворение и продуктивность. Я ищу радость в мелочах. Мне кажется, что сегодня забота о себе — это сидеть дома, читать, отдыхать, медитировать, попросить друга или подругу приготовить мне обед, написать письмо любимому человеку, слушать музыку, побыть в тишине, провести весь день в пижаме, смотреть любимые фильмы, обниматься с детьми в кровати, спать или тихонько возиться в саду. Сегодня у меня день отдыха, и я наслаждаюсь им по полной. Я чувствую себя лучше. Я знаю, что мое тело получило возможность подзарядиться, и благодаря этому понимаю, что принял правильное решение. В конце дня я рад тому, что сознательно посвятил время адаптации и перезагрузке.
Вариант 4. Я встаю с постели и решаю действовать максимально мягко. Я уделяю пару минут тому, чтобы составить краткий, реально достижимый список дел, которыми мне хотелось бы сегодня заняться. Пусть это будут простые, недолгие и приносящие удовлетворение занятия. Я делегирую окружающим все то, за что пока не готов взяться. В случае необходимости я прошу помощи и поддержки. Я никуда не тороплюсь и отдыхаю в промежутках между выполнением задач из списка. На протяжении всего дня я выполняю сканирование тела, и мне удается добиться неплохих результатов. Я напоминаю себе, что нет никакой спешки. Я сосредоточиваюсь на простых занятиях и не берусь за несколько дел одновременно. Я отношусь к жизни медитативно, просто и без осуждения. Я чувствую связь с природой и выхожу подышать свежим воздухом. Я часто устраиваю перерывы и выполняю практические упражнения, чтобы остановиться на мгновение и обратить внимание на ощущения в своем теле. Я не слишком усердствую, а если и замечаю такое за собой, тут же стараюсь замедлиться и перезарядиться. В те моменты, когда мне хочется по старой привычке ускориться и заставить себя что-то сделать, я прощаю себя. Время идет, и я часто испытываю счастье, доброту и сострадание. Выполняя очередную задачу из списка дел, я радуюсь и говорю себе, что я молодец. В общем и целом мне удается сделать достаточно много. Я не корю себя, если не удается завершить все дела из списка. В конце дня я доволен собой.
Ознакомившись с этими сценариями, обратите внимание, что не существует единственного правильного решения. Вы можете выбрать любой из четырех вариантов. Как только вы научитесь принимать решения, которые позволяют вам позаботиться о себе, станет абсолютно неважно, что именно вы делаете. Вы смогли изменить свое отношение к тому, как вы это делаете, выбирая доброту к себе и самосострадание.
Исследования показывают, что со временем подобные практики самосострадания помогают изменить нашу физиологию: уровень гормонов стресса снижается, а настроение улучшается[26]. Чем чаще мы практикуем самосострадание, тем сильнее меняются наши тело и головной мозг.

Панические атаки

Панические атаки иногда случаются, а потому важно знать, как с ними справляться. Жизнь в постоянном страхе перед панической атакой может оказаться куда более изнурительной, чем сама паническая атака.
Освоить мастерство гонок на американских горках — значит полностью присутствовать в настоящем как в энергичные, так и в трудные дни. Жизнь в страхе может сильно стеснять и приводить к порочному кругу беспокойств, которые будут еще больше расшатывать вашу способность генерировать желанные ощущения.
Хочу поделиться с вами историей из собственной жизни, когда мне самой довелось столкнуться с паникой. Мне было около тридцати, и я работала в Мельбурнском университете специалистом по вестибулярной аудиологии. Моя жизнь на тот момент была погружена в хаос. Мой тогдашний партнер решил отказаться от антидепрессантов, не проконсультировавшись с врачом и ничего не сказав мне. Я заметила изменения в его поведении: он стал более равнодушным ко всему. Однако я не придала этому особого значения, списав все на жизненные перипетии. Я думала, это просто такой этап. «Это тоже пройдет», — твердила я себе. Как-то я вернулась домой с вечерних занятий по йоге (помню, был вечер среды) и обнаружила, что он собрал вещи. Он решил разорвать наши отношения и уйти. У нас с ним была очень крепкая связь, и мы мечтали о совместном будущем, так что я совсем не ожидала ничего подобного.
Оказалось, что моему партнеру приходилось постоянно вести невидимую борьбу с самим собой и он мне в этом не признавался. Он сражался с чувством вины, серьезной психологической травмой и различными неразрешенными проблемами. Что я могла сделать? Я попросила его недельку подумать о своем решении и затем вернуться ко мне. Его уход стал для меня слишком внезапным. Моя психика достаточно пострадала из-за ситуации с братом, так что трагедии в моей жизни хватало. Мне хотелось любви и стабильности. Мне хотелось радоваться предстоящей поездке в Индию. Мы уже все забронировали и собирались провести в этом совместном путешествии десять недель.
Прошла неделя, и он вернулся с цветами, шампанским и заявлением: «Я тебя люблю, давай останемся вместе». Но теперь я словно увидела его впервые. Я постоянно пыталась заглянуть в его тайный мир, ставший для меня явью. Я отдалилась от него. Он больше не принимал антидепрессанты и стал совсем другим. Когда-то я полюбила измененную версию этого человека. Я даже не знала, что он принимал какие-то лекарства, до тех самых пор, пока он не перестал их принимать! Он никогда мне об этом не говорил. В конце концов я решила, что эта ситуация мне неприятна. Наше взаимное влечение претерпело изменения: «химия» в буквальном смысле стала иной. И теперь наши отношения казались мне неправильными.
Я съехала с нашей квартиры и нашла временное жилье. Он пошел своим путем, а в Индию я отправилась одна.
И вот тогда-то меня вероломно охватила паника.
Мне не хватало уверенности в себе. Я потеряла веру в людей и начала думать, что совершенно в них не разбираюсь. Я чувствовала себя одураченной, обманутой, слабой. Кто же он такой? И кем стала я сама? Куда я иду? Кому могу доверять? Что теперь станет с моим будущим? Я сделалась пугливой и избегала взглядов других людей. Я почти прекратила социальную жизнь. Даже поход в супермаркет превратился в проблему. Я почти все время притворялась, что со мной все в порядке, но каждый день чувствовала что-то неладное. В тот трудный период меня преследовали вертиго и тиннитус. Мое тело утратило равновесие.
В ночь перед вылетом в Индию я почувствовала, что с моим телом происходит что-то странное. Я ночевала у своей тети, в незнакомой комнате с высокими потолками. Мне было одиноко, и жизнь вселяла в меня ужас. Я начала задыхаться, в горле пересохло, а зубы плотно сжались. Мое сердце вдруг принялось колотиться так сильно, словно пыталось вырваться из груди. Руки и ноги онемели, и я ощутила себя космонавтом в безграничной невесомости космоса. Мне было страшно и тревожно. Каким-то образом я поняла, что у меня паническая атака.
Я отреагировала так же, как и большинство людей на моем месте, — в голове начали прокручиваться мысли: «Но такого не должно происходить с тобой. Ты же тренер по йоге, ты должна сохранять спокойствие. Ты задыхаешься, а значит, можешь умереть. Ты плохой человек. Ты не знаешь, что делать со своей жизнью. Ты должна радоваться предстоящей поездке. Ты вот-вот слетишь с катушек. Ты умрешь, и никто даже не будет по тебе скучать. Плохой знак. Неудачница. Бла-бла-бла…»
Но потом вдруг кое-что случилось. Я услышала еще один голос. И вот что он сказал: «Ого! Это же потрясающе. Я переживаю настоящую паническую атаку. Это гораздо интереснее, чем читать о таком в учебнике. Я и в самом деле все это чувствую. Отпад. Интересно, сколько она продлится? Как захватывающе. Можно поставить чайник и понаблюдать за происходящим за чашечкой чая. Меня не пугает эта ситуация; я счастлива чувствовать связь со своим телом. Это ведь возможность сблизиться с моими клиентами. Теперь я понимаю, через что они проходят. Я справлюсь. К тому же сегодня подобные ощущения абсолютно оправданны. Просто я боюсь лететь в Индию одна. Мне дозволено чувствовать панику».
И я решила прислушаться к этому ободряющему мудрому голосу. Я и впрямь поставила чайник и заварила успокаивающий ромашковый чай. Я не смогла его пить, из-за того что мне не хватало воздуха, но мне все равно стало спокойнее. Я поставила чашку рядом и наблюдала за тем, как паника спадает.
Я никому не рассказала о случившемся. Мне было немного стыдно, и я не хотела, чтобы окружающие были в курсе моего панического отношения к жизни и происходящим изменениям. На том этапе выздоровления какая-то частичка меня еще по-прежнему притворялась, что все в порядке, и продолжала настойчиво бежать по жизни вперед. Я все еще вела внутреннюю борьбу со своим эго и испытывала нехватку любви к себе. Но кое-что все-таки изменилось. Теперь я знала, что могу справиться с паникой.
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Я больше не боялась встречаться лицом к лицу с тревогой. Я могла себя успокоить. Мне стало так легко в своем теле, и я полностью ему доверяла. Я глубже осознала концепцию самосострадания.

Я поняла: даже если меня вновь охватит паника, я смогу с ней справиться и буду спокойно смотреть, как она уходит. Я знала, что и в самом деле смогу быстро успокоиться. На меня снизошло истинное умиротворение, и я легла спать. На следующий день я отправилась в Индию, чувствуя себя гораздо более сильной. Я осознала, что мне удалось преодолеть глубоко сидящий внутри страх. Паника приходит и отступает. Не стоит беспокоиться и пытаться этого избежать. Это нормальное явление. Сейчас, стоит мне заметить возросшую тревогу и громкое биение сердца, я без труда могу успокоиться. Я знаю, что нужно для этого сделать, и все время напоминаю себе: «Я вправе все это чувствовать».
Преодоление сложной ситуации и облегчение, которое мы испытываем во время метаморфоз, происходящих в нашем головном мозгу в подобные моменты, ни с чем не сравнимы. Такие ситуации позволяют задать нашей нервной системе настройки уверенности в себе, самопринятия, любви к себе и веры в собственные силы. В это время внутри нас происходит примерно следующее: «Я вправе все это чувствовать. Вздох облегчения. Выдох. Сканируем тело. Слава богу, ложная тревога. Самосострадание. Все под контролем. Со мной все нормально. Я так горжусь собой, ведь мне удалось преодолеть очередное препятствие на своем пути. Я радуюсь жизни прямо сейчас, несмотря ни на что. Мне не хотелось бы ничего изменять. Я здесь. Я в порядке. Мне снова удалось изменить свои настройки! Ура!»
Разобравшись в том, как развивать способность к адаптации и приходить в норму, мы понимаем, что такие моменты паники открывают перед нами возможность создать новые нейронные связи. Мы учимся быть более открытыми, принимать жизнь такой, какая она есть, и доверять своим ощущениям. Мы начинаем ценить американские горки жизни за их дары. Мы прекращаем осуждать себя и больше не пытаемся себя изменить. Мы просто отдаемся своим ощущениям и берем от жизни все. Мы налаживаем связь с собственным телом и безоговорочно ему доверяем. Мы храбро творим свою новую нормальность.

Резюме

• Исцеление — это не конечная точка, а долгий путь. Важно не то, что вы делаете, а то, что вы чувствуете.
• Осознаете вы это или нет, но прямо сейчас вы совершаете поездку на американских горках своей жизни. Найдите единомышленников, группу поддержки, родных и близких, с которыми вы сможете поделиться своими взлетами и падениями.
• Если вы надеетесь прожить линейную, лишенную каких бы то ни было ощущений жизнь, вас неизбежно ждут разочарование и отчаяние. Научитесь поддерживать себя в трудные моменты, чтобы они не превращались в дни, недели, месяцы или годы. Чтобы исцелиться, вы должны научиться приходить в норму и наслаждаться видами, которые неизменно открываются с высоких точек наших американских горок.
• Вы — человек, а значит, вас ждут определенные трудности. Поймите, что этого не избежать. Уверенность в чем-то наделяет нас силой. Помните, что вы можете справиться с трудностями и что в вашем распоряжении целый ряд инструментов, которые в этом помогут.
• Помните, что паника свойственна людям. Она помогает налаживать еще более тесную связь с самим собой, доверять своему телу и расти. А это особенно важно для создания новых нейронных связей и запуска сознательных изменений изнутри. В процессе таких изменений нас может захлестнуть волна паники, это нормально. Обычно паника означает, что мы переживаем глубокие перемены. А глубокие перемены — часть процесса исцеления.
• Жизнь полна взлетов и падений, но любить себя нужно всегда. Умейте прощать себя в моменты, когда утрачиваете доверие к себе, осуждаете ощущения своего тела или пытаетесь найти волшебную таблетку. Снова почувствуйте себя в своем теле как дома. Вернитесь на американские горки своей жизни и отправляйтесь в увлекательное приключение, не забывая относиться к себе с добротой.

Практические упражнения

Моя ось времени
Возьмите лист бумаги и нарисуйте свою ось времени.
Запишите все важные события вашей жизни, не забывая о четырех ее аспектах: физическом, психологическом, эмоциональном и духовном. Взгляните на свои взлеты и падения. Замечаете ли вы какую-нибудь закономерность? Какой вам видится поездка на ваших американских горках? Получилось ли у вас с ней примириться? Или вы пытались сопротивляться?

Прогулка по канату
Это упражнение поможет вам наладить связь со своим телом, повысить мышечный тонус, развить проприоцепцию, рефлексы и веру в себя.
Попробуйте шагать вперед и назад с закрытыми глазами. Делайте не более восьми — десяти шагов в каждом направлении. Можете выполнять это упражнение у стены, если это поможет вам почувствовать себя в большей безопасности, но постарайтесь не прикасаться к ней.
Постарайтесь чувствовать себя непринужденно: представьте себя канатоходцем, который шагает по туго натянутой веревке. Пусть ваша походка будет легкой и изящной. Выполняйте это упражнение до тех пор, пока не почувствуете себя максимально непринужденно в своем теле, несмотря на отсутствие визуальных стимулов.


10. Новое восприятие нормальности

Программа помогла мне обрести почву под ногами… Вдох, выдох. Мой разум обретает спокойствие. Я здесь, я в безопасности. Мое тело просто пытается мне что-то сказать, и мне нужно к нему прислушаться. Спокойствие. Вдох, выдох. Держись, я слышу тебя. Я в безопасности.
ЛОРИ АНН

Большинство людей с тиннитусом или вертиго, которых мне доводилось встречать, говорят: «Я просто хочу вернуться к нормальному состоянию». Они хотят вернуться к той жизни, которую вели до того, как столкнулись со своими симптомами. Они хотят вернуться к тому беззаботному существованию, заниматься всем тем, что делали прежде, и, просыпаясь, беспокоиться о нормальных вещах вроде оплаты счетов, проверки электронной почты или обычной простуды.
Очень важно создать новое восприятие нормальности. Без этого не получится завершить процесс нейропластичности. Каждый из нас должен измениться изнутри и поменять свое представление о том, что нормально, а что нет. Нам не нужно снова становиться теми, кем мы были раньше. Вместо этого мы должны стать новой версией себя.
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Нравится нам это или нет, мы должны обновить свой внутренний мир и выйти за рамки своей прошлой личности. Мы не в силах повернуть время вспять и переделать прошлое. Это просто-напросто невозможно.

Зато мы в силах создать новые нейронные связи и стать кем-то другим. Это и будет наша новая нормальность. Эту цель мы преследуем, становясь твердыми как скала.
У некоторых людей так и не получается к этому прийти, и они застревают в своих симптомах навсегда. Скорее всего, это происходит потому, что они не учились использовать нейропластичность для построения проводящих путей, ответственных за генерацию желанных ощущений. Еще им могло просто не хватить знаний или поддержки. Либо же они не поняли, как сохранить свои новые настройки, и потому вернулись к тому, с чего начали, — к страданию от симптомов и порочному кругу избегающего поведения и безнадежности.
Здесь важно отметить, что следует различать понятия нейропластичности и нейроэластичности. Эластичность подразумевает временные изменения и в конечном счете возврат к исходному состоянию. Представьте бумажный блокнот с гибкой обложкой: его легко согнуть пополам, приложив лишь незначительные усилия. Однако стоит его отпустить, как он вернется в исходное состояние. В этом примере эффект эластичного сжатия был временным. Блокнот в конце концов принимает исходный вид, и его физические свойства не претерпевают никаких изменений.
И напротив, пластичность, как мы с вами выяснили в главе 3, ведет к постоянным изменениям. Так, например, мы могли бы сжать блокнот сильнее и подержать его в согнутом положении какое-то время. В этом случае он согнется настолько, что уже никогда не сможет вернуться к исходному состоянию. Наш блокнот подвергся постоянным изменениям. Он теперь согнут, измят и имеет совсем другую форму. Эта аналогия с блокнотом поможет понять, почему нейропластичность требует приложения определенных усилий, если нам хочется получить желаемый результат. Если наши усилия не направлены в определенную точку, проводящие пути в конце концов вернутся к своему исходному положению, подобно эластичной резинке, и тогда мы будем чувствовать себя так же, как и в начале пути.
Многие люди прибегают к всевозможным устройствам, медикаментам и физическим упражнениям, но неизменно возвращаются к тому, с чего начали. Им кажется, что их усилия не сработали и не помогли ничего изменить. Вероятнее всего, они начнут впадать в отчаяние, неосознанно ограничиваясь нейроэластичностью. Они продолжат пробовать новое, но каждый раз их будет ждать возвращение к исходным позициям. Такая ситуация возможна в том случае, если вы не адаптируете ежедневные практики нейропластичности под себя. Получается, что вы недостаточно стимулируете активность нейронов, которые способствуют генерации ваших желанных ощущений. Построение новых проводящих путей требует времени, усилий и внимания к деталям. Это не разовый успех и не случайность. Это тонкий и сложный процесс, который в каждый момент времени может выглядеть по-разному, и ни один эксперт вам не скажет, как лучше к нему подступиться. Нейропластичность всегда происходит в настоящем. Чтобы вызвать нейропластические изменения, мы должны упорно концентрироваться на своих желанных ощущениях. Только так мы построим крепкие проводящие пути.
Нейронная активность возрастает там, куда направлен фокус внимания. Если исцеление не происходит словно по мановению волшебной палочки, вам придется заняться им самостоятельно, прибегая к методу проб и ошибок и постоянной практике. Вы должны понять, какие способы развития нейропластичности работают именно в вашем случае. Больше никто не поможет вам ощутить внутреннее спокойствие, потому что только вы сами способны найти к нему путь. Нейроэластичность, вероятнее всего, станет уделом тех, кто бесконечно пробует различные варианты лечения, устройства или универсальные упражнения. Эти люди не готовы взять исцеление под собственный контроль и предпочитают искать помощь извне. Их домашние упражнения основаны на том, что они услышали от кого-то другого. Они пока не стали во главе собственного исцеления, и их нельзя назвать экспертами по своему телу.
Такие люди часто сообщают, что тщетные попытки исцелиться ввергают их в отчаяние. Каждый раз возвращаясь к исходным позициям, они продолжают испытывать симптомы и не знают, как создать новое восприятие нормальности. Они продолжают ждать, что кто-то откроет им секрет исцеления. Они все еще не совсем понимают, какие ощущения им хотелось бы испытывать и какие шаги нужно предпринять для построения новых проводящих путей. Они хотят, чтобы кто-то ответил на их вопросы или предоставил готовое решение.
Однако никто, кроме вас, не знает, что вам хотелось бы ощущать, как вызвать эти ощущения и сколько времени понадобится, чтобы запустить соответствующую нейронную активность. Только вы можете ответить на эти вопросы, разрешив себе чувствовать. Это ваша жизнь, ваше тело и ваш внутренний мир. Все ответы скрыты у вас внутри. Неэффективные, рассеянные и ненаправленные усилия на физическом, психологическом, эмоциональном или духовном уровне могут вызвать эффект нейроэластичности. Вы почувствуете временное улучшение состояния, но в результате все равно вернетесь к исходной точке — к попыткам избавиться от симптомов. Это повлечет за собой разочарование, раздражение, недовольство и утрату надежды.
Чтобы добиться серьезных и долговременных пластичных изменений, нужно испытывать желанные ощущения достаточно часто, долго и интенсивно. Только так можно вызвать изменения в синапсах. Активируя определенные нейроны, мы укрепляем нейронные связи. Вам нужно научиться понимать свое тело и обращать внимание на все мелкие подробности. Каждому из нас необходимо узнать себя и понять, чего нам не хватает, чтобы добиться эффекта нейропластичности. Если мы хотим закрепить изменения, следует каждый день уделять время практическим упражнениям и прилагать достаточно усилий.
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Важно не то, что вы чувствуете. Важно, насколько сильно и часто вы это чувствуете и как долго остаются с вами эти ощущения.

Интенсивность, частота и длительность имеют значение, когда речь идет о синхронной активации необходимых проводящих путей и построении крепких нейронных сетей. Интенсивные целенаправленные тренировки, даже если уделять им не более пятнадцати минут в день, могут кардинально изменить вашу жизнь к лучшему.
Если вы ежедневно занимаетесь упражнениями, направленными на развитие нейропластичности, задайте себе такой вопрос: «Я и в самом деле чувствую желанные изменения или просто механически выполняю общие упражнения в тщетной надежде ощутить улучшение?»
Разберитесь в себе и хорошенько прочувствуйте, как внутри вас расцветает — или нет — нейропластичность. Например, когда вас окутывает спокойствие, вы можете буквально проследить за тем, как оно разворачивается в вашем теле. Вы чувствуете, что в этот момент активируются нейроны спокойствия. Те из моих клиентов, которым удается добиться нового восприятия нормальности, часто буквально светятся от радости, удивления, восторга и надежды: «Я все это чувствую! Я чувствую себя счастливее! У меня получилось обрести ощущение равновесия и спокойствия… Это просто невероятно, паттерны моей нейронной активности меняются. Мне удалось снова найти счастье. Я чувствую, как трансформируются мои нейроны».
Станьте новой версией себя. Пользуйтесь методом проб и ошибок. Вы либо чувствуете изменения внутри себя, либо нет. Не нужно бесконечно ждать чуда — вы можете начать действовать и сосредоточиться на тех ощущениях, которые вам хотелось бы испытать прямо сейчас. Смелее! Почувствуйте, как синхронизируются и активируются ваши нейроны, когда вы направляете фокус внимания на что-то максимально конкретное.
Что вы хотите ощутить прямо сейчас? Радость? Спокойствие? Уверенность? Равновесие? Твердую почву под ногами? Умиротворение?
Выполните сканирование тела и потратьте тридцать секунд на то, чтобы и в самом деле испытать желанное ощущение. Если нужно, уделите этому больше времени. Замедлитесь, обратитесь к чувствам. Исследуйте свое тело и найдите то самое желанное ощущение. Оно уже где-то внутри вас, готовое к активации. Определите, в какой части тела оно находится. Примите любое удобное положение (вы можете сидеть, стоять с широко расставленными ногами, ходить, прыгать, петь, лежать и так далее) и сосредоточьтесь на том, что вам хотелось бы ощутить. Претворите желанное ощущение в жизнь, активно его культивируя.
Один клиент как-то мне сказал: «Знаете, Джоуи, я слишком настроен на конкуренцию и успех. Терпеливость — это не про меня. Мне хочется видеть результат уже сейчас».
Я тогда ответила: «Вот и отлично. Нейропластичность происходит здесь и сейчас. Вам не нужно ничего ждать. Вам нужно сосредоточиться на ней прямо сейчас. Чувствовать прямо сейчас. Вы должны сделать все, чтобы полностью присутствовать в настоящем, осознавать свою цель — прямо сейчас. Терпение не обязательно, если вы можете наладить связь со своей нейропластичностью здесь и сейчас».
Клиент облегченно вздохнул. Он улыбнулся и сразу начал действовать. Он быстро научился запускать ощущения, которые ему хотелось испытывать. Он почувствовал удовлетворение, осознал свои успехи и вернул себе контроль над своим телом.
Смоделируем несколько ситуаций.
Персонаж A раз в день выполняет сканирование тела, уделяя ему пять минут. Он направляет все свое внимание на обретение равновесия и спокойствия, чтобы добиться желанных изменений. Благодаря этому простому упражнению он вносит постоянные изменения в проводящие пути и каждый день чувствует удовлетворение, умиротворение, спокойствие и равновесие. Персонаж А не надеется впустую. Он методично взращивает в себе желанные ощущения. Ему удалось создать новое восприятие нормального и вернуть себе контроль над своей жизнью, занимаясь всего по пять минут в день, но вкладывая усилия в каждое короткое упражнение. Он может пропустить день или два, отвлекшись на стремительное течение жизни, но быстро вернется к ежедневным занятиям, почувствовав, что старые привычки берут над ним верх. Цель достигнута.
Персонаж B решает уделять сканированию тела по одной минуте десять раз в день. Помимо этого упражнения, он каждый вечер перед сном снимает напряжение в шее и применяет инструменты для эмоциональной саморегуляции. В общем и целом он посвящает различным упражнениям около двадцати минут в день. Персонаж B обзаводится привычками, которые помогают ему успокоиться, и ритуалами, которые каждый день помогают ему почувствовать себя лучше. Благодаря этим интенсивным комплексным практикам нейропластичности ему удается запрограммировать в своем теле ощущения, которые он хочет испытывать. Он возвращается к нормальной жизни, преодолевает эмоциональные блоки и справляется с избытком чувств. Он снова обретает легкость. Его привычки нормализуются, и наш персонаж чувствует свою силу. Цель достигнута.
Персонаж C занимается трехчасовыми вестибулярными тренировками каждый день либо пользуется устройством для снижения восприимчивости к тиннитусу, но, несмотря на это, чувствует дискомфорт в своем теле и не может вернуться к нормальному состоянию. Он заставляет себя выполнять общие упражнения довольно интенсивно, часто и долго, вот только они не помогают ему испытывать желанные ощущения. Персонаж C никогда не чувствует то, чего ему хотелось бы. Так что с точки зрения нейропластичности нейронная активность в проводящих путях, ответственных за возникновение желанных ощущений, является недостаточно интенсивной, частой и длительной. Персонаж C не обращает внимания на такие детали. Все это порождает эффект нейроэластичности, и в конце концов к нашему персонажу снова возвращаются симптомы, с которых все началось. Он не может создать новое восприятие нормальности, потому что никогда не учился тому, как его развить или запрограммировать в своем теле. Он просто выполняет физические упражнения, не уделяя внимания психологическому, эмоциональному и духовному аспектам. Из-за этого он достигает неудовлетворительных результатов, а эффект нейропластичности в его случае минимален.

Два важных вопроса самому себе

1. Как мне сохранить концентрацию на комплексной нейропластичности, не возвращаясь к старым привычкам и не попадая в порочный круг бесконечных симптомов?
2. Как мне не только создать новое восприятие нормальности, но и удержать его?
Чтобы найти ответы на эти вопросы, вам придется внимательно изучить факторы, которые встают у вас на пути. Вот лишь некоторые из распространенных преград:
• страх перед собственными ощущениями, из-за которого я заставляю себя нестись по жизни вперед;
• самокритичность;
• завышенные ожидания от себя: я должен быть идеальным человеком, которому чужды ощущения NQR;
• установка графиков и сроков для процесса исцеления (излишнее давление);
• сравнение себя с другими;
• сравнение себя настоящего с собой из прошлого;
• претензия на здоровье: я не должен испытывать такие ощущения;
• злость на ощущения в своем теле;
• желание быть тем, кем я не являюсь;
• попытки защитить свои симптомы и их использование в качестве инструмента для достижения целей.

Поговорим об эго

Я не очень люблю это слово, но все-таки оно отлично служит образовательным целям, и за это я его ценю. Эго — это замечательно. У эго не очень хорошая репутация, но оно есть у каждого из нас, и все мы в нем нуждаемся. От него нельзя избавиться, но о нем стоит знать.
Наше эго — это что-то вроде сообщества внутренних голосов, которые твердят нам, какими мы должны быть. Мы слышим эти голоса с утра до ночи, и они говорят нам, как, по их мнению, мы должны жить. В нашей голове может даже разгореться война между враждующими голосами: каждый будет говорить что-то свое. В этом нет ничего страшного, но мы должны следить, чтобы эти голоса не выводили нас из себя, не сбивали с пути, не ввергали в замешательство и не приводили к изоляции, одиночеству, депрессии или ссорам с близкими.
Некоторых из этих голосов очень проницательны, полезны и правильны. К ним стоит прислушиваться. Они могут сказать: «Мне кажется, тебе стоит снова выполнить сканирование тела. Тебя что-то отвлекало, так что в прошлый раз тебе не хватило концентрации. Ты можешь добиться большего. Попробуй еще раз». Такой голос может быть вполне конструктивным, напоминая прилагать больше усилий и упорно идти к своей цели — обретению равновесия, спокойствия, умиротворения и радости. Прислушивайтесь к ценным советам таких голосов. Они с вами заодно и помогут вам достичь желаемых результатов.
А еще в вашей голове (а также в моей и в голове любого другого человека) звучат голоса, не приносящие никакой пользы. Они больны и травмированы. Они придирчивы, властны, враждебны, предосудительны, слабы, но всегда готовы обороняться. Эти голоса говорят: «Ты недостаточно хорош». Они приводят к внутренним спорам и находят оправдание для всех своих чувств. Этим голосам нашего неспокойного эго нужна уверенность. Они обязаны знать ответы на все вопросы и не готовы оставить тщетную погоню за недостижимым. Они заставляют вас записываться к очередным врачам или на новые анализы и методики лечения, покупать различные пищевые добавки и модные устройства. Из-за этих голосов мы чувствуем себя униженными, узколобыми, слабыми, уставшими и истощенными. Они лишают нас надежды.
Будьте с ними осторожны.
Сообщество голосов эго найдется в каждом из нас. Будучи частью нашего внутреннего мира, они никогда с нами не расстаются. Эго не стоит бояться и осуждать. Не стоит пытаться от него избавиться. В этой книге рефреном повторяется мысль, что с вами все в порядке. Не нужно пытаться что-то в себе изменить. Вы можете окинуть мысленным взором все свои внутренние голоса, воспользоваться ими в собственных целях и получить ясное представление о том, куда двигаться дальше. Вы можете взять в свои руки контроль не только над своими симптомами, но и над всем внутренним миром. Познакомьтесь с теми внутренними голосами, которые не приносят пользы. Не пытайтесь разглядеть в них нечто большее: это просто слова, мысли, идеи, суждения, ожидания и тому подобное. Отпустите их. Для этого вы можете воспользоваться какой-нибудь дыхательной техникой или выписать их речи на листок бумаги и сжечь. Или, скажем, вы можете представить, как слова проносятся у вас в голове, подобно строчкам песни в караоке. Выберите любой удобный способ, который поможет вам примириться с такими голосами, звучащими у вас в голове. Не поддавайтесь им и не верьте. Это бесполезно и контрпродуктивно.
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Быть нормальным – значит в числе прочего наладить отношения со своим эго. Взять контроль в свои руки. Не позволять внутренним голосам собой командовать. Прислушивайтесь к здоровым голосам и принимайте к сведению то, что они говорят.

Пусть ваше эго служит вам во благо и помогает стать лучшей версией себя. Вы уже знаете, что это такое. Поверьте в свою способность создать новое восприятие нормальности и станьте самой классной версией себя. Научитесь успокаиваться, справляться с непростыми мыслями, чувствами и ощущениями и верните себе контроль. Сосредоточьтесь на том, что вам хотелось бы испытывать, и испытывайте эти ощущения как можно чаще. Станьте таким, каким вам хотелось бы себя видеть, претворяя это свое желание в жизнь.
Испытывайте все те ощущения, которые вам хочется испытывать, фокусируясь на желанных чувствах, что уже находятся внутри вас.
Если вы вдруг поймаете себя на мысли: «Я не могу испытать этих ощущений! Я не могу их найти! У меня ничего не выйдет!» — просто осознайте, что это всего лишь один из бесполезных внутренних голосов, которые пытаются чинить вам препятствия и выводить вас из себя. Такой голос есть в голове большинства людей, и всем он твердит одно и то же. Вы можете его не слушать. Вы можете испытывать любые ощущения, какие вам захочется, но для этого нужно будет потрудиться. Повторенье — мать ученья.
Постарайтесь заметить, не пытаются ли ваши мысли оценивать происходящее бескомпромиссно, осуждать вас или окружающих, приукрашать себя, всегда отстаивать свою правоту, демонстрировать максимальную уверенность во всем, винить других, винить симптомы или отомстить. Наше воспаленное и уязвленное эго разжигает войны внутри нас самих и даже с окружающими. Оно может вести себя агрессивно, легко распаляться, сопротивляться изменениям, беспокоиться о себе и не чувствовать связи с сообществом, не видеть всеобщей цели.
Вот поэтому связь с собственной духовностью, верой в себя и своими ключевыми убеждениям и помогает нам исцелиться. Очень важно влюбляться, отдавать всю душу и энергию своим проектам и следовать за желаниями сердца. Налаживая связь с системой общности на этой планете, мы обретаем способность противостоять военным действиям, разворачивающимся внутри нас. Это способ напомнить себе о своей целостности и стать ближе к остальному миру. Внося посильный вклад в окружающий мир, мы начинаем действовать с сердечностью, любовью и чувством собственного достоинства. Дело всей вашей жизни может не просто принести вам удовлетворение, но и оказаться полезным для других людей.
В процессе освобождения от пут нашего эго мы получаем более комплексное представление о мире внутри и вокруг нас. Мы начинаем понимать, что наша боль — это боль других, а боль других — это наша боль. Мы все связаны друг с другом. Моя жизнь влияет на вашу, а ваша — на мою. Моя радость — это ваша радость, а ваше счастье приносит не меньшее счастье мне. С этого момента мы начинаем видеть взаимосвязь всего и вся, а также последствия принятых нами решений. Мы начинаем верить, что достойны истинной радости и любви. Все мы этого достойны. Мы начинаем сильно любить самих себя, а затем — своих ближних. Исцеление — это комплексный и динамичный процесс, который оказывает огромное воздействие на весь окружающий нас мир.
В процессе своего собственного исцеления я обнаружила один из предметов моей большой страсти и начала руководить местным уличным оркестром. Мы встречаемся раз в месяц, и я стараюсь обеспечить музыкантам все условия. В оркестр может вступить кто угодно. Нет никаких ограничений по возрасту. Талант тоже не обязателен. Мы просто веселимся от души и занимаемся музыкой. Мы все далеки от совершенства и приветствуем любые музыкальные идеи. Наша цель не только в создании музыки, но также в построении чувства принадлежности и укреплении дружеских связей. Мы уже много раз выступали в разных уголках города, и нас всегда принимали на ура: не только и не столько из-за наших талантов (поверьте, они отсутствуют!), а по той простой причине, что мы излучаем радость. Мы все получаем искреннее удовольствие, улыбаемся, покачиваемся в такт музыке и притопываем, и нас совершенно не заботит, правильную ли мы взяли ноту и те ли спели слова. В нашем сообществе нет места предрассудкам, и даже слушатели невольно заражаются таким отношением к жизни.
На первых порах мое эго твердило, что я недостаточно хороша, что я не способна руководить уличной музыкальной группой, я ведь не умею читать ноты, ничего не понимаю в аккордах и все такое прочее. Этот внутренний голос совершенно выводил меня из себя, называя кучу вполне логичных причин, по которым руководителем оркестра должен стать кто-то другой. Но я решила создать оркестр, в основе которого будет лежать искреннее веселье, а не музыкальные таланты. Я решила, что нет никого, кто подошел бы на эту роль лучше меня. Так что теперь я каждый месяц выкраиваю время для наших изумительных в своем несовершенстве репетиций, где меня неизменно окружает множество улыбающихся лиц. Я рада, что в той борьбе мое уязвленное эго не смогло победить. Связь с сообществом, чувство принадлежности и способность выйти за рамки своих внутренних конфликтов очень помогли мне поддержать мое новое восприятие нормальности.
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Вот признаки того, что наше уязвленное эго взяло над нами верх: мы чувствуем себя изолированными, одинокими и неправильными, не выходим из дома, надеемся, что наши проблемы решит кто-то другой, не верим в собственную ценность и значимость, осуждаем себя и считаем себя ненормальными, виним в своих ощущениях окружающих или собственные симптомы вместо того, чтобы взять контроль над своим внутренним миром и обрести гармонию с самими собой.

Наше уязвленное эго боится симптомов, в то время как здоровое эго принимает любые ощущения. Наше здоровое «я» смогло победить страх, встретившись с ним лицом к лицу и прожив болезненные ощущения. Наше здоровое «я» больше не называет такие ощущения симптомами: это всего лишь мимолетные ощущения, ни больше ни меньше. Ничего особенного.
Когда на передний план выходит уязвленное эго, нам кажется, что мы не в состоянии справиться. Мы чувствуем себя подавленными, отстраненными, безнадежными и беспомощными. В эти моменты наше уязвленное эго успешно борется за свои принципы, вот только эта борьба лишает нас власти и причиняет боль. Уязвленное эго не служит нам во благо и не помогает вернуться к нормальным ощущениям. Оно лишь создает порочный цикл переживаний и полного истощения. Мы начинаем искать помощи у окружающих, вместо того чтобы обратиться к собственным ощущениям и проявить к себе любовь и доброту.
Но зачем все это нашему уязвленному эго? Неважно. Нам вовсе не обязательно искать ответы на все вопросы. Погрязнув в деталях, вы не приблизитесь к исцелению. Потребность в ответах — ловкая ловушка, которую устанавливает наше эго. Просто научитесь разбираться в себе и вычислять, какие внутренние голоса приносят вам пользу, а какие — нет. Абсолютно неважно, почему вы вообще слышите эти внутренние голоса. Они просто есть.
В отличие от ситуации, когда мы вязнем в болоте уязвленного эго, нормальность означает, что мы в силах справиться с жизнью. Как только мы создаем новое восприятие нормальности, мы начинаем относиться ко всем своим ощущениям без предубеждений и тревог. Мы можем принимать решения, основываясь на том, что приносит нам удовольствие, на наших желаниях, связи с сообществом и смыслах. Мы можем отправиться на поиски жизненных целей и верить в себя. Мы больше не устанавливаем себе искусственных сроков, мы просто каждый день просыпаемся и наслаждаемся жизнью — такой, какая она есть.
Нормальность означает, что мы умеем присутствовать в настоящем и никогда не чувствуем себя одинокими. Наша жизнь больше не определяется бесконечными «а что, если?». У нас есть по крайней мере один лучший друг — мы сами. Мы можем себя приободрить и успокоить, позаботиться о себе и проявить самосострадание. А еще мы знаем, как наладить связь с окружающими и попросить помощи, если она потребуется. Мы очень выносливы и больше не одиноки.
Мы перестаем сравнить себя с другими и с собой из прошлого, а вместо этого принимаем себя такими, какие мы есть. Мы способны радоваться жизни и чувствовать. Мы стараемся принимать правильные решения, чтобы на наших эмоциональных качелях вверху были радость, спокойствие и умиротворение. Мы стали лучше понимать себя, и нас уже не так задевают внешние стрессоры и возможные тяготы. Нас не пугает будущее, и мы создаем вокруг себя среду, которая дает все возможности для дальнейшего развития. В нашей жизни стало гораздо меньше осуждения, давления и критики. Мы свободны. Мы осознали свою истину, и нам нравится наша новая нормальность.
В нашей нормальной жизни есть место самым разным занятиям, включая работу в свое удовольствие, поддержание дома в чистоте, заботу о внуках, путешествия, сборы в поход, подготовку к благотворительному забегу, вступление в музыкальную группу, ежедневные занятия йогой, свидания, влюбленность и поиск новой работы, которая будет больше подходить нашему новому мироощущению. Возможности безграничны, но все эти варианты объединяет свобода выбирать то, что нам действительно хочется. Мы принимаем решения не из страха, а от радости. Мы выбираем радоваться жизни просто потому, что можем себе это позволить. Наш внутренний голос теперь звучит так: «Да, я могу попробовать. Я хочу это сделать. Это мой выбор. У меня получится. Звучит здорово. Отлично, я в деле! Спасибо за приглашение, я обязательно буду. Сегодня я останусь дома: мне нужно провести денек в тишине, и я сделаю это с огромным удовольствием!»
Когда я работала над черновиком этой главы, мне пришлось столкнуться с перфорацией барабанной перепонки! Я занималась серфингом вечером после захода солнца, и в какой-то момент моя доска прилетела мне прямо в левое ухо. Я испытала сильную острую боль. Было неприятно. Но вот какие мысли первыми пришли мне в голову: «Как хорошо, что у меня достаточно прочный череп. Я, конечно, огорошена произошедшим, но в целом со мной все в порядке».
Какая насмешка судьбы: я пишу главу, посвященную нормальности, в то время как левое ухо истекает кровью, мокнет, шипит и вообще приносит массу болезненных ощущений. Но потом я вдруг осознала, какой большой путь я проделала. Со мной и в самом деле все нормально. Раньше громкое шипение в ушах привело бы меня в ужас и полностью опустошило, а голоса моего уязвленного эго твердили бы: «А что, если тиннитус теперь со мной навсегда? Вдруг я больше никогда не смогу заснуть? Вдруг я лишусь слуха?»
Лежа в постели той ночью, я и впрямь не могла заснуть, но мне удалось обрести покой. Я благодарила свое тело за способность к исцелению. Я в буквальном смысле слышала, как оно входит в фазу исцеления, запуская шумные процессы восстановления в ухе. Я благодарила свое тело за умение исцеляться быстро и эффективно. Да, мне было больно, но я не ощущала ни страха, ни раздражения. Я ведь делала то, что люблю, — занималась серфингом после заката. Грех жаловаться. Всякое случается. Никто не виноват в произошедшем. Нет здесь ни моей вины, ни чьей-либо еще. Я могу принять ощущения в своем теле и могу помочь собственному исцелению, не придавая случившемуся особого значения.
Я отнеслась ко всему очень спокойно. Весь вечер я отдыхала. Мне не удалось нормально заснуть, но я чувствовала легкость, спокойствие и поддержку. В 5:40 прозвенел будильник, призывая собираться на занятия по йоге и осознанности, которые я вела на ретрите для писателей, организованном моей подругой на берегу океана. Меня будут ждать люди. В 7:30 я должна провести для них занятие. Я прислушалась к своему телу и попыталась понять, что будет для меня лучше всего. Нужно ли взять больничный и остаться в кровати? Чувствую ли я головокружение? Смогу ли я провести занятие? Хватит ли мне сил на часовую поездку на машине после бессонной ночи? Мне стало совершенно ясно, что я нормально себя чувствую. Я ощущала боль, в голове шумело, а из левого уха вытекала прозрачная жидкость, но во всем остальном был полный порядок. Я чувствовала спокойствие.
Добравшись до места, я обнаружила около тридцати человек, погруженных в увлеченные разговоры. Я внезапно осознала, что левое ухо воспринимает звуки несколько искаженно, а все из-за жидкости, которая перекрыла барабанную перепонку и ушной проход. Я понимала, что эта глухота — временное явление, так что она меня совершенно не беспокоила. А еще я осознала, что мне нравится эта внезапная близость с собой. Окружающий мир стал тише и звучал приглушенно. Я ощутила неведомый доселе простор. Мне нравится проводить время наедине с собой, и приглушенное шипение в ушах в тот день помогало мне сохранять присутствие в настоящем и в своем теле. Я чувствовала силу, благодарность, нежность и еще более сильную связь со своим внутренним миром. Я знала, что все эти обостренные ощущения рано или поздно исчезнут, но в тот момент мне было любопытно их прочувствовать.
Я тогда подумала: «Мне хватает того, что я слышу. Сегодня я довольна своим слухом. Я слышу хуже, чем до происшествия, но мне этого достаточно. Я не переживаю. Я чувствую связь со своим внутренним миром: она стала сильнее и глубже. Травма зовет меня домой — и вот я здесь, в своем теле. Я дома. Я нравлюсь себе такой, какая я есть. Я соответствую своим представлениям о нормальном, и я чувствую огромную благодарность за это. Как и все остальные, я совершенно обычный и в то же время необыкновенный человек. Я такая, какая есть, и каждую секунду во мне происходят изменения. Я развиваюсь, расту, узнаю новое и примиряюсь со всем, что не могу контролировать».

Поговорим о контроле

Нас подстерегает много ловушек, из-за которых мы можем пойти в обратном направлении и снова начать фокусироваться на симптомах и своей бесконечной усталости. Одна из этих ловушек заключается в том, что мы не берем контроль в свои руки.
В жизни много вещей, которые мы и вовсе не способны контролировать. Например, нам неподвластны погода, поступки и поведение других людей, взаимодействие с окружающим миром. Но зато мы в силах контролировать свой внутренний мир: мысли, чувства, идеи, мечты, отношения и восприятие собственных ощущений. Все эти аспекты внутреннего мира находятся в нашей власти. Мы можем без опасений вкладывать в них усилия и энергию, поскольку это окупится: мы сможем создать гармоничный и согласованный внутренний мир. Наши ощущения рождаются внутри нас. Мы можем их взращивать, после того как овладеем искусством чувствования и научимся перенаправлять фокус внимания.
Но как часто мы расходуем энергию на окружающих! Мы пытаемся угодить другим людям, изменить их или получить их одобрение. Мы ищем счастье снаружи, хотя стоило бы взращивать его изнутри. Бессмысленно вкладывать энергию и направлять фокус внимания на вещи, которые мы не можем изменить и на которые не в силах повлиять. Даже если нам и удастся оказать какое-то влияние, здесь стоит проявлять осторожность: есть риск связать себя непосильными обязательствами или растратить энергию впустую.
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Усталость или недостаток жизненных сил – довольно частые явления. Слишком часто мы вынуждены бегать туда-сюда в поиске одобрения со стороны, стараясь решить сотни дел одновременно и угодить окружающим. И при всем при этом мы еще и пытаемся сделать вид, что у нас все под контролем.

Мы так часто притворяемся и теряем связь со своими реальными ощущениями! Мы притупляем свои чувства и эмоции и боимся вновь испытать что-то настоящее. В краткосрочной перспективе это хоть и неприятно, но все-таки поправимо. В долгосрочной же такая ситуация высасывает из нас все жизненные соки и является пагубной.
Обратите внимание, на какие сферы жизни вы тратите слишком много энергии, не пытаясь взять под контроль свой внутренний мир. Подумайте, способны ли вы принять окружающий мир таким, какой он есть, — со всеми остальными людьми и причудами погоды. Можете ли вы отпустить контроль? Можете ли вы позволить окружающему миру меняться, развиваться и следовать собственным механизмам, не растрачивая на него свою драгоценную энергию? Вновь направьте фокус внимания на себя, на свой внутренний мир.
Сосредоточьтесь на том, что поднимает вам настроение и помогает приблизиться к вашей собственной истине. Выбирайте друзей с осторожностью. Ваше окружение сильнейшим образом влияет на то, какие решения вы принимаете. Проводите время с людьми, которые помогают вам испытывать желанные ощущения: легкость, расслабленность, спокойствие и тому подобное.
Остерегайтесь людей, которые тянут вас на дно, слишком много говорят о собственных симптомах или давят на вас своими ожиданиями. Уважайте свои чувства и будьте настоящими. Будьте готовы отступить, если ситуация идет вам во вред. Вы проделали огромную работу, каждый день погружаясь в комплексный процесс нейропластичности; никому не позволяйте втянуть вас обратно в рутину старых привычек и вредных убеждений. Не тратьте время на тех, кто подпитывает ваше уязвленное эго и заставляет вас сомневаться в себе. Найдите более просвещенных друзей.
Попробуйте прямо сейчас:
упражнение «Кто вас окружает?» вы найдете в разделе «Практические упражнения» в конце этой главы.

Поддерживайте себя. Вкладывайтесь в свою радость. Найдите музыку, которая вам нравится, и танцуйте под нее. Освободитесь от тревог и страхов, встретившись с ними лицом к лицу и прожив их. Не тратьте драгоценную энергию, пытаясь изменить себя, свои страхи или тревоги. Просто прочувствуйте их и создайте внутри себя безопасную и дружелюбную среду, которая поможет преодолеть любые страхи. Пусть ваши ощущения работают на вас. Ищите радость и любовь и налаживайте связь с самим собой, какие бы трудности ни подбрасывала жизнь.

Новое восприятие нормальности

Каждую секунду в вашем теле умирают и рождаются миллионы клеток! Это нормальный, естественный процесс. За исключением нейронов, костной ткани и некоторых других узкоспециализированных клеток (например, яйцеклеток в женских яичниках), ежедневно обновляется немалая часть прочих тканей тела. Вкусовые рецепторы обновляются каждые десять дней. Одни кровяные клетки обновляются ежедневно, а другие — в рамках четырехмесячных циклов.
Вы сегодня уже не тот человек, что вчера. В буквальном смысле. Каждую секунду вы перерождаетесь. Вы вдыхаете, и каждый раз в ваши легкие поступает новая порция кислорода, снабжая тело топливом. С каждым новым вдохом какие-то частички вашего организма погибают.
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Каждый вдох открывает перед нами новые возможности. Возможность жить, присутствовать в настоящем, быть собой – искренним и настоящим.

Постоянно делать вид, что все в порядке, ужасно утомительно. Существование в постоянном страхе и тревогах убивает. Просыпаясь в ужасе каждый день, мы порождаем лишь еще больше ужаса. Он разъедает нас изнутри и вероломно лишает жизненной энергии, радости и близости, наводняя мозг химическими веществами, вызывающими страх. Никому это не надо. Никто этого не заслуживает. Перед вами стоит задача создать новое восприятие нормальности. Осознанно перестать идентифицировать себя со своими симптомами и освободиться от привычки постоянно на них оглядываться. Вместо этого сосредоточьтесь на своих желаниях и любимых проектах — на всем, что приносит свет в вашу жизнь. Пусть ваши радость и желания служат внутренним навигатором, который поможет вам достичь следующей точки пути. С этого момента принимайте решения, основываясь на собственном удовольствии.
И наконец, расскажите окружающим о своем новом «я». Пусть они поймут, кто вы такой. Пусть они поймут, что вам нужно, а что нет. Объясните, что им не надо больше проверять, как у вас дела, или спрашивать о ваших симптомах. Вы все это переросли. Дайте им понять, что с вами теперь все нормально.
Уверуйте в свою новую нормальность. Я хочу, чтобы вы перестали за ней гоняться и начали культивировать нормальные ощущения изнутри. Найдите желанные ощущения и направьте на них фокус внимания. Испытайте свои новые нормальные ощущения прямо сейчас, обнаружьте их в любой части вашего тела. Скажите окружающим, что вы вернулись к нормальному состоянию. И напомните себе, что испытывать самые разные ощущения — нормально.
Станьте новой версией себя, принимая любые ощущения в своем теле и осознавая, что именно вам хочется ощущать здесь и сейчас. И, если вам это близко, пусть такая модель поведения станет вашим новым образом жизни.

Резюме

• Не пытайтесь стать тем, кем вы были в прошлом. Это невозможно и, вполне вероятно, приведет лишь к разочарованию.
• Обратите внимание, не развиваете ли вы нейроэластичность, выполняя общие упражнения и пользуясь универсальными инструментами, которые не помогают запрограммировать желанные ощущения в вашем теле. Уделите все свое внимание развитию желанных ощущений. Пусть эта практика будет настолько частой и длительной, насколько это необходимо для того, чтобы удержать желанные ощущения.
• Программа ежедневных упражнений — ваше личное дело. Никто не вправе говорить вам, что делать. Вам нужно создать такую программу самостоятельно.
• С любовью наблюдайте за своими внутренними голосами, включая те аспекты эго, которые выводят вас из себя. Не принимайтесь за старое. Относитесь к тому, что твердят вам внутренние голоса, с осторожностью: обращайте внимание только на те из них, которые приносят вам пользу.
• Найдите дело, которым вы будете гореть, и уделите ему время. Позвольте себе напитаться радостью и удовольствием, занимаясь тем, что вам нравится. Не дайте своим симптомам встать между вами и вашим счастьем. Если симптомы все еще не исчезли, позвольте этим ощущениям остаться на заднем плане и не придавайте им особого значения.
• Осознайте, что эпизодически сталкиваться с неприятными ощущениями (болью, тревогой, головокружением, тиннитусом и так далее) абсолютно нормально. Позвольте им пройти. Всякое случается. Это вовсе не означает, что вы двигаетесь в обратном направлении или не справляетесь. Это означает, что с вами все в порядке.
• Верните себе контроль над собственной жизнью. Занимайтесь тем, что приносит вам удовольствие, тогда, когда хочется. Не позволяйте обществу, чужим ожиданиям и давлению среды командовать собой. Поддержите себя. Принимайте решения не из страха, а от радости. Ваше счастье делает мир лучше.
• Клетки вашего тела погибают и обновляются каждый месяц, каждую неделю и даже каждый день. Вы сегодня уже не тот, кем были вчера. Создайте новое восприятие нормальности. Сохраняйте трезвость ума и присутствуйте в настоящем. Забудьте о своих старых ожиданиях и идите вперед, проявляя доброту и любовь к тому, кем вы стали.
• Настройтесь на успех. Вы не можете повернуть время вспять. Любите себя таким, какой вы есть сейчас, в этот самый момент. Наши несовершенства обретают очарование, стоит нам взглянуть на себя под другим углом. Никто не совершенен. Ни вы, ни я, ни кто-либо другой.

Практические упражнения

Пауза
Каждый день уделяйте немного времени тому, чтобы сделать перерыв, остановиться и спросить свое тело: «Чем конкретно я могу поддержать тебя прямо сейчас?»

Кто вас окружает?
Составьте список людей, которые поднимают вам настроение, помогают наладить связь с вашим истинным «я» и поддерживают вас на пути исцеления. Затем составьте список тех, кто тянет вас на дно и заставляет чувствовать себя ущербным и неправильным.

Создайте собственный набор инструментов, к которому вы сможете обращаться в любое время дня и ночи
Набросайте список занятий и упражнений, которые помогают вам взращивать желанные ощущения.
Начните с приведенных ниже вопросов, а потом придумайте собственные.
• Как я могу поддержать себя, если испытываю тревогу, но хочу ощутить твердую почву под ногами?
• Как я могу поддержать себя, когда мне грустно, но хочется испытать радость?
• Как я могу поддержать себя, когда мне одиноко, но я жажду испытать чувство принадлежности?


Послесловие

Процесс исцеления с помощью нейропластичности займет столько времени, сколько потребуется. Только от вас зависит, как этот процесс будет выглядеть. Напоследок я хочу вам сказать вот что: вы и ваше тело гораздо могущественнее, чем вы думаете. Внутри вас скрыт огромный потенциал к исцелению, о котором вы даже и не подозревали. Человеческие разум и тело — это удивительные чудеса природы. Вы можете разрешить себе стать гораздо сильнее. Все в ваших руках. Найдите группу поддержки и обзаведитесь необходимыми инструментами, чтобы продолжить труд над важным делом — развитием нейропластичности. Верьте в свою способность исцелиться. Почувствуйте ее и проживайте это чувство каждый день.
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Дополнительные упражнения, которые поддержат вас на пути исцеления, вы найдете в бесплатной электронной рабочей тетради: seekingbalance.com.au/workbook.
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Результаты программы

За период с 1 октября 2018 года по 1 января 2020 года на программу комплексной поддержки записались 439 участников. Эта программа состоит из шести модулей, которые можно выполнять в удобном темпе (время ее прохождения составляет от семи до пятидесяти двух недель). В дополнение к ней 146 человек, или 33 процента, согласились поучаствовать в исследовании. Им было предложено заполнить анкету оценки симптомов непосредственно перед началом работы над программой и после завершения всех шести модулей.
В процессе исследования мы обнаружили статистически значимую положительную динамику в состоянии участников, которые полностью завершили программу (рис. 1, 2). Улучшение отмечалось независимо от возраста, пола, диагноза и времени, прошедшего с момента возникновения симптомов (рис. 3–6).
Среди участников исследования 82 % страдали от симптомов более шести месяцев (рис. 7) и охотно прибегали к дополнительной помощи с целью последующего исцеления. В частности, они искали онлайн-ресурсы для самостоятельного обучения, которые позволили бы работать над улучшением своего состояния в удобное время. Это связано с тем, что участники исследования уже безрезультатно перепробовали различные варианты лечения (рис. 8).
Средние показатели общей положительной динамики
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Таблица 1. Значительное снижение интенсивности симптомов наблюдается у участников, которые завершили шестой модуль программы (p < 0,00001 по критерию Уилкоксона)
Интенсивность симптомов оценивалась на основе трех аспектов жизни, наиболее подверженных влиянию вертиго и тиннитуса: эмоционального (тревожность, депрессия и так далее), функционального (способность находиться дома в одиночестве и так далее) и позиционного (способность наклониться, повернуть голову и так далее). Статистически значимая положительная динамика наблюдалась у участников исследования по всем аспектам (см. рис. 2).

Средние показатели положительной динамики по эмоциональному, функциональному и позиционному аспектам

[image: ]
Таблица 2. Средняя оценка интенсивности симптомов до начала программы и после ее завершения в разбивке по эмоциональному, функциональному и позиционному аспектам жизни. Во всех случаях наблюдалась статистически значимая положительная динамика (p < 0,00001 по критерию Уилкоксона)

Средняя оценка интенсивности симптомов до начала и после окончания программы с разбивкой по возрастным группам
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Таблица 3. Положительная динамика отмечается независимо от возраста

Средняя оценка интенсивности симптомов до начала и после окончания программы с разбивкой по полу
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Таблица 4. Положительная динамика отмечается независимо от пола

Средняя оценка интенсивности симптомов до начала и после окончания программы с разбивкой по диагнозу

[image: ]
Таблица 5. Положительная динамика отмечается независимо от диагноза

Средняя оценка интенсивности симптомов до начала и после окончания программы с разбивкой по времени, прошедшему с момента их возникновения
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Таблица 6. Положительная динамика отмечается независимо от времени, прошедшего с момента возникновения симптомов

Продолжительность периода с момента возникновения симптомов до начала программы
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Таблица 7. Из общего числа участников исследования 82 % страдали от симптомов более шести месяцев, 40 % — более трех лет

Испробованные варианты лечения до начала программы
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Таблица 8. Число участников исследования, которым не помогли обычные методы лечения до начала программы, в процентном соотношении. Эти участники искали онлайн-ресурсы для самостоятельного изучения нейропластичности с целью последующего исцеления

Заключение

Результаты исследования демонстрируют, что завершение всех шести модулей программы помогло участникам добиться значительной положительной динамики, причем отмечалась она независимо от возраста, пола, диагноза и времени, прошедшего с момента возникновения симптомов. Эти результаты могут подарить надежду людям, которые страдают от хронических вертиго или тиннитуса, не поддающихся стандартным методам лечения, и ищут онлайн-ресурсы для самостоятельного изучения нейропластичности.
Примечание: спасибо всем, кто принял участие в этом исследовательском проекте. Я ценю, что вы нашли время и приложили усилия. Что же до тех, кто проходит программу прямо сейчас, позвольте попросить вас об одолжении. Пригласите ваших лечащих врачей составить вам компанию на пути к исцелению: обязательно делитесь с ними своими успехами.
Более подробную информацию о проведенном нами исследовании можно найти на сайте: seekingbalance.com.au/research.

Идеи для книжного клуба

Найдите единомышленников и создайте собственный книжный клуб для обсуждения книги!
Вы можете встречаться примерно раз в месяц, чтобы обсудить очередную главу. Каждая встреча может проходить следующим образом.
Прежде всего выберите любой вариант сканирования тела, который вы могли бы выполнять все вместе. Можете выбрать тот, что представлен в книге, или обратиться к электронной рабочей тетради, где вы найдете аудиоверсию этого упражнения. Закончив сканирование тела, посвятите время ответам на вопросы, приведенным ниже. Выслушайте ответы каждого участника клуба, не давая никаких советов и комментариев. Слушая друг друга, проявляйте дружелюбие и доверие и оказывайте моральную поддержку. Вы можете почерпнуть много важного из размышлений других людей. Перед тем как перейти к следующему вопросу, убедитесь, что всем участникам удалось высказаться.

Список рекомендуемых вопросов
1. Что стало для вас главным прозрением после прочтения этой главы?
2. Какие ощущения в своем теле вы испытываете здесь и сейчас?
3. Что вы можете сделать здесь и сейчас, чтобы отнестись к этим ощущениям с добротой и любовью, без предубеждения?
4. Какое ощущение в своем теле вы хотели бы испытывать?
5. Что бы вы могли делать в течение месяца, чтобы культивировать это ощущение и ежедневно на нем сосредоточиваться, тем самым строя новые проводящие пути?

Если возникнут сложности с организацией времени (а часто так и происходит!), установите таймер, чтобы у каждого участника книжного клуба было одинаковое количество времени на ответ. В процессе освоения программы вы учитесь без предубеждения наблюдать за своим внутренним миром, и я советую вам рассматривать книжный клуб как возможность научиться такому же отношению к остальным. Например, вы можете выделить каждому участнику по две минуты для ответа на каждый вопрос. То есть всего у каждого человека будет десять минут, чтобы высказаться. Такие временные ограничения заставляют нас лаконичнее формулировать мысли и выбирать, чем именно нам хотелось бы поделиться, — навык вполне в духе нейропластичности! Я предлагаю посвятить примерно тридцать минут выполнению сканирования тела и предусмотреть некоторое резервное время между ответами участников. Таким образом, если в вашем книжном клубе шестеро участников, одна встреча будет занимать приблизительно полтора часа.

Об авторе

[image: ]

Джоуи живет на земле племени ватауронг в штате Виктория (Австралия) с мужем и сыном. Она обучалась психологии, нейробиологии, терапии принятия и ответственности, когнитивно-поведенческой психологии и получила степень магистра клинической вестибулярной аудиологии. А еще за плечами у писательницы более двадцати лет йогических практик и освоения искусства нейропластичности. Уникальный опыт позволяет Джоуи понимать и поддерживать людей, столкнувшихся с вертиго и тиннитусом. Помимо всего прочего, Джоуи является основательницей и директором компании Seeking Balance International и создательницей программы «Тверд как скала», которая изменила жизни тысяч людей, ранее страдавших от стойких симптомов вертиго или тиннитуса.
Будучи первооткрывательницей в области исцеления от тиннитуса и вертиго, Джоуи выступает на конференциях и тренингах по всему миру. Людям, вынужденным жить с изнурительными симптомами, она предлагает взглянуть на исцеление под другим углом, и ее подход — это буквально глоток свежего воздуха, которого так не хватало в этой области медицины.
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